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Útdráttur 

Rannsókn þessi fór fram á meðal þátttakenda á námskeiði við félagsfælni og meðal 

háskólanema. Þátttakendur voru 33. Í rannsókninni voru áhrif endurgjafar með upptöku og 

hugræns undirbúnings könnuð með tilliti til breytinga á væntingum félagsfælinna til eigin 

frammistöðu, mats þeirra á frammistöðu sinni og kvíða fyrir ræðuhöldum auk þess sem áhrif 

endurgjafar og hugræns undirbúnings á sjálfmiðaða athygli og bakþanka voru könnuð. 

Þátttakendur, sem allir uppfylltu greiningarskilmerki fyrir félagsfælni, héldu tvær ræður með 

einnar viku millibili og mátu frammistöðu sína fyrir og eftir ræður. Ræður voru teknar upp á 

myndband auk þess sem aðrir þátttakendur fylgdust með ræðuhöldum og mátu frammistöðu 

annarra þátttakenda. Rannsóknin byggir á samanburði þriggja hópa sem fengu ýmist enga 

endurgjöf eða endurgjöf með eða án fyrirmæla um að draga úr sjálfmiðaðri athygli við áhorf á 

upptöku. Þátttakendur í hópum sem fengu endurgjöf fengu allir hugrænan undirbúning fyrir 

áhorf. Meginniðurstaða þessarar rannsóknar er að það eitt að flytja ræðu oftar en einu sinni 

eykur trú félagskvíðinna á eigin frammistöðu, dregur úr neikvæðum hugmyndum þeirra um 

eigin frammistöðu og minnkar kvíða fyrir ræðuhöld. Æfingaáhrif eru því töluverð og 

skjótfengin. Niðurstöður benda jafnframt til að endurgjöf beri árangur í að leiðrétta misræmi í 

mati á eigin frammistöðu og minnka kvíða fyrir ræðuhöld, umfram einföld æfingaáhrif. 

Niðurstöður þessarar rannsóknar styðja þá megintilgátu að hugrænn undirbúningur auki áhrif af 

endurgjöf. Væntingar til frammistöðu jukust þó svipað fyrir ólíka hópa rannsóknarsniðs ólíkt 

því sem gert er ráð fyrir í tilgátum en misræmi í mati lækkar mest fyrir þá sem fengu endurgjöf 

auk fyrirmæla, næst mest fyrir þá sem fengu eingöngu endurgjöf en minnst fyrir þá sem fengu 

enga endurgjöf. Hið sama á við um breytingar á kvíða og sjálfmiðaðri athygli á milli ræðuhalda. 

Niðurstöður benda ekki til þess að bakþankar séu mikilvæg miðlunarbreyta í þessum áhrifum. 
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Inngangur 

Félagsfælni (social phobia) er algengasta kvíðaröskunin og hrjáir um 12% fólks einhvern tíma á 

ævinni (Kessler, Chiu, Demler og Walters, 2005). Þar sem félagsfælni er svo algeng sem raun 

ber vitni og stendur þeim sem af henni þjást verulega fyrir þrifum er mikilvægt að huga að og 

þróa aðferðir sem eru líklegar til að skila árangri í meðferð.  

Mat á árangri af meðferð við félagsfælni bendir til að hugræn atferlismeðferð skili bestum 

árangri (Stein og Stein, 2008). Þrátt fyrir þetta hafa rannsóknir ítrekað sýnt að meðferð við 

félagsfælni ber aðeins árangur fyrir hluta þeirra sem sækja slíka meðferð (Moscovitch, 2009) 

ásamt því sem svo virðist sem áhrif meðferðar séu ekki alltaf langvarandi (Heimberg, 2002; 

Huppert, Roth og Foa, 2003; McManus, Clark, Grey o.fl., 2009; Moscovitch, 2009). Það er því 

nauðsynlegt að bera kennsl á aðstæður og sértækar aðferðir sem gera það líklegt að 

sálfræðimeðferð beri árangur og að þróa leiðir til að hámarka þann árangur sem mögulegt er að 

ná (Moscovitch, 2009).  

Endurgjöf með upptöku (video feedback) þar sem fólk horfir á upptöku af eigin frammistöðu 

í félagslegum samskiptum hefur verið að ryðja sér til rúms sem aðferð í meðhöndlun félagsfælni 

(Parr og Cartwright-Hatton, 2009; Rodebaugh and Chambless, 2002; Rodebaugh og Rapee, 

2005). Komið hefur í ljós að aðferðin ber árangur á þann hátt að skekktar hugmyndir 

félagsfælinna um eigin frammistöðu leiðréttast ásamt því sem aðferðin virðist draga úr kvíða 

sem fólk finnur fyrir áður en það fer í félagslegar aðstæður. 

Markmið þeirrar rannsóknar sem hér verður gerð grein fyrir er að kanna hvernig skekkjur í 

hugmyndum fólks um eigin frammistöðu koma fram í raunverulegri frammistöðu við ræðuhöld. 

Notast verður við endurgjöf með upptöku og áhrif endurgjafar verða könnuð með tilliti til 

breytinga á mati fólks á eigin frammistöðu og ræðukvíða umfram þau sem búast má við af 

endurteknum ræðuhöldum. Jafnvert verður kannað hvort hugrænn undirbúningur (cognitive 

preparation) auki þann árangur sem fæst með endurgjöf með upptöku.  
 

Einkenni félagsfælni 

Þeir sem greinast með félagsfælni eru iðulega feimnir þegar þeir hitta fyrir nýtt fólk, eru 

þöglir og hlédrægir í hópum og meðal ókunnugra. Þegar félagsfælnir eiga samskipti finna þeir 

fyrir óþægindum sem geta verið sjáanleg (t.d. andlitsroði og handskjálfti) en finna jafnframt 

fyrir miklum líkamlegum og tilfinningalegum einkennum kvíða sem ekki eru endilega sjáanleg 

(aukinn hjartsláttur, sviti, vöðvaspenna). Félagsfælnir forðast gjarnan félagslegar aðstæður af 

ótta við að þessi einkenni verði sýnileg öðrum og að þeir kunni að virka lítt aðlaðandi, vitlausir 

eða leiðinlegir og forðast þeir jafnan að tala fyrir framan hóp fólks, tjá skoðanir sínar og forðast 

jafnvel að samskipti við jafnaldra. 
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Félagsfælni tilheyrir samkvæmt DSM-IV-TR (American Psychiatric Association, 2000) 

flokki kvíðaraskana og einkennist af miklum og þrálátum ótta í einum eða fleiri aðstæðum þar 

sem félagsleg samskipti eiga sér stað og viðkomandi stendur frammi fyrir mögulegri gagnrýni 

annars fólks. Það að vera í félagslegum aðstæðum eða aðstæðum þar sem frammistaða er líkleg 

til að verða gagnrýnd á einhvern hátt vekur upp kvíðaviðbragð sem getur leitt til felmturskasts 

(panic attack).  

Í félagslegum aðstæðum finna félagsfælnir fyrir áhyggjum af því að verða sér til skammar og 

óttast að aðrir kunni að meta þá sem kvíðna, veiklunda, geðveika eða jafnvel heimska 

(American Psychiatric Association, 2000). Félagsfælnir kvíða því gjarnan að koma fram fyrir 

framan annað fólk af ótta við að kvíði þeirra sé öðrum sýnilegur (t.d. vegna handskjálfta eða 

breytinga á röddu) ásamt því sem þeir óttast gjarnan samræður við aðra af ótta við að virðast 

óáhugaverðir eða óskýrir og þvoglumæltir (inarticulate). Félagsfælnir kvíða auk þess gjarnan 

komandi atburðum (anticipatory anxiety) (hafa t.d. þrálátar áhyggjur vegna atburðar í nánustu 

framtíð). Slíkur vítahringur getur leitt til neikvæðra og hrakspárlíkra hugsana og kvíðaeinkenna 

sem haft raunveruleg eða ímynduð áhrif á framkomu eða frammistöðu sem leiðir gjarnan til 

smánartilfinningar (shame) og aukins kvíða fyrir því sem koma skal (American Psychiatric 

Association, 2000).  

Helstu líkamlegu einkenni félagsfælni eru kvíðaeinkenni á borð við svita, skjálfta, 

andlitsroða, ógleði og munnþurrk, aukinn hjartslátt og vöðvaspennu ásamt því sem félagsfælnir 

lýsa því hvernig hugur þeirra tæmist eða þeir verða ringlaðir (confused) í aðstæðum sem þeir 

óttast. Í ýktum tilfellum gæti sá kvíði sem félagsfælnir finna fyrir í félagslegum aðstæðum náð 

greiningarskilmerkjum fyrir ofsakvíðakast (American Psychiatric Association, 2000).  

Fólk með félagsfælni beinir gjarnan athygli sinni inn á við í félagslegum aðstæðum og tekur 

sérstaklega eftir því hvernig það telur sig koma öðrum fyrir sjónir í slíkum aðstæðum og á sama 

tíma fylgist það nákvæmlega með því sem það segir og gerir í von um að hafa stjórn á 

kvíðatengdum einkennum og koma í veg fyrir að koma öðrum undarlega fyrir sjónir eða segja 

eitthvað sem getur orðið þeim til skammar (Clark og Wells, 1995). Slíkt er líklegt til þess að 

leiða til þess að fólk missir af því sem fram fer í félagslegum aðstæðum og virkar því gjarnan 

utan við sig og tekur ekki eðlilegan þátt í samræðum.  

Fólk með félagsfælni er gjarnt á að forðast þær aðstæður sem það óttast (American 

Psychiatric Association, 2000) ásamt því sem félagsfælni hefur töluverð áhrif á það hvernig fólk 

hagar sér í félagslegum aðstæðum (Heimberg og Becker, 2002). Fólk reynir að þola við í 

aðstæðum en því fylgir mikil vanlíðan sem líkleg er til þess að hafa áhrif á það hvernig það 

túlkar frammistöðu sína. Slíkt eykur gjarnan enn á kvíðann og getur haft áhrif á það hvernig 

fólki líður næst þegar það kemur í viðlíka aðstæður eða á von á því að verða í slíkum aðstæðum.  
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 Greiningarviðmið DSM-IV-TR félagsfælni  

Þrátt fyrir að færa megi fyrir því rök að einkenni félagsfælni hafi fylgt manninum frá örófi 

alda var það fyrst árið 1980 að félagsfælni kom fram sem sérstakur greiningarflokkur í DSM-III 

(Heimberg og Becker, 2002; Wittchen og Fehm, 2003). Félagsfælni var þá skilgreind sem 

þrálátur (persistent) og óskynsamlegur (irrational) ótti og mikil þörf fyrir að forðast aðstæður 

þar sem talin var hætta á að verða fyrir gagnrýni annarra eða verða sér til skammar. Það var þó 

ekki fyrr en við útgáfu á DSM-IV sem hugtakið félagskvíðaröskun (social anxiety disorder) 

kom fyrst til sögunnar en hugtakinu var ætlað að vísa til víðtækra kvíðaeinkenna og skerðingar 

sem þeir sem greinast með félagskvíðaröskun geta fundið fyrir.  

Síðan að greiningarflokkurinn kom fyrst fram í DSM-III hafa greiningarviðmið félagsfælni 

breyst með hverri útgáfu sem komið hefur út. Dæmi um slíkar breytingar eru breytingar á þeim 

félagslegum aðstæðum sem félagsfælnir óttast, lýsingar á einkennum og þeirri skerðingu sem 

félagsfælni finna fyrir á lífsgæðum auk þess að útilokunarviðmið (exclusion criteria) hafa breyst 

og þeim hefur fjölgað. Skýra má ýmsar breytingar sem sjá má á tíðni og algengi félagsfælni frá 

árinu 1980 með vísun í þessar breytingar eins og síðar verður komið að (Wittchen og Fehm, 

2003).   

Til að greinast með félagsfælni samkvæmt DMS-IV-TR greiningarkerfinu (American 

Psychiatric Association, 2000) þarf að uppfylla eftirfarandi viðmið:  

 

A: Mikill og stöðugur ótti við félagslegar aðstæður eða aðstæður þar sem viðkomandi gerir 

eitthvað fyrir framan hóp af fólki eða á það á hættu að verða fyrir gagnrýni annarra. Óttinn 

beinist helst að því að verða sér til skammar. 

B: Félagslegar aðstæður vekja nánast alltaf upp kvíða sem getur birst sem aðstæðubundið 

kvíðakast (situationally predisposed panic attack) áður en komið er í aðstæður eða í 

aðstæðunum sjálfum.  

C: Viðkomandi gerir sér grein fyrir að óttinn er yfirdrifinn og óraunhæfur. 

D: Viðkomandi forðast annað hvort þær aðstæður sem hann óttast eða hann þolir við í 

aðstæðum en finnur fyrir miklum kvíða eða vanlíðan. 

E: Viðkomandi forðast vissar aðstæður og kvíði og vanlíðan í aðstæðum veldur truflun á 

daglegu lífi, atvinnu og félagslegum samskiptum. 

F: Hjá fólki undir 18 ára verða einkennin að hafa varað í sex mánuði hið minnsta. 

G: Óttinn og forðun er ekki tilkomin vegna líkamlegra afleiðinga vímuefnanotkunar eða 

sjúkdóms (medical condition) og er ekki betur skýrður með öðrum geðsjúkdómi. 

H: Óttinn er ekki afleiðing annarra geðraskana eða líkamlegra kvilla.  

 

Í greiningarskilmerkjum DSM-IV-TR (American Psychiatric Association, 2000) er því lýst 

hvernig félagsfælnir forðast félagslegar aðstæður eða þola við í aðstæðum með tilheyrandi 
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óþægindum. Auk þeirra einkenna sem áður hafa verið tíunduð er í greiningarskilmerkjum falin 

sú krafa að fólk geri sér grein fyrir að óttinn sé óhóflegur og óraunsær og greining skuli ekki 

gefin ef óttinn er skynsamlegur þegar litið er til samhengis eða þeirra aðstæðna sem viðkomandi 

er í hverju sinni (American Psychiatric Association, 2000).  

Greining er aðeins gefin ef forðun, ótti eða kvíði fela í sér verulega truflun á daglegu lífi eða 

skerðingu á lífsgæðum (American Psychiatric Association, 2000). Þannig myndi ótti við að tala 

fyrir fram hóp fólks ekki leiða til greiningar á félagsfælni ef ræðuhöld eru ekki þáttur í daglegu 

lífi fólk og það veldur fólki ekki sérstakri vanlíðan. Það er því hversu mikil vanlíðan er eða 

skerðingin á daglegu lífi sem ákvarðar hvort matið leiðir til greiningar félagsfælni og það þarf 

líka að meta þetta í samhengi við aðstæður hvers og eins (Veale, 2003).  

Útilokunarreglur fela í sér að kvíða í félagslegum aðstæðum megi ekki rekja til beinna 

lífeðlislegra afleiðinga af misnotkun vímuefna og að kvíðinn verði ekki skýrður betur með vísun 

í aðra röskun á ási I (Axis I). Að lokum er gert ráð fyrir því í greiningarskilmerkjum DSM-IV-

TR (American Psychiatric Association, 2000) að ótti eða forðun félagsfælinna trufli á 

marktækan hátt daglegt líf fólks, virkni þess í vinnu eða skóla eða í félagslegum samskiptum og 

nánari samböndum eða að fólk finnir fyrir mikilli vanlíðan í tengslum við félagsfælni sína.  

 

Greining og skimun 

Greiningarviðtöl hafa verið þróuð til að auðvelda meðferðaraðilum greiningu og til að auka 

áreiðanleika í greiningu og draga úr ósamræmi milli ólíkra matsmanna. Viðtölin eru stöðluð eða 

hálfstöðluð og byggð á greiningarviðmiðum félagsfælni. Í stöðluðum viðtölum er innihald, 

framsetning spurninga og röð þeirra alltaf sú sama. Í hálfstöðluðum viðtölum eru spurningar 

settar fram á sama hátt og í stöðluðum viðtölum en ákveðinn sveigjanleiki er mögulegur. 

Leyfilegt er að spyrja viðbótarspurninga, útskýra spurningar frekar og taka dæmi sem iðulega 

eru gefin í fyrirmælum um framkvæmd viðtals.  

SCID-IV (Structured Clinical Interview for DSM-IV) og ADIS-IV (Anxiety Disorders Interview 

Schedule for DSM-IV) eru vinsæl stöðluð viðtöl sem eru notuð til að greina félagsfælni 

samkvæmt DSM-IV en þau taka langan tíma í fyrirlögn og á það einnig við um CIDI 

(Composite International Diagnostic Interview) sem nota má til að greina geðraskanir 

samkvæmt viðmiðum DSM-IV og ICD-10 en það síðarnefnda er notað á Íslandi.  

Styttri hálfstöðluð viðtöl hafa einnig verið þróuð og er MINI (Mini-International 

Neuropsychiatric Interview) hálfstaðlað greiningarviðtal sem byggt er á greiningarviðmiðum 

ICD-10 og er notað í heilbrigðisþjónustu á Íslandi. Viðtalið tekur aðeins 15-20 mínútur í 

fyrirlögn og er því hentugt til að skima fyrir geðröskunum, þ.m.t. félagsfælni.  

Ýmsir sjálfsmatskvarðar hafa verið þróaðir til að skima fyrir félagsfælni. Social Interaction 

Anxiety Scale (SIAS) og Social Phobia Scale (SPS) voru þróaðir af Mattick og Clarke (1998) og 

þykja kvarðarnir áreiðanleg og réttmæt mælitæki. Kvarðarnir voru þróaðir til að meta 
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mismunandi félagslegar aðstæður sem algengt er að félagsfælnir óttist og eru þeir oftast notaðir 

samhliða. Kvarðarnir byggjast á þeirri hugmynd að félagskvíði tengist tvenns konar aðstæðum, 

þar sem félagsleg samskipti eiga sér stað annars vegar en hins vegar þar sem viðkomandi þarf að 

gera eitthvað fyrir framan aðra (Mattick og Clarke, 1998).  

SIAS er ætlað að meta samskiptakvíða, svo sem óttann við að hitta fólk og halda uppi 

samræðum og  óttann við mat annarra á neikvæðum eiginleikum í eigin fari. Kvarðinn 

samanstendur af 20 fullyrðingum sem metnar eru á fimm punkta Likert kvarða. Erlendar 

rannsóknir hafa sýnt fram á góða próffræðilega eiginleika SIAS (Mattick og Clark, 1998) og 

aðgreiningarréttmæti kvarðans er hátt  þar sem hann er talinn greina vel á milli félagsfælni, 

víðáttufælni og einfaldrar fælni. Jafnframt greinir hann vel á milli þeirra sem fá greiningu 

félagsfælni og þeirra sem ekki fá greiningu. Próffræðilegir eiginleikar kvarðans í íslenskri 

þýðingu Pétur Tyrfingssonar hafa verið rannsakaðir á Íslandi og hafa þeir reynst góðir auk þess 

hann reynist greina vel á milli þeirra sem fá greiningu um félagsfælni og þeirra sem ekki fá slíka 

greiningu (Margrét Aðalheiður Hauksdóttir, 2005; Óla Björk Eggertsdóttir, 2004).  

SPS er ætlað að meta kvíða tengdan frammistöðu í félagslegum aðstæðum, svo sem óttann 

við að verið sé að fylgjast með athöfnum, meta þær og þá aðallega óttann við að aðrir taki eftir 

líkamlegum einkennum kvíða við slíkar aðstæður. Kvarðinn samanstendur af 20 fullyrðingum 

sem metnar eru á fimm punkta Likert kvarða. Erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á góða 

próffræðilega eiginleika SIAS  (Mattick og Clark, 1998) og aðgreiningarréttmæti kvarðans er 

hátt þar sem hann er talinn greina vel á milli félagsfælni, víðáttufælni og einfaldrar fælni. 

Jafnframt greinir hann vel á milli þeirra sem fá greiningu félagsfælni og þeirra sem ekki fá 

greiningu. Próffræðilegir eiginleikar kvarðans í íslenskri þýðingu Pétur Tyrfingssonar hafa verið 

rannsakaðir á Íslandi og hafa þeir reynst góðir auk þess hann reynist greina vel á milli þeirra 

sem fá greiningu um félagsfælni og þeirra sem ekki fá slíka greiningu (Margrét Aðalheiður 

Hauksdóttir, 2005; Óla Björk Eggertsdóttir, 2004).  

 

Undirflokkar félagsfælni  

Félagsfælni greinist í DSM-IV-TR í tvo undirflokka, víðtæka (generalized) og sértæka 

(specific) félagsfælni (American Psychiatric Association, 2000). Einstaklingar með sértæka 

félagsfælni eru sagðir óttast takmarkaðan fjölda aðstæðna eða bara eina tiltekna tegund en þeir 

sem greinast með víðtæka félagsfælni óttast flestar tegundir félagslegra aðstæðna hvort sem er 

aðstæður sem varða eigin frammistöðu og hugsanlegt mat annarra eða aðstæður sem fela í sér 

félagsleg samskipti (American Psychiatric Association, 2000).  

Almennt er gert ráð fyrir því að hægt sé að skipta fólki með félagsfælni í tvo aðgreinda hópa 

(Heimberg og Becker, 2002). Annar hópurinn óttast þannig aðeins takmarkaðan fjölda 

aðstæðna, sem dæmi aðstæður þar sem halda þarf ræðu, borða eða drekka fyrir framan aðra eða 

annað í þeim dúr. Gert er ráð fyrir því að þessi hópur finni fyrir miklum kvíða í slíkum 
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aðstæðum og forðist þær eða þoli við í mikilli vanlíðan en virki að öðru leyti ágætlega. Hinn 

hópurinn er þá talinn óttast flestar félagslegar aðstæður sem setur miklar og alvarlegar hömlur á 

líf þeirra og daglega virkni (Heimberg og Becker, 2002).  

Skiptar skoðanir eru á meðal fræðimanna um flokkun í almenna og sértæka félagsfælni og 

raunar hafa margar tillögur að undirflokkum litið dagsins ljós (Stein og Stein, 2008). Nýlegar 

rannsóknir benda ekki til aðgreindra undirflokka sem byggjast á innihaldi ótta eða fjölda þeirra 

aðstæðna sem hinn félagsfælni óttast. Engu að síður má færa fyrir því rök að undirflokkar 

félagsfælni geti reynst gagnleg í því að greina alvarlega félagsfælni sem einkennist af ótta og 

forðun við margar ólíkar aðstæður (Stein og Stein, 2008).  

Óljóst er hvort eðlis- eða stigsmunur sé á þessum tveimur undirflokkum félagsfælni (Keller, 

2003). Einhver skörun (overlap) er í það minnsta í því hvað fólk óttast í félagsfælni, en um 80% 

þeirra sem greinast með sértæka félagsfælni óttast ræðuhöld (public speaking) sem einnig er 

algengur ótti meðal þeirra sem óttast fleiri en eina tegund aðstæðna.  

 

Algengi félagsfælni 

Kvíðaraskanir eru algengastar geðraskana og raunar er það svo að kvíðaraskanir eru meðal 

fimm algengustu ástæðna fyrir komu sjúklinga til heimilislækna í Bandaríkjunum (Craske og 

Barlow, 2008). Faraldsfræðilegar rannsóknir á geðröskunum benda til þess að í kringum 15% 

fólks þjáist einhvern tímann á lífsleiðinni af kvíðaröskun (Regier, Burke, & Burke, 1990, sjá í 

Brown og Barlow, 1992).  

Tölum um algengi félagsfælni ber ekki saman en faraldsfræðilegar rannsóknir sýna að á 

bilinu 3-13% fólks þjáist af félagsfælni einhvern tíma á ævinni (American Psychiatric 

Association, 2000). Í stórri faraldsfræðirannsókn sem gjarnan er vitnað til (Kessler, Chiu, 

Demler og Walters, 2005) og gerð var í Bandaríkjunum meðal einstaklinga sem ekki voru á 

stofnunum kom í ljós að 12,1% þátttakenda í rannsókninni höfðu fundið fyrir félagsfælni á 

einhvern tímann á ævinni ef marka má þá aðferðarfræði sem notuð er í þeirri rannsókn. Spurt 

var hvort fólk hafi fundið fyrir ótta í tilteknum aðstæðum á síðustu 12 mánuðum eða einhvern 

tímann á ævinni. Að auki þurftu svarendur að ná greiningarskilmerkjum fyrir félagsfælni á 

síðustu 12 mánuðum eða einhvern tímann á ævinni til þess að fá greiningu félagsfælni í 

rannsókninni. Fastheldnari (conservative) algengirannsóknir benda þó til að klínísk félagsfælni 

(clinically significant) hrjái um 4% Bandaríkjamanna einhvern tíma á lífsleiðinni (Narrow, Rae, 

Robins og Regier, 2002, sjá í Turk, Heimberg og Magee, 2008). Rannsóknir í öðrum 

Vestrænum löndum (t.d. Ástralíu, Kanada og Svíþjóð) benda til þess að algengi sé svipað og í 

Bandaríkjunum (Stein og Kean, 2000) og svo er einnig um niðurstöður íslenskra rannsókna en 

tölur benda til þess að líftímaalgengi félagsfælni á Íslandi sé í kringum 3,5-4% (Arnarson, 

Guðmundsdóttir og Boyle, 1998; Jón G. Stefánsson og Eiríkur Líndal, 2009).  
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Þrátt fyrir að tölur um algengi séu á fremur breiðu bili ber rannsóknum frá Bandaríkjunum, 

Evrópu og Skandinavíu saman um að félagsfælni sé fjórða algengasta geðröskunin (Kessler, 

Chiu, Demler og Walters, 2005; Wittchen og Fehm, 2003) en aðeins alvarleg geðlægð, 

misnotkun áfengis og einföld fælni reynast algengari en félagsfælni. Íslenskum tölum ber hér 

saman við þær erlendu (Jón G. Stefánsson og Eiríkur Líndal, 2009).  

Hjá því verður ekki litið að breiddin í tölum um algengi er mikil og tölur um algengi hafa 

tekið nokkrum breytingum á undanförnum áratugum. Tölur frá árinu 1980 sýna að á bilinu 1-

4% fólks þjáðist af félagsfælni einhvern tíma á ævinni en nýrri rannsóknir sýna að hlutfallið er á 

bilinu 3-13%. Þessa miklu breidd í tölum og mismun eftir tímabilum er líklega ekki hægt að 

rekja til raunverulegra breytinga á algengi félagsfælni yfir tíma (Wittchen og Fehm, 2003). 

Breytingarnar má að líkindum rekja til ólíkra aðferða við greiningu og mismunandi 

greiningarskilmerkja og gera Wittchen og Fehm (2003) ráð fyrir því að þær tölur sem eru á 

lægri endanum á algengi séu að öllum líkindum vanmat á algengi félagsfælni. Einnig má gera 

ráð fyrir því að greiningarviðmið (cut off score) matsaðferða séu mismunandi eftir rannsóknum 

(American Psychiatric Association, 2000).  Mismun í tölum um algengi má hugsanlega einnig 

rekja til þess að mismunandi er í rannsóknum hversu margar aðstæður viðkomandi þarf að óttast 

til að teljast með félagsfælni (American Psychiatric Association, 2000).  

 

Samsláttur og mismunagreining 

Félagsfælni er sjaldan eina vandamál þeirra sem fá greiningu (Keller, 2003). Samsláttur 

félagsfælni við aðrar geðraskanir er mikill en samsláttur vísar til þess að fleiri en ein röskun sé 

til staðar samtímis. Gera má ráð fyrir að 50-80% þeirra sem greinast með félagsfælni greinist 

með að minnsta kosti eina aðra geðröskun og eru kvíðaraskanir, þunglyndi og misnotkun 

vímuefna þeirra algengastar (Keller, 2003; Wittchen og Fehm, 2003). Samsláttur við aðrar 

geðraskanir er einnig algengari í félagsfælni en í öðrum kvíðaröskunum, til dæmis í 

felmtursröskun með víðáttufælni (Keller, 2003).   

Felmtursröskun og víðáttufælni sem gjarnan tengist því að óttast það að fá kvíðakast í návist 

annarra getur verið vandasamt að greina frá félagsfælni ásamt því sem algengt er að félagsfælni 

sé ruglað saman við þunglyndi (Davidson, 2000). Félagsfælni birtist gjarnan samhliða 

þunglyndi og er mikill áhættuþáttur fyrir þunglyndi en ekki ber að greina félagsfælni ef 

félagsleg forðun takmarkast við tímabil geðlægðar (Rush, Zimmerman og Wisniewski, 2005). 

Félagsfælni hefur mörg einkenni sameiginleg með forðunarpersónuleikaröskun (American 

Psychiatric Association, 2000) eins og síðar verður komið að. Nokkur samsláttur er í þeim 

viðmiðum sem notuð eru til að greina félagsfælni og forðunar-persónuleikaröskun og raunar er 

samslátturinn svo mikilll að rætt hefur verið um að eyða forðunar-persónuleikaröskun út sem 

sérstökum greiningarflokki í DSM-V (Stein og Stein, 2008).  
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Til að greina á milli félagsfælni og annarra raskana er nákvæmra spurninga þörf í 

greiningarviðtali, sérstaklega í tengslum við það hvaða aðstæður viðkomandi óttast mest.  Vert 

er að geta þess að þrátt fyrir að ofsakvíðnir forðist gjarnan félagslegar aðstæður eru ástæður 

forðunar tengdar því að fá kvíðakast í viðurvist annarra en ofsakvíðaköst og óttinn við þau 

takmarkast ekki eingöngu við félagslegar aðstæður (American Psychiatric Association, 2000). Á 

hinn bóginn óttast félagsfælnir og forðast félagslegar aðstæður án þess að óttinn við 

ofsakvíðakast sé yfirvofandi. Ef einstaklingur svarar greiningarskilmerkjum fyrir bæði 

ofsakvíða og félagsfælni má gefa báðar greiningar samtímis.  

 

Feimni eða félagsfælni? 

Félagsfælni þróast oft snemma á unglingsárum en engu að síður ganga margir með kvillan 

ógreindan stóran hluta ævi sinnar. Oft er gert lítið úr félagsfælni og litið svo á að um feimni sé 

að ræða (Keller, 2003). Slíkt er letjandi fyrir þá sem þjást af félagsfælni til að leita sér hjálpar af 

því að þeir telja gjarnan að þessum einkennum sé ekki hægt að breyta. Mikilvægt er að gera 

greinarmun á félagsfælni og eðlilegum óþægindum (social discomfort) sem flestir upplifa í 

aðstæðum þar sem þeir geta orðið fyrir gagnrýni eða höfnun. Greining félagsfælni getur því 

verið flókin (American Psychiatric Association, 2000; Davidson, 2000). Hefðbundin feimni er 

algengur eiginleiki (trait) fólks og telst ekki til sálmeina. En þegar áhyggjur fólks af feimni sinni 

eru miklar og merki eru um að slíkt leiði til skerðingar á virkni eða lífsgæðum er ekki lengur 

hægt að líta á slíkt sem eðlilegt og greining félagsfælni verður líklegri (Stein og Stein, 2008).  

Þegar litið er fram hjá þeim formlegu greiningarskilmerkjum sem þarf til greiningar á 

félagsfælni má segja að það ástand eða sá kvíði sem félagsfælið fólk finnur fyrir megi að miklu 

leyti líkja við þá  feimni sem venjulegt fólk finnur fyrir á hverjum degi. Fræðimenn hafa þannig 

lagt til að um magnbundinn (quantative) mun sé að ræða en ekki eðlislægan (qualitative) 

(Heimberg og Becker, 2002). Félagsfælni er fremur ýkt eða alvarlegt form af þeim óþægindum 

sem fólk finnur fyrir í félagslegum aðstæðum. Gagnrýnendur greiningarakerfa í sálmeinafræði 

(psychiatric nosology) hafa bent á að greining félagsfælni sé gott dæmi um það þegar 

sérfræðingar á sviði geðheilbrigði sjúkdómsgeri eðlileg blæbrigði persónuleika fólks og hegðun 

(Stein og Stein, 2008). Gagnrýnin virðist snúast um þau rök að félagsfælni sé aðeins 

sjúkdómsheitiheiti yfir feimni. Sé það raunin má í það minnsta læra margt af rannsóknum á 

þeim sem eru feimnir en greinast ekki með félagsfælni samkvæmt hefðbundnum 

greiningarskilmerkjum.  

Ekki hefur reynst mikill munur milli þessara tveggja hópa, feiminna og félagsfælinna, ef 

marka má rannsóknir þar sem slíkt hefur verið skoðað (Heimberg og Becker, 2002). Báðir hópar 

sýna meiri kvíða í félagslegum aðstæðum og eru líkamleg og hugræn einkenni félagskvíða til 

staðar hjá báðum hópum. Það sem skilur þessa hópa að, annað en alvarleiki einkenna, er að þeir 

sem eru félagsfælnir sýna meiri forðun, finna fyrir meiri skerðingu á athöfnum daglegs lífs, eru 
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líklegri til að finna fyrir langvarandi einkennum félagskvíða auk þess sem þeir eru líklegri til að 

geta tengt upphaf félagskvíðans við tiltekinn neikvæðan eða niðurlægjandi atburð, heldur en 

þeir sem eingöngu eru feimnir (Turner, Beidel og Townsley, 1990; sjá í Heimberg og Becker, 

2002).  

 

Félagsfælni og forðunarpersónuleikaröskun 

Þegar einkenni félagsfælni eru mjög alvarleg getur verið að um forðunarpersónuleikaröskun 

(avoidant personality disorder) sé að ræða og að forðunarpersónuleikaröskun sé ekki aðgreindur 

greiningarflokkur heldur alvarlegt stig af félagsfælni (American Psychiatric Association, 2000). 

Rapee og Spence (2004) gera ráð fyrir að félagsfælni dreifi sér á róf eða vídd þar sem á neðri 

endanum séu einstaklingar algerlega lausir við félagskvíða en á efri endanum liggi fólk sem 

lýsir alvarlegum og hamlandi kvíða í félagslegum samskiptum. Þegar félagskvíði er orðinn 

mikill má gera ráð fyrir að ýkt form af félagslegri einangrun (social withdrawal) eigi sér stað og 

í slíkum tilfellum eigi greining forðunarpersónuleikaröskunar betur við. Raunar er í flestum 

tilfellum gert ráð fyrir að um samslátt greininga sé að ræða og að einstaklingar með alvarlegan 

félagskvíða sýni jafnframt einkenni forðunarpersónuleikaröskunar (Widiger, 1992).  

Ekki eru allir á eitt sáttir um réttmæti samsláttar í greiningum og hafa Hope, Herbert og 

White (1995) og fleiri (sjá yfirlit í Widiger, 1992) leitt að því líkum að 

forðunarpersónuleikaröskun sé lítið annað en alvarlegt form af félagskvíða. Widiger (1992) 

bendir á að ekki sé rétt að beita báðum greiningum því slíkt bendi óhjákvæmilega til þess að 

einstaklingur sé talinn þjást af tveimur, óháðum en samslegnum (comorbid) geðröskunum. 

Hvort sem rétt reynist má ljóst vera að þeir sem uppfylla greiningarskilmerki 

forðunarpersónuleikaröskunar búa við alvarlega skerðingu á daglegri virkni en þeir sem greinast 

með félagsfælni (Hope, Herbert og White, 1995). Ekki hefur með óyggjandi hætti tekist í 

rannsóknum að sýna fram á að greining forðunarpersónuleikaröskunar eða félagskvíða skipti 

verulegu máli fyrir meðferð, eins og ætla mætti ef litið er til þess að persónuleikaraskanir 

þarfnast oft yfirgripsmeiri og lengri meðferðarúrræða en raskanir á Ás I í DSM 

greiningarkerfinu (Hope, Herbert og White, 1995). 

Wittchen og Fehm (2003) benda þó á að þær upplýsingar sem til eru gefi ekki tilefni til þess 

að flokka félagsfælni undir forðunarpersónuleikaröskun eða öfugt. Félagsfælni virðist þannig 

vera sértækari röskun og að því gefnu að persónuleikaröskun skuli ekki greind þegar einkenni 

hennar eru betur skýrð með einkennum röskunar af Ási I, ætti frekar að nota greiningarflokk 

félagsfælni.  

 

Afleiðingar félagsfælni 

Eins og áður hefur komið fram getur félagsfælni haft í för með sér alvarlegar hömlur á 

daglegu lífi fólks, veruleg óþægindi, vanlíðan og skert lífsgæði (Stein og Kean, 2000). 
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Félagsfælni þróast oft á unglingsárum og ef kvillinn er ekki meðhöndlaður geta afleiðingar hans 

orðið mjög alvarlegar. Félagsfælni er langvarandi og gerir það gjarnan að verkum að fólk 

stendur sig verr en það gæti annars í skóla og vinnu eða getur haft áhrif á námslega og starfslega 

frammistöðu fólks. Náin sambönd og kynni við nýtt fólk reynast þeim erfið (Keller, 2003). 

Rannsókn Stein og Kean (2000) benti til þess að félagsfælni tengdist vanvirkni eða hömlun á að 

minnsta kosti einu mikilvægu sviði, svo sem vinnu, skólagöngu, nánum samböndum, kynnum 

við nýtt fólk eða öðrum mikilvægum sviðum. Félagsfælni hefur samkvæmt sömu rannsókn í för 

með sér jafnmikla vanvirkni og hömlur á lífi þeirra sem greinast með félagsfælni og þeirra sem 

greinast með alvarlegt þunglyndi (major depressive disorder) (Stein og Kean, 2000).  

Vandamál í samböndum félagsfælinna eru algeng jafnvel þótt félagsfælnir nái ekki 

viðmiðum um alvarlegt þunglyndi (Stein og Kean, 2000). Þeir sem greinast með félagsfælni eru 

líklegri en aðrir til að greina frá vandamálum í sambandi við maka eða sambúðaraðila. 

Faraldsfræðilegar rannsóknir (sjá yfirlit í Keller, 2003) benda til þess að félagsfælnir séu 

ólíklegri en aðrir til þess að giftast og eru að auki líklegri til þess að skilja við maka sinn.  

Félagsfælnir eru að auki líklegri en aðrir til þess að skýra frá skertum athöfnum daglegs lífs 

og alvarlegri vanvirkni (Stein og Kean, 2000). Félagsfælnir eru jafnframt líklegri en aðrir til 

þess að vera atvinnulausir, til þess að vera frá vinnu vegna brests í geðheilsu ásamt því sem 

félagsfælnir skýra í fleiri tilfellum en aðrir hópar frá því að frammistaða þeirra í vinnu sé fyrir 

neðan væntingar (sjá í Wittchen og Fehm, 2003). Félagsfælni tengist því jafnframt að falla í 

námsfögum í skóla og því að ljúka ekki menntaskóla (Stein og Kean, 2000). Rannsóknir á 

félagsfælnum hafa leitt í ljós að félagsfælnir meta lífsgæði sín fremur slök ásamt því sem 

neikvætt samband er á milli mats þeirra á lífsgæðum og alvarleika félagsfælni (Stein og Kean, 

2000).  

 

Framvinda og batahorfur 

Félagsfælni er iðulega langvinn en iðulega er um að ræða vanda sem viðhelst leiti fólk sér 

ekki hjálpar þrátt fyrir að vandinn geti tekið breytingum hvað varðar alvarleika eða sjálfkvæman 

bata þegar á fullorðinsár er komið (American Psychiatric Association, 2000). Félagsfælni kemur 

iðulega fyrst fram á unglingsárum og getur þá komið í kjölfar óframfærni (inhibition) eða feimni 

(American Psychiatric Association, 2000; Wittchen og Fehm, 2003). Upphaf má oft, en þó ekki 

alltaf, rekja til streituvaldandi eða niðurlægjandi reynslu. Sjaldgæft er að félagsfælni komi fram 

að unglingsárum loknum en gerist það kemur hún iðulega fram sem afleiðing eða hluti af 

annarri geðröskun (þunglyndi, geðrofi eða átröskun (Wittchen og Fehm, 2003).  

Félagsfælni hefst samkvæmt faraldsfræðilegum rannsóknum að meðaltali á milli 10 og 16,6 

ára aldurs og sjaldgæft er að vandinn hefjist eftir 25 ára aldur (Wittchen og Fehm, 2003). 

Raunar hafa langtímarannsóknir á fullorðnum ítrekað stutt að félagsfælni hefjist snemma, aukist 

verulega á unglingsárum og að fá ný tilfelli komi fram eftir 21 ára aldur. Afmörkuð félagsfælni 



  

17 

tengd því að koma fram eða tala opinberlega (public speaking) getur komið fram nokkru seinna 

á lífsleiðinni (Wittchen og Fehm, 2003).  

Þrátt fyrir mikla vanlíðan og skerðingu á daglegu lífi af völdum félagsfælni leitar aðeins um 

helmingur þeirra sem þjást af félagsfælni sér aðstoðar. Fólk leitar sér oft ekki aðstoðar fyrr en 

það hefur átt við alvarleg einkenni félagsfælni að stríða í 15-20 ár og þá oft vegna einkenna 

annarra geðraskana (svo sem þunglyndis) sem eru algengir fylgikvillar félagsfælni (Wang, 

Lane, Olfson, Pincus, Wells og Kessler, 2005, sjá í Stein og Stein, 2008).  
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Meðferð við félagsfælni 

 

Mikill framþróun hefur orðið í meðferð við félagsfælni á síðustu árum (Huppert, Roth og Foa, 

2003; MacManus, Clark, Grey o.fl., 2009). Árangur af ólíkum meðferðarformum við 

félagsfælni hefur verið rannsakaður, þar með talið félagsfærniþjálfun (social skills training), 

hugræn meðferð (cognitive therapy), slökunarþjálfun (relaxation training), berskjöldun 

(exposure), hugrænt endurmat (cognitive restructuring), samtalsmeðferð (interpersonal 

psychotherapy) og fjöldinn allur af lyfjameðferðum. Árangur af lyfjameðferð hefur einnig verið 

borinn saman við árangur af ólíkum tegundum sálfræðimeðferðar (Turk, Heimberg og Magee, 

2008). Flestar rannsóknir benda til að lyfjameðferð með svokölluðum SSRI lyfjum, berskjöldun 

og hugræn atferlismeðerð (cognitive behavioral therapy) beri mestan árangur (Stein og Stein, 

2008, Heimberg, Liebowitz, Hope o.fl., 1998) og að ekki sé marktækur munur á áhrifum þessara 

meðferðarforma (Acarturk, Cuijpers, van Straten og Graaf, 2009).  

Samanburður á áhrifastærðum lyfjameðferðar og sálfræðimeðferðar er erfiður þar sem notast 

er við mismunandi rannsóknarsnið (Zaider og Heimberg, 2003). Þrátt fyrir það benda rannsóknir 

til að lyfjameðferð sé fljótvirkari en að áhrif HAM vari lengur (Heimberg, Liebowitz, Hope 

o.fl., 1998), þá sé HAM betur til þess fallin að koma í veg fyrir bakslög að meðferð lokinni 

(Zaider og Heimberg, 2003). Niðurstöður gefa þó ekki tilefni til að álykta um hvort sameinuð 

lyfja- og HAM meðferð beri meiri árangur en eingöngu annað hvort (Stein og Stein, 2008; 

Zaider og Heimberg, 2003). Valið á milli þess að byrja á öðru forminu fremur en hinu hvílir 

fremur á klínísku mati á skjólstæðingum (Stein og Stein, 2008; Zaider og Heimberg, 2003). Til 

að mynda gæti lyfjameðferð þótt ákjósanleg fyrir skjólstæðing sem er of kvíðinn eða dapur til 

þess að hefja hugræna-atferlismeðferð eða svarar ekki HAM í fyrstu tímum t.d. með því að 

mæta illa, gera ekki heimaverkefni eða eiga erfitt með að taka þátt í atferlistilraunum.  

 

HAM við félagsfælni 

Meðal sálfræðilegra meðferðarforma hafa flestar rannsóknir verið gerðar á aðferðum 

hugrænnar meðferðar og atferlismeðferðar (AM) (Heimberg, 2002; MacManus, Clark, Grey 

o.fl., 2009; Stein og Stein, 2008). Þrátt fyrir að HAM sé fremur almennt heiti yfir mismunandi 

aðferðir sem notaðar eru á ólíkan hátt er eitt sem einkennir HAM við félagsfælni. Notast er við 

kerfisbundnar og endurteknar æfingar þar sem skjólstæðingar og meðferðaraðilar vinna að því í 

sameiningu að breyta hugsunum og / eða  atferli í því skyni að reyna að hafa áhrif á líðan 

skjólstæðinga og skjólstæðingar halda vinnu og æfingum áfram utan meðferðartíma í formi 

heimaverkefna (Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004). Iðulega er atferli það sem breyta 

skal að einhverjum hluta nýtt fyrir skjólstæðingnum og krefst átaks (effort) og markvissra 

breytinga á því atferli sem skjólstæðingum er tamt að nota. Þær aðferðir sem algengast er að 

notast sé við í hugrænni atferlismeðferð við félagsfælni eru berskjöldun, hugrænt endurmat, 
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slökunarþjálfun og þjálfun í félagsfærni (Heimberg og Becker, 2002, Stein og Stein, 2008). Þær 

aðferðir sem beitt er byggjast á hugrænum líkönum um félagsfælni þar sem áhersla er lögð á 

sambandið á milli ógagnlegra hugmynda og skoðana félagsfælinna um eigin getu og framkomu 

og atferlislegrar forðunar skjólstæðinga (Stein og Stein, 2008).   

Þess skal jafnframt getið að á undanförnum árum hafa breyttar og jafnvel styttri útgáfur af 

HAM við félagsfælni litið dagsins ljós. Sú staðreynd að athygli virðist vera einn af lykilþáttum 

sem viðheldur neikvæðum hugmyndum fólks um eigin frammistöðu og viðbrögð annarra hefur 

leitt af sér aukna áherslu á að breyta sjálfmiðaðri athygli í meðferð. Eitt dæmi um slíkt er stutt 

útgáfa af meðferð við félagsfælni sem þróuð var af Clark og Wells (sjá í Wells og 

Papageorgiou, 2001) þar sem markmiðið er að stytta meðferðartíma eins og mögulegt er ásamt 

því sem áhersla er lögð á það að breyta sjálfmiðaðri athygli skjólstæðinga.  

 

Berskjöldun 

Berskjöldun, þar sem skjólstæðingar fara í og þola við í aðstæðum sem vekja með þeim ótta 

þrátt fyrir vanlíðan, er stór hluti af innihaldi flestra tegunda HAM meðferðarformum við 

félagsfælni (Heimberg, 2002; Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004). Aðferðir í berskjöldun 

eru byggðar á námskenningum (learning theory) þar sem gert er ráð fyrir að forðun (avoidance) 

viðhaldi félagsfælni þar sem neikvæð styrking felst í því að forðast kvíðavænlegar aðastæður 

eða aðstæður þar sem forðun er neikvætt styrkt (Veale, 2003). Í berskjöldun er unnið að því að 

slökkva (extinction) tiltekna lærða (og ógagnlega) hegðun með því að fara ítrekað í gegnum og 

venjast (habituation) þeim aðstæðum sem óttast er án þess að til komi neikvæð styrking í formi 

öryggishegðunar eða forðunar (Ponniah og Hollon, 2008). Meðferðaraðili og skjólstæðingur 

vinna að því að búa til kvíðastigveldi (hierarchy) þar sem byrjað er á auðveldum aðstæðum en 

unnið er upp eftir stigveldinu eftir því sem á meðferðartíma líður (Veale, 2003).  

Rannsóknir og klínískar athuganir benda til þess að auk viðvana og slokknunar breyti 

berskjöldun þeirri merkingu sem fólk leggur í óttafengnar aðstæður (Foa og Kozak, 1986). 

Unnið er með þá hugmynd að skjólstæðingar þurfi að þola við í sífellt óttafengnari aðstæðum til 

að breyta tilfinningum, hugsunum og líkamlegum einkennum kvíða. Breytingar fela í sér að 

dregið er úr óhóflegri trú á líkum á skelfilegum atburðum ásamt breytingum á því hvaða vægi 

(valence) fólk leggur í þá atburði sem óttast er að verði. Til þess að hámarka árangur af 

berskjöldun þarf skjólstæðingur að vera „á staðnum” (fully engaged) í þeim aðstæðum sem hann 

óttast og leyfa kvíðanum að ná tökum á sér (Foa og Kozak, 1986).  

Lengi hefur verið deilt um hvaða ferli búi hér að baki en að mati Rodebaugh, Holaway og 

Heimberg (2004) er líklegast að berskjöldun leiði ekki til þess að óttaviðbrögð séu aflærð eins 

og námskenningar gera ráð fyrir heldur að berskjöldun leiði til nýs atferlis sem keppir við 

upprunalegt atferli í stað þess að koma í stað þess. Að auki leggja Foa og Kozak (1986) til að 
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þær upplýsingar sem fást með því að vera ítrekað og lengi í tilteknum aðstæðum leysi af hólmi 

óhóflega trú á að aðstæðurnar leiði til einhvers hræðilegs.  

 

Hugrænt endurmat 

Við notkun hugræns endurmats í meðferð við félagsfælni er byggt á þeirri hugmynd að það 

séu ekki aðstæðurnar sem slíkar, heldur hugsanir fólk um aðstæðurnar, sem valdi því kvíða 

(Beck, 1979). Þegar notast er við hugrænt endurmat vinna meðferðaraðili og skjólstæðingur 

sameiginlega að því að bera kennsl á sjálfvirkar hugsanir skjólstæðinga sem eru neikvæðar, oft 

skekktar (biased) og valda kvíða (Heimberg og Becker, 2002). Lagt er til að það skipti máli fyrir 

skjólstæðinga að skoða hug sinn um þær aðstæður sem óttast er og þau viðhorf sem liggja þar að 

baki.  

Þegar notast er við hugrænt endurmat í HAM við félagsfælni er iðulega notast við það áður, 

á meðan og eftir að berskjöldun fer fram í því skyni að auka á áhrif af berskjöldun (Rodebaugh, 

Holaway og Heimberg, 2004). Skjólstæðingar læra að bera kennsl á neikvæðar hugsanir sem 

óttafengnar aðstæður vekja, meta réttmæti þessara hugsana með rökum og upplýsingum og 

komast að annarri niðurstöðu en þeirri upprunalegu (Heimberg, 2002). Hugmyndin er að 

neikvæðar hugsanir eða forspá um það hvað gerist í óttafengnum aðstæðum eru skoraðar á hólm 

frekar en að viðvani (habituation) náist eins og gert er ráð fyrir að gerist í berskjöldun (Foa og 

Kozak, 1986). Atferlistilraunir eru gjarnan notaðar og eru settar upp sem verkefni þar sem 

skjólstæðingar takast á við aðstæður sem þeir hafa tilteknar neikvæðar hugmyndir um fyrirfram, 

t.d. að aðrir muni bregðast við á neikvæðan og óþægilegan hátt eða að þeir verði sér til skammar 

á einhvern hátt, og kanna hvort að hugmyndirnar reynast réttar (Heimberg og Becker, 2002).  

 

Þjálfun í félagsfærni 

Þegar notast er við félagsfærniþjálfun í meðferð við félagsfælni er gert ráð fyrir að kenningar 

um skerta félagsfærni félagsfælinna hafi eitthvað til síns máls og að skert félagsfærni laði fram 

neikvæð viðbrögð hjá viðmælendum. Einnig að skerta félagsfærnin valdi þeim sem í hlut á 

vanlíðan og kvíða (Heimberg og Becker, 2002). Í líkani um skerta færni (the skills deficit 

model) er gert ráð fyrir því að ákveðnar tegundir sálmeina orsakist eða viðhaldist vegna skertrar 

félagsfærni (Trower o.fl., 1978, sjá í Ponniah og Hollon, 2008). Þar af leiðandi væri rökrétt að 

beita þjálfun í félagsfærni (Huppert, Roth og Foa, 2003; Ponniah og Hollon, 2008; Rodebaugh, 

Holaway og Heimberg, 2004). Félagsfærniþjálfun við félagsfælni felur í sér að bera kennsl á, 

veita fræðslu um og þjálfa færni í félagslegum aðstæðum (Ponniah og Hollon, 2008). Aðferðum 

atferlismótunar (behavioral modification) er beitt með leiðbeiningum, herminámi (modelling), 

hlutverkaleikjum og endurgjöf ásamt því sem skjólstæðingar eru hvattir til að nýta sér þá færni 

sem þeir læra um í meðferð í sínu náttúrulega umhverfi.  
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Flest bendir til þess að þjálfun í félagsfærni beri ekki teljandi árangur (sjá yfirlit í Ponniah og 

Hollon, 2008). Þó má gera ráð fyrir því að aðferðin beri einhvern árangur vegna þess viðvana 

sem næst í meðferðartímum í formi hlutverkaleikja og annarra æfinga. Notkunargildi 

aðferðarinnar hefur verið dregin í efa á grunni þess að félagsfærni þeirra sem eru félagsfælnir sé 

raunar ekki ábótavant. Heimberg og Becker (2002) gera þó ráð fyrir því að einhverjar 

fínstillingar sé líklega vant í félagsfærni félagsfælinna. En hvort það sé tilkomið vegna þess að 

þeir hafi verri félagsfærni en aðrir eða vegna þess að þeir forðist félagsleg samskipti sökum 

kvíða, eða vegna annarra þátta er erfitt að skera úr um.  

Rannsóknarniðurstöður um það hvort að um sé að ræða skerta félagsfærni félagsfælinna eru í 

það minnsta misvísandi og hafa fæstar rannsóknir sýnt fram á þennan mun eins og síðar verður 

komið að (Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004).  Að auki getur það verið að fólk með 

félagsfælni búi yfir viðunandi færni en geti ekki notað hana vegna þess að kvíði eða neikvæðar 

hugmyndir um færni komi í veg fyrir það. Flest bendir þó til þess að þjálfun í félagsfærni beri 

lítinn eða engan árangur umfram þau áhrif sem til koma vegna berskjöldunar (Heimberg, 2002; 

Ponniah og Hollon, 2008).   

 

Þjálfun í slökun 

Stigbundin vöðvaslökun (Progressive muscle relaxation, PMR) og hagnýt vöðvaslölkun 

(applied muscle relaxation, AMR) eru þekktar aðferðir sem notast má við í stjórnun þeirra 

lífeðlislegu viðbragða sem oft fylgja kvíða. Í stigbundinni slökun er skjólstæðingum kennt að 

nota slökun til að ná stjórn á líkamlegum einkennum kvíða í félagslegum aðstæðum og er 

aðferðin iðulega pöruð við berskjöldunaræfingar. Komið hefur í ljós að stigbundin slökun ein og 

sér hefur lítil eða engin áhrif við meðhöndlun félagsfælni (Heimberg og Becker, 2002; 

Rodebaugh, Holaway og Chambless, 2004) og raunar ganga flest gögn gegn þeirri hugmynd að 

stigbundin slökun sé fullnægjandi meðferð við félagsfælni (Rodebaugh, Holaway og 

Chambless, 2004). Stigbundin slökun er hins vegar grunnurinn að hagnýtri slökun þar sem 

skjólstæðingum er kennt að nota stigbundna slökun og fá síðan leiðbeiningar um að æfa slíka 

slökun í daglegum athöfnum og þegar þeir hafa hlotið nægilega þjálfun, í aðstæðum sem vekja 

með þeim ótta. Sem slík er slökun sérstakur hluti meðferðar við félagsfælni þar sem saman er 

notast við slökun og kerfisbundna berskjöldun við kvíðavekjandi aðstæðum í því skyni að kenna 

skjólstæðingum leiðir til að takast á við kvíða á nýjan hátt (Öst, 1987).  

 

Árangur af HAM við félagsfælni 

HAM við félagsfælni hefur skilað umtalsverðum árangri (Craske, 1999; Rodebaugh, 

Holaway og Heimberg, 2004; Stangier, Heidenreich, Peitz, Lauterbach og Clark, 2003). Finna 

má nokkurn fjölda yfirlitsrannsókna (meta-analysis) þar sem mismunandi aðferðir hugrænnar 

meðferðar og atferlismeðferðar hafa verið bornar saman. Niðurstöður benda til þess að báðar 
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aðferðir beri árangur (MacManus, Clark, Grey o.fl., 2009; Ponniah og Hollon, 2008). 

Niðurstöður rannsókna benda enn fremur til þess að um sé að ræða langvarandi 

meðferðarárangur. Í yfirlitsrannsókn Moreno, Mendez og Sanchez (2001) mældist áhrifastærð 

(effect size) hugrænnar atferlismeðferðar að meðaltali 0,77 undir lok meðferðar og 0,95 við 

þriggja mánaða eftirfylgd. Þetta samsvarar miklum meðferðaráhrifum, samkvæmt viðmiðum 

Cohen. Íslensk rannsókn Sóleyjar Drafnar Davíðsdóttur, Guðrúnar Írisar Þórsdóttur og Brynjars 

Halldórssonar (2005) sýndi að áhrifastærð HAM við félagsfælni í hóp var lægri en í rannsókn 

Moreno og félaga (0,49) en áhrifastærðir fyrir þunglyndi og neikvæðar hugsanir reyndust í 

íslensku rannsókninni stærri en í rannsókn Moreno og félaga. 

Algengt er að meðhöndlun félagsfælni fari fram í hópi (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Guðrún 

Íris Þórsdóttir og Brynjar Halldórsson, 2005; Stangier, Heidenreich, Peitz, Lauterbach og Clark, 

2003). Kostirnir eru gjarnan taldir þeir að hægt er að setja upp félagslegar aðstæður og viðvera í 

hópnum felur þannig í sér berskjöldun og þátttakendur takast á við það sem þeir óttast með því 

að vera innan um aðra í hópnum og gera þær æfingar sem ætlast er til fyrir framan og í hópi 

annarra meðlima (Heimberg og Becker, 2002; Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Guðrún Íris Þórsdóttir 

og Brynjar Halldórsson, 2005). Þátttakendur njóta einnig stuðnings af öðrum hópmeðlimum, 

geta borið sig og einkenni sín saman við aðra hópmeðlimi og læra jafnframt af frammistöðu og 

hlutverkaleikjum annarra hópmeðlima. Ókostir þess að meðhöndla félagsfælni í hóp geta þó 

verið nokkrir. Erfitt getur verið að laga meðferð að þörfum hvers og eins, minni sveigjanleiki 

næst þannig ásamt því sem hver og einn þátttakandi fær minni athygli meðferðaraðila. Því er 

mælt með fremur fáum eða á bilinu sex til átta þátttakendum í hverjum hópi (Heimberg og 

Becker, 2002).  

Rannsóknir hafa þó ítrekað sýnt fram á árangur af HAM í hóp (Stangier, Heidenreich, Peitz, 

Lauterbach og Clark, 2003). Samanburður við lyfleysumeðferð (placebo) ýmiskonar hefur sýnt 

að HAM í hóp er sértæk meðferð í þeim skilningi að árangurinn fer fram úr því sem ætla mætti 

af ósértækum þáttum í meðferð á borð við athygli meðferðaraðila, hugmyndafræði sem hugnast 

skjólstæðingi, markmiðssetningu og því að fylgjast reglulega með einkennum félagsfælni. En 

niðurstöður rannsóknar Stangier og félaga (Stangier, Heidenreich, Peitz, Lauterbach og Clark, 

2003) sýndi að einstaklingsmeðferð ber árangur sem vert er að huga að og benda raunar til þess 

að árangur af einstaklingsmeðferð sé meiri en sá sem fæst í meðferð í hópi 

Þrátt fyrir að atferðir hugrænnar atferlismeðferðar beri árangur í meðhöndlun félagsfælni, 

hvort sem er í hópi eða sem einstaklingsmeðferð, fela aðferðirnar í sér ólíka samsetningu 

aðferða og alls ekki er ljóst hvaða þættir meðferðar skila mestum árangri (MacManus, Clark, 

Grey o.fl., 2009; Ponniah og Hollon, 2008; Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Guðrún Íris Þórsdóttir og 

Brynjar Halldórsson, 2005; Stein og Stein, 2008). Um það hefur verið deilt hvort hugræni þáttur 

meðferðarinnar (hugrænt endurmat) bæti einhverju við atferlisþáttinn (berskjöldun) eða hvort að 

nóg sé að beita einungis atferlismeðferð og þá sérstaklega berskjöldun (Sóley Dröfn 
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Davíðsdóttir, Guðrún Íris Þórsdóttir og Brynjar Halldórsson, 2005). Mikilvægt er að meta 

árangur af einstökum þáttum í meðferð af tveimur ástæðum. Í fyrsta lagi er það svo að þrátt fyrir 

að HAM hafi sýnt góðan árangur í meðferð við félagsfælni má bæta árangur verulega 

(Heimberg, 2002; Huppert, Roth og Foa, 2003; MacManus, Clark, Grey o.fl., 2009; 

Moscovitch, 2009; ). Það er sammerkt flestum þeim rannsóknum sem gerðar hafa verið á 

mismunandi meðferðum við félagsfælni að fólk sem lýkur meðferð sýnir áfram töluverð 

einkenni félagsfælni og nær ekki hámarksvirkni (Huppert, Roth og Foa, 2009). Þannig sýndi t.d. 

rannsókn Davidson, Foa, Hupper og fl. (2004) að um það bil 50% þeirra sem luku HAM 

meðferð við félagsfælni sýndu að lokinni meðferð töluverð einkenni félagsfælni og þrátt fyrir að 

meðferðin hefði þau áhrif að þátttakendur teldi lífsgæði sín batna verulega á meðferðartíma 

sýndu niðurstöður að lífsgæði þeirra sem luku meðferðinni voru áfram marktækt lakari en þeirra 

sem ekki greinast með félagsfælni. Í öðru lagi er nauðsynlegt að rannsaka árangur af einstökum 

þáttum í meðferð í því skyni að gera hana eins hagkvæma og hægt er með því að draga úr 

ónauðsynlegum þáttum og spara þannig tíma og fyrirhöfn (Heimberg, 2002; MacManus, Clark, 

Grey o.fl., 2009; Moscovitch, 2009).   

Yfirlit Rodebaugh, Holaway og Heimberg (2004) yfir rannsóknir sem gerðar hafa verið á 

samanburði á ólíkum þáttum HAM við félagsfælni sýnir að þær aðferðir sem rætt hefur verið 

um að ofan (berskjöldun ein og sér, hugrænt endurmat eitt og sér, berskjöldun og hugrænt 

endurmat saman, þjálfun í félagsfærni og slökun) hafa miðlungs mikil upp í mikil áhrif umfram 

það sem sjá má í biðlistahópum ásamt því sem sjá má viðvarandi áhrif í allt að 6 mánuði. En 

meginniðurstöður greinar Rodebaugh og félaga voru þó þær að meðferðaráhrif hugrænnar 

atferlismeðferðar reyndust ekki meiri en áhrif berskjöldunar einnar og sér. Þó benda einhverjar 

rannsóknir til þess að áhrifin séu meiri og þeirra gæti lengur hafi fólk fengið hugræna meðferð 

auk berskjöldunar (sjá í Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Guðrún Íris Þórsdóttir og Brynjar 

Halldórsson, 2005). Rannsókn Clark, Ehlers, Hackman og fl. (2006) benti til þess að 

nauðsynlegt væri að hafa hugræna þáttinn með og fleiri rannsóknir (Rodebaugh, Holaway og 

Heimberg, 2004) og yfirlitsrannsóknir (Ponniah og Hollon, 2008) hafa stutt þær ályktanir.  

Að auki er vert að geta þess að breyttar og styttar útgáfur af HAM við félagsfælni hafa 

jafnframt sýnt árangur sem vert er að gefa gaum. Niðurstöður rannsóknar Wells og 

Papageorgiou (2001) benda til dæmis til þess að allt niður í 5,5 meðferðartíma að meðaltali þurfi 

til að ná fram klínískt marktækum breytingum á sjálfmiðaðri athygli ásamt því sem þessar 

breytingar virðast vera langvarandi.  

 

 Hvað ræður árangri af HAM? 

Þrátt fyrir að rannsóknir hafi almennt sýnt fram á árangur af HAM við félagsfælni má enn 

bæta hann verulega (Heimberg, 2002; Huppert, Roth og Foa, 2003; MacManus, Clark, Grey 

o.fl., 2009; Moscovitch, 2009; Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004; Stangier o.fl., 2003). 
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Þá hefur enn ekki verið skýrt með óyggjandi hætti hvers vegna árangur er misgóður af 

mismunandi HAM-meðferðarformum (Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004). Auk þess 

sem of margir fá ekki greiningu og þar af leiðandi ekki meðhöndlun ná ekki allir viðunandi eða 

ásættanlegum árangri í meðferð. Viðbótarrannsóknir þarf á öllum þáttum HAM meðferðar til 

þess að bæta og auka þann árangur sem hægt er að ná í meðhöndlun félagsfælni.  

Með rannsóknum hefur verið borin kennsl á nokkra þætti sem spá fyrir um árangur af HAM 

við félagsfælni (Heimberg, 2002). Komið hefur í ljós að alvarleiki félagsfælni fyrir meðferð, 

vinna við heimaverkefni, tíðni neikvæðra hugsana um félagslegar aðstæður og væntingar um 

árangur af meðferð eru á meðal þeirra breyta sem skýrt geta árangur af meðferð (sjá í Heimberg 

og Becker, 2002 og Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004).  

Mismunandi birtingarmynd félagsfælni getur að einhverju leyti skýrt þann mun sem sést á 

árangri í meðferð (Zaider og Heimberg, 2003). Það er raunar fremur undantekning en regla að 

fólk greinist með einhvers konar hreint form af félagsfælni. Þannig ná félagsfælnir iðulega 

greiningarskilmerkjum fyrir aðrar geðraskanir af ási I í DSM greiningarkerfinu ásamt því sem 

forðunarpersónuleikaröskun má oft sjá sem fylgigreiningu. Nokkrar rannsóknir hafa kannað 

árangur af HAM með tilliti til þess hvort að þátttakendur nái greiningarskilmerkjum fyrir fleiri 

raskanir en félagsfælni (sjá í Heimberg, 2002; Zaider og Heimberg, 2003). Þrátt fyrir að 

áhrifastærðir mælist svipaðar, hvort sem skjólstæðingar hafa aðrar greiningar eður ei, skal þess 

getið að þeir sem slíkt gera eru fyrir og eftir meðferð með alvarlegri og meira hamlandi einkenni 

en þeir sem gera það ekki. Þess er einnig vert að geta að þeir sem greinast með alvarlega 

geðlægð og þeir sem einnig ná greiningarskilmerkjum fyrir ofsakvíðaröskun eru ólíklegri til ná 

viðunandi árangri í meðferð (sjá í Zaider og Heimberg, 2003).  

Það hefur einnig verið skoðað í fjölda rannsókna hvort undirflokkar félagsfælni (sértæk og 

víðtæk félagsfælni) og greining forðunarpersónuleikaröskunar spái að einhverju leyti fyrir um 

árangur af HAM (Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2002). Flestar rannsóknir hafa sýnt að sá 

árangur sem félagsfælnir ná í HAM er svipaður fyrir báða undirflokka þrátt fyrir að alvarleiki 

einkenna sé mismunandi, bæði fyrir og eftir meðferð (Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 

2002). Eins og áður hefur komið fram er ekki auðvelt að greina á milli félagsfælni og 

forðunarpersónuleikaröskunar. Forðunarpersónuleikaröskun er umdeilanleg greining með tilliti 

til félagsfælni þar sem óljóst er hvort samslátturinn hafi klíníska þýðingu (Zaider og Heimberg, 

2003). Flest bendir til þess að þeir sem greinast með forðunarpersónuleikaröskun og félagsfælni 

eru heftari í daglegu lífi og lífsgæðum almennt en þeir sem eingöngu greinast með félagsfælni, 

hvort sem er áður en meðferð hefst eða að henni lokinni. Þótt rannsóknum beri ekki saman má 

þó draga þá ályktun að greining forðunarpersónuleikaröskunar ásamt félagsfælni hafi ekki 

teljandi áhrif á árangur af meðferð að öðru leyti en það að fyrir og eftir meðferð hafi þeir sem fá 

báðar greiningar alvarlegri einkenni félagsfælni (Heimberg, 2002).  
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Tilraunir til að hámarka árangur af meðferð hafa tekið til þess að leggja áherslu á sértækar 

þarfir þeirra sem sækja meðferð auk þess sem skoðað hefur verið hvort samsláttur í greiningum 

(t.d. við þunglyndi og misnotkun áfengis eða vímuefna) hafi áhrif á árangur (Zaider og 

Heimberg, 2003; Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004). Slíkar tilraunir hafa í ljósi 

ofangreinds ekki gefist vel og má því segja að nýjar spurningar leggi fræðimönnum á þessu 

sviði til áskoranir sem takast þarf á við með skapandi leiðum bæði hvað varðar framþróun 

kenninga og þeirra meðferðarleiða sem í boði eru (Clark, 2004).  Tilraunir til þess að bæta 

ólíkum þáttum á borð við stjórnun tilfinninga (emotional regulation), árvekni (mindfulness) og 

reynslumiðuðum aðferðum (experiential techniques) hafa vakið athygli ýmissa fræðimanna en 

frekari rannsókna er þörf til að álykta megi um árangur (Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 

2004).  

Auk þessa hafa nýjar aðferðir við framkvæmd hinna ýmsu berskjöldunaræfinga og 

atferlistilrauna í HAM verið rannsakaðar. Niðurstöður úr rannsóknum um tengsl bakþanka 

(post-event processing) og félagsfælni benda til þess að inngrip fyrir félagsfælni ættu að reyna 

að breyta þeim hugsunum og tilfinningum sem félagsfælnir finna fyrir á meðan á 

skammarlegum eða taugatrekkjandi atburðum stendur ásamt því sem vert er að beina sjónum 

meðferðaraðila að því að reyna að breyta því hvert athygli félagsfælinna beinist í slíkum 

aðstæðum (Brozovich og Heimberg, 2008; Rapee og Heimberg, 1997). Og á sama hátt væri 

hægt að auka enn á áhrif af meðhöndlun við félagsfælni ef hægt væri að auka það að 

félagsfælnir beini athygli sinni að þeim vísbendingum sem finna má í umhverfi þeirra fyrir 

jákvæðum hliðum frammistöðu (Rapee og Heimberg, 1997). Að þessu verður komið síðar.  
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Hugræn líkön 

 
Hugrænar kenningar um orsakir og vítahringi geðraskana hafa rutt sér til rúms á undanförnum 

áratugum. Hugrænar kenningar segja til um að kvíðaraskanir komi fram sem afleiðing af 

neikvæðum hugsunum sem virkjast þegar fólk finnur sig í óttafengnum aðstæðum og snúast 

hugsanir eða skoðanir þeirra um ofmat á hættu í tilteknum aðstæðum og afleiðingum hennar, 

ofmati á tilteknum tilfinningum, líkamlegum einkennum eða hugrænum atburðum (Clark, 1999; 

Huppert, Roth og Foa, 2003). Í samræmi við þetta hefur fjöldi rannsókna sýnt fram á að fólk 

með kvíðaröskun ofmetur þá hættu sem það telur að sé yfirvofandi (Clark, 1999). Í fjölda 

rannsókna hefur jafnframt verið sýnt fram á að slíkt ofmat er sértækt fyrir hverja tegund 

röskunar, þ.e. að hver tegund kvíðaröskunar er tengd sértækum tegundum neikvæðra hugmynda.  

Fyrstu hugrænu kenningarnar um kvíðaraskanir voru byggðar á skemakenningum Becks 

(Wells, 2007). Grunnforsendur hugrænnar nálgunar, sem notaðar hafa verið í nýlegri líkönum, 

gera ráð fyrir að undirliggjandi skoðanir um hættu (svokölluð hættu-skemu) feli í sér næmisþátt 

(vulnerability) fyrir kvíðaraskanir. Slík skemu móta þá túlkun sem fólk leggur í reynslu og 

atburði og þegar þau virkjast koma til sögunnar ýmis konar skekkjur (distortion) á því hvernig 

unnið er úr upplýsingum sem leiðir til neikvæðra hugsana eða mistúlkunar. Þau óhjálplegu 

skemu sem einkenna fólk með lyndis- og kvíðaraskanir eru talin vera ósveigjanlegri og 

hlutbundnari en skemu annars fólks og innihald þessara skema er eins og áður segir talið sértækt 

fyrir tilteknar raskanir. Þannig innihalda kvíðaskemu forsendur og skoðanir um þá hættu sem 

steðjar að hverjum og einum og vanmat á þeirri getu sem viðkomandi telur sig búa yfir til að 

takast á við yfirvofandi hættu.  

Innihaldi hugarferla í kvíða- og lyndisröskunum hefur verið gefið ýmis konar nöfn, svo sem 

sjálfvirkar hugsanir, sjálfsfullyrðingar (self-statements) eða áhyggjur (Wells, 2007). Samkvæmt 

hugrænum kenningum um félagsfælni er megineinkenni og viðhaldsþáttur félagsfælni hugrænar 

skekkjur (cognitive bias). Mikill fjöldi fræðimanna hefur lýst þeim hugrænu skekkjum sem 

félagsfælnir sýna (Ledley og Heimberg, 2006). Fræðimenn hafa þannig rannsakað 

athyglisskekkjur, skekkjur í minni og vinnslu upplýsinga og skekkjur í túlkun atburða meðal 

þeirra sem eru félagsfælnir. Gert er ráð fyrir að slíkar skekkjur gegni stóru hlutverki í þróun á 

þeim vandamálum sem fylgja félagsfælni og viðhaldi vandans.  

Rannsóknir sýna að hugsun félagsfælinna er skekkt til hins neikvæða (Heimberg og Becker, 

2002). Félagsfælnir skýra þannig frá hærri tíðni neikvæðra en jákvæðra hugsana og innihald 

hugsana er ólíkt  hjá félagsfælnum og þeim sem ekki eru félagsfælnir hvað þetta varðar. Í 

félagslegum aðstæðum er innihald hugsana félagsfælinna neikvætt og á það við um hugsanir 

sem snúa að eigin frammistöðu, hugsanlegu mati annarra og afleiðingum þess að verða fyrir 

neikvæðu mati. Aðrar hugsanaskekkjur eru einnig algengar (Heimberg og Becker, 2002). 

Rannsóknir Heimberg og félaga (1989, sjá í Heimberg og Becker, 2002) sýndu til dæmis að 
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félagsfælnir kenna sjálfum sér um neikvæða félagslega atburði, skýringar þeirra á neikvæðum 

atburðum eru altækari (pervasive) en þeirra sem ekki eru félagsfælnir og þær eru jafnframt 

varanlegri (permanent) en skýringar þeirra sem ekki eru félagsfælnir. Þeir telja sig gjarnan 

ábyrga fyrir neikvæðri útkomu og líta svo á að neikvæð útkoma hafi alvarlegri afleiðingar en 

þeir sem ekki eru félagsfælnir. Fleiri rannsóknir hafa staðfest hugsanaskekkjur á borð við þessar 

ásamt því sem sýnt hefur verið fram á að fleiri hugsanaskekkjur koma til. Félagsfælnir ofmeta 

þannig líkurnar á neikvæðri útkomu í félagslegum samskiptum (Foa, Franklin, Perry og 

Herberg, 1996), hafa tilhneigingu til þess að túlka margræðar aðstæður í átt að hinu neikvæða 

(Amir, Foa og Coles, 1998), túlka viðbrögð og vísbendingar um mögulega neikvætt mat annarra 

á neikvæðan hátt (Winton, Clark og Edelmann, 1995, sjá í Heimberg og Becker, 2002) auk þess 

sem þeir eru dómharðari eða neikvæðari í mati sínu á eigin frammistöðu en ástæða er til (Rapee 

og Lim, 1992).  

 

Líkan Rapee og Heimberg 

Clark og Wells (1995) hafa fært fyrir því rök að meðferð við félagsfælni skili meiri árangri 

ef hún er byggð á líkani sem tekur til þeirra ferla sem eru að verki í orsökum og viðhaldi 

vandans. Hugræn-atferlislíkön lýsa því hvernig megineinkenni félagsfælni er ótti við neikvætt 

mat annarra (sjá t.d. Clark and Wells 1995; Rapee and Heimberg 1997). Gert er ráð fyrir því að 

félagsfælnir hafi þá hugmynd að annað fólk sé gagnrýnið að eðlisfari (inherently critical), þ.e. 

líklegt til þess að meta það með neikvæðum hætti og að annað fólk geri kröfur (standards) sem 

það er ólíklegt til að geta staðið undir (Rapee og Heimberg, 1997).   

Eitt af þeim líkönum sem hlotið hafa hvað mesta athygli er líkan Rapee og Heimberg (1997) 

en það grundvallast að miklu leyti á líkani Clark og Wells frá árinu 1995 (Clark og Wells, 

1995). Í líkaninu er lögð áhersla á að lýsa því hvernig félagsfælnir vinna úr upplýsingum þegar 

þeir finna sig í aðstæðum sem eru líklegar til að fela í sér mat af einhverju tagi (sjá mynd 1).  

Í líkani Rapee og Heimberg er talað um áhorfendur (perceived audience) en ekki félagslegar 

aðstæður og er þar vísað til þess að félagsfælnir hafi þá tilfinningu að þeir séu „á sviði“ í  

viðurvist annars fólks eða í aðstæðum þar sem aðrir fylgjast með þeim og gera félagsfælnir ráð 

fyrir því að áhorfendur þessir séu gagnrýnir á frammistöðu eða framkomu þeirra eins og áður 

hefur komið fram. Í viðurvist áhorfenda gera félagsfælnir sér eins konar mynd af því hvernig 

þeir eru líklegir til að koma áhorfendum fyrir sjónir hvað varðar útlit og framkomu. Á sama 

tíma er athygli beint að þeim neikvæðu hugmyndum sem hinn félagsfælni hefur um tilteknar 

aðstæður og getu sinni til að ráða við þær. Athyglinni er gjarnan beint að því að fylgjast náið 

með mögulegum ógnunum í umhverfi (ógnun í formi vísbendinga um mögulegt neikvætt mat 

viðmælenda, svo sem grettur, merki um að fólki leiðist o.s.frv.). Einnig er gert ráð fyrir því að 

athyglin beinist að því að gera sér í hugarlund eða spá fyrir um þær væntingar eða kröfur sem 

mögulegir viðmælendur eru líklegir til að gera til frammistöðu eða framkomu viðkomandi í 
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þessum aðstæðum. Að lokum eru hugmyndir um væntingar áhorfenda bornar saman við þá 

hugmynd sem fólk gerir sér af eigin frammistöðu og hvort að hún sé líkleg til að uppfylla þær 

væntingar sem það telur að áhorfendur geri. Misræmið á milli þeirra væntinga sem félagsfælnir 

telja að séu gerðar til þeirra og þess hvernig þeir telja sig koma þessu sama fólki fyrir sjónir 

ákvarðar þannig líkur á því að neikvætt mat eigi sér stað sem aftur framkallar kvíða sem hefur 

líkamlega, hugræna og atferlislega þætti. Kvíðinn hefur svo aftur áhrif á það hvernig 

félagsfælnir telja sig koma öðrum fyrir sjónir og hringurinn endurtekur sig.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 1: Hugrænt líkan Rapee og Heimberg (1997) um félagsfælni 

 

Þættir líkansins 

Kvíði er iðulega skilgreindur sem viðbragð við ógn (Rapee og Heimberg, 1997). Í líkani 

Rapee og Heimberg (1997) er meginógnin talin vera félagslegar aðstæður eða nánar tiltekið 

áhorfendur og meginútkoma ógnarinnar er neikvætt mat áhorfenda. Þeir félagar gera ráð fyrir að 

félagslegar aðstæður séu hverjar þær aðstæður þar sem áhorfendur eru til staðar og gefa sér að 

raunveruleg samskipti þurfi ekki að fara fram til þess að kvíði verði. Þannig greini félagsfælnir 
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frá því að finna fyrir kvíða við það eitt að ganga niður götu og lýsa áhyggjum sínum af því að 

fólk sé að horfa og mögulega meta það.  

 

Mynd af eigin framkomu 

Þegar borið hefur verið kennsl á mögulega ógn í umhverfi (áhorfendur) gera Rapee og 

Heimberg   ráð fyrir því að félagsfælnir geri sér í huganum mynd af því hvernig atferli þeirra og 

framkoma sé líkleg til að koma áhorfendum fyrir sjónir og er þetta tilefni til áhyggna þeirra af 

því að verða fyrir gagnrýnu mati annarra eða að verða sér til skammar (Heimberg og Becker, 

2002). Mikilvægt er að gera grein fyrir því að þessi mynd eða hugmyndir eru ekki hlutlæg mynd 

af eigin framkomu. Mynd þessi er lauslega samsett hugmynd sem byggð er á upplýsingum úr 

langtímaminni (t.d. minningar um útlit og framkomu, fyrri reynslu í viðlíka aðstæðum o.s.frv.), 

innri vísbendingum (líkamlegum einkennum og neikvæðum hugsunum) og vísbendingum úr 

umhverfi (t.d. endurgjöf frá áhorfendum) (Rapee og Heimberg, 1997). Þessar myndir tengjast 

iðulega minningum af erfiðum atburðum á borð við einelti eða skammarlegum atvikum. 

Myndirnar verða fyrir breytingum af bæði innri og ytri vísbendingum en þar sem athygli 

félagsfælinna er valkvæð og beinist sérstaklega að upplýsingum um neikvætt mat annarra er 

líklegt að vinnsla á upplýsingum úr umhverfi feli í sér neikvæða skekkju. Myndin er því byggð 

á skekktum og neikvæðum hugmyndum um það hvernig líklegt er að viðkomandi komi öðrum 

fyrir sjónir.  

Þær upplýsingar sem fólk byggir myndir sínar á krefjast raunprófunar (Rapee og Heimberg, 

1997). Í líkaninu er gert ráð fyrir mögulegum uppsprettum (sources). Þannig er gert ráð fyrir því 

að áður tilkomnar (pre-existing) myndir sem geymdar eru í langtímaminni og eru byggðar á 

endurgjöf frá öðrum, raunverulegar myndir (t.d. frá speglum  og myndum) og fyrri reynsla 

skipti sköpum. Fjöldi rannsókna hefur sýnt að í samanburði við aðra meta félagsfælnir eigin 

frammistöðu lélega jafnvel eftir að mismunur á raunverulegri frammistöðu hefur verið tekinn til 

greina (Rapee og Heimberg, 1997). Tekið skal fram að þessi tilhneiging á aðeins við um þá 

sjálfa og nær ekki til annarra (Rapee og Lim, 1992). Félagsfælnir ofmeta það einnig hversu 

mikið þau kvíðaeinkenni sem þeir finna fyrir eru sýnileg öðrum (sjá í Rapee og Heimberg, 

1997). Án efa hefur slíkt neikvæð áhrif á það hvaða hugmynd þeir gera sér af því hvernig þeir 

koma öðrum fyrir sjónir (Turk, Heimberg og Magee, 2008).  

 

Valkvæð og sjálfmiðuð athygli 

Félagsfælnir styðjast við valkvæðar (selective) vísbendingar úr umhverfi sínu til þess að gera 

sér þá mynd sem þeir hafa af því hvernig þeir telja sig koma öðrum fyrir sjónir (Turk, Heimberg 

og Magee, 2008). Niðurstöður rannsókna hafa verið fremur einróma í því að kvíðnir 

einstaklingar beini athygli sinni að ógnandi áreitum (sjá í Bögels og Mansell, 2004). Líkön sem 

vísa í þróunarkenningar benda til þess að sú tilhneiging fólks að beina athygli sinni að 
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mögulegri ógn í umhverfi sé í flestu falli gagnleg og stuðli að afkomu þess. Í líkani Rapee og 

Heimberg (1997) er gert ráð fyrir því að félagsfælnir geri sér eins konar mynd af eigin útliti og 

framkomu og telji sig þess vegna líklegt til að verða fyrir neikvæðu mati. Neikvæðar hugmyndir 

félagsfælinna um eigin frammistöðu eru þannig líklegar til að gera það að verkum að 

félagsfælnir telja það afar mikilvægt að vera vakandi (hypervigilant) fyrir snemmbúnum 

vísbendingum um neikvætt mat annarra og þá þætti í eigin hegðun sem eru líklegir til að laða 

fram neikvætt mat annarra (Turk, Heimberg og Magee, 2008).  

Auk þess að vera vakandi fyrir vísbendingum úr umhverfi sínu beina félagsfælnir athygli 

sinni að þeirri mynd sem þeir gera sér af eigin framkomu og því hvernig þeir telja sig koma 

öðrum fyrir sjónir (Rapee og Heimberg, 1997). Samkvæmt líkani Rapee og Heimberg (1997) er 

gert ráð fyrir því að valkvæð athygli á neikvæðar vísbendingar í umhverfi og að mögulegum 

kröfum annarra og sjálfmiðuð athygli hafi slæm áhrif á framkomu og hegðun sem geti á móti 

vakið neikvæð viðbrögð þeirra sem eru viðstaddir (Turk, Heimberg og Magee, 2008).  

Vísbendingar um sjálfmiðaða athygli og valkvæða athygli í félagsfælni hafa leitt af sér 

margar rannsóknir á áhrifum athyglisskekkja á félagsfælni, félagsfærni og neikvæðar hugsanir 

(Woody, Chambless og Glass, 1997). Fjöldi rannsókna sem stuðst hafa við svokallað Stroop 

próf hafa sýnt að athygli félagsfælinna er oftar beint að neikvæðum áreitum í samanburði við 

fólk sem ekki er félagsfælið ásamt því sem sjálfmiðuð athygli er meira áberandi meðal 

félagsfælinna en þeirra sem ekki eru haldnir félagsfælni (sjá yfirlit í Bögels og Mansell, 2004; 

Rapee og Heimberg, 1997). Einnig hefur komið hefur í ljós að sjálfmiðuð athygli hefur neikvæð 

áhrif á frammistöðu í aðstæðum þar sem mat fer fram,  jafnvel meðal fólks sem ekki er 

félagsfælið (Woody, Chambless og Glass, 1997). Ýmsar rannsóknir hafa jafnframt sýnt fram á 

að sjálfmiðuð athygli komi í veg fyrir að fólk muni eftir atburðum sem eiga sér stað í 

félagslegum aðstæðum (sjá t.d. í Hope, Heimberg og Klein, 1990).  

  

Samanburður við væntingar áhorfenda 

Í líkani Rapee og Heimberg (1997) er lögð áhersla á að misræmi milli hugmynda um 

væntingar annarra og það hvernig félagsfælnir telja sig koma fyrir ákvarði það hversu líklegt 

félagsfælnum þykir að mat annarra á frammistöðu þeirra verði neikvætt og hugmyndum þeirra 

um þær félagslegu afleiðingar sem neikvætt mat kann að hafa. Því meira sem misræmið er því 

meiri kvíða er fólk talið finna fyrir. Í mati sínu á væntingum annarra styðjast félagsfælnir við 

hugmyndir sínar um það sem einkennir áhorfendur hverju sinni, svo sem mikilvægi áhorfenda, 

útlit, og einkenni aðstæðnanna sjálfra, þ.e. hvort að um formlegar eða óformlegar aðstæður sé að 

ræða og slíkt er talið hafa áhrif á það hvernig félagsfælnir meta þær kröfur sem gerðar eru til 

þeirra hverju sinni (Turk, Heimberg og Magee, 2008). Félagsfælnir gera tilraun til að meta það 

að hvaða marki sú mynd sem þeir hafa gert sér af útliti sínu og framkomu ber saman við þær 

kröfur sem þeir telja áhorfendur gera og eins og áður kemur fram eru þær upplýsingar sem þeir 
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styðjast við í mati þessu skekktar vegna skekkja í athygli og skekkja í því hvaða hugmyndir þeir 

hafa um eigin framkomu og frammistöðu.  

Hvort félagsfælnir geri ráð fyrir því í meiri mæli en aðrir að kröfur annarra til þeirra séu 

óhóflegar eða svo miklar að þeir geti ekki staðið undir þeim er flókin spurning (Rapee og 

Heimberg, 1997). Hér skiptir máli að það hversu mikið misræmið er skýrir þann mun sem er á 

kvíða félagsfælinna í félagslegum aðstæðum í samanburði við þá sem ekki eru félagsfælnir. 

Rannsóknir hafa almennt sýnt að félagsfælnir hafa ekki hærri hugmyndir um væntingar annarra 

en þeir sem ekki eru félagsfælnir. Sá munur sem er á kvíða félagsfælinna og annarra í 

félagslegum aðstæðum skýrist því ekki af þeim muni sem er á mati þeirra á væntingum annarra 

en fremur vegna þeirra neikvæðu hugmynda sem félagsfælnir hafa um eigin frammistöðu auk 

þess hversu mikið þeir meta líkur og afleiðingar þess að fá neikvætt mat frá öðrum.  

Neikvæðar hugmyndir félagsfælinna um eigin getu gera það að verkum að líklegast er að 

þeir telji sig ekki geta staðið undir þeim kröfum sem þeir telja að séu gerðar og ímyndi sér í 

kjölfarið afar sársaukafullar og hrikalegar afleiðingar á borð við það að missa félagslega stöðu 

sína og fá höfnun.  Þessar hugmyndir um neikvætt mat og afleiðingar af því kveikja svo kvíða 

sem hefur lífeðlislega, hugræna og atferlislega þætti sem aftur hafa áhrif á þá mynd sem 

viðkomandi telur að aðrir sjái, og vítahringur verður til (Turk, Heimberg og Magee, 2008).  

 

Atferlisleg einkenni – öryggishegðun 

Í félagslegum aðstæðum er sá sem er félagsfælinn líklegur til að styðjast við atferli sem 

miðast að því að forðast að verða sér til skammar, svo sem að tala lágt, draga sig í hlé, forðast 

augnsamband, neyta áfengis, loka líkamsstöðu og fleira í þeim dúr (Salkovskis, 1991). Og nái 

hinn félagsfælni að forðast það að verða sér til skammar eignar hann árangur sinn ranglega 

þessu atferli og túlkar sem svo að jákvæð eða hlutlaus útkoma sé tilkomin vegna þessa atferlis 

(Huppert, Roth og Foa, 2003). Slík hegðun hefur verið nefnd öryggishegðun eða 

öryggisráðstafanir (safety behaviors) og er gjarnan vísað í slíkt sem einn af þeim þáttum sem 

viðhalda félagsfælni (Salkovskis, 1991).  

Öryggisráðstöfunum er ætlað að draga úr líkum á neikvæðu mati annarra en þær gera í raun 

lítið annað en að viðhalda vítahringjum félagsfælni. Þær hindra það að hinn félagsfælni afsanni 

þær neikvæðu hugmyndir sem hann hefur um frammistöðu sína og þær afleiðingar sem slæleg 

frammistaða getur haft. Slíkt atferli getur einnig aukið líkurnar á því að frammistaða þeirra verði 

metin sem neikvæð (Salkovskis, 1991). Því þrátt fyrir að slík hegðun hafi þau áhrif að eitthvað 

dregur úr kvíða í aðstæðum getur hún aukið kvíða og haft slæm áhrif á frammistöðu fólks og 

getur þannig gert það að verkum að fólk kallar það yfir sig sem það óttast mest (Rapee og 

Heimberg, 1997). Sem dæmi dregur hlédrægni verulega úr þeim samskiptum sem hinn 

félagsfælni á við aðra og gerir það líklegra en ella að þeim sem hann á samskipti við telji hann 

fáskiptinn, lítt áhugasaman eða jafnvel vitlausan. Á sama hátt getur það að halda mjög fast utan 
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um glas á meðan á samtali stendur gert það líklegra en ella að viðkomandi skjálfi og helli 

jafnvel niður sem eykur líkurnar á því að hann virðist furðulegur í augum annarra. 

Öryggishegðun eykur í raun líkurnar á því að þær afleiðingar sem hinn félagsfælni óttast verði 

að veruleika og virkar þannig sem frekari sönnun þess að neikvæðar hugmyndir hans um sjálfan 

sig og félagsfærni hans séu sannar (Hupper, Roth og Foa, 2003).  

 
Bakþankar (post- event processing) 

Fyrir utan sjálfmiðaða athygli og öryggisráðstafanir er það lagt til að eitt af þeim ferlum sem 

líkleg eru til að viðhalda félagsfælni sé sú tilhneiging til að horfa óhóflega til neikvæðra hliða 

félagslegra atburða og dvelja við þá eftir að þeim lýkur (Clark og Wells, 1995; Rapee og 

Heimberg, 1997). Clark og Wells (1995) lýsa því hvernig félagsfælnir hafa tilhneigingu til að 

kryfja (perform a post mortem) þá atburði sem hafa valdið þeim kvíða og dvelja sérstaklega við 

þær hliðar sem voru þeim ekki í hag eða voru að þeirra mati dæmi um slælega eða skammarlega 

frammistöðu. Til dæmis er einstaklingur sem finnur fyrir því að hann roðnar sjáanlega á meðan 

á fyrirlestri hans stendur líklegur til að halda áfram að hugsa um það eftir að fyrirlestri lýkur og 

leggja áherslu á neikvæða merkingu þess og þær neikvæðu afleiðingar sem hann tengir því að 

aðrir hafi séð hann roðna. Slíkt er afleiðing sjálfmiðaðrar athygli á meðan á félagslegum 

aðstæðum stendur þar sem einstaklingur beinir athygli sinni nær eingöngu að því hvernig hann 

er líklegur til að koma öðrum fyrir sjónir (Perini, Abbott og Rapee, 2006).  

Í hugrænum líkönum er hlutverki bakþanka (post-event processing) í félagsfælni gerð skil 

(Brozovich og Heimberg, 2008). Eins og áður hefur komið fram hafa flestir félagsfælnir 

neikvæðar hugmyndir um sig sjálfa og hvernig þeir eiga samskipti við aðra. Þegar félagsfælnir 

finna sig í nýjum aðstæðum virkjast þessar hugmyndir og eru notaðar til að túlka félagslega 

atburði á ógnvænlegan hátt. Þessar túlkanir leiða til ýmissa neikvæðra afleiðinga eins og 

aukningar á kvíða, líkamlegum einkennum örvunar og forðunar á svipaðar félagslegar aðstæður. 

Samkvæmt þessum líkönum nálgast félagsfælnir valkvætt neikvæðar upplýsingar um sjálfa sig 

og aðra. Í líkönunum er jafnframt gert ráð fyrir að félagsfælnir dvelji við þessar neikvæðu 

upplýsingar sem gerir það að verkum að skekkjur í vinnslu eða minni þeirra verður enn 

neikvæðara en hefði þurft (Brozovich og Heimberg, 2008).  

Á meðan á bakþönkum stendur eru þær kvíðatilfinningar og neikvæðu hugmyndir sem að 

ofan hefur verið talað um líklegar til að verða áberandi vegna sjálfmiðaðrar athygli. 

Frammistaða í aðstæðum er líkleg til að vera túlkuð sem mun neikvæðari en hún raunverulega 

var og þetta getur að einhverju leyti skýrt hvers vegna sumir félagsfælnir skýra frá mikilli 

skömm sem heldur áfram eftir að kvíðanum hefur létt (Rachman, Gruter-Andrew og Shafran, 

2000).  

Rannsóknir á þessu ferli geta fært fræðimönnum betri skilning á því hvers vegna ótti 

félagsfælinna slokknar ekki með endurtekinni berskjöldun í aðstæðum sem þeir óttast 
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(Brozovich og Heimberg, 2008). Banþankar virka í raun sem bensín á kvíða fólks um 

frammistöðu þess í félagslegum aðstæðum með því að styrkja neikvæðar hugmyndir eða mat á 

frammistöðunni. Það er því mikilvægt að öðlast betri skilning á bakþönkum til að hægt sé að 

þróa aðferðir til að komast fram hjá þessu neikvæða hugræna ferli í meðferð.  

 

Mælingar á bakþönkum og tengsl við félagsfælni 

Niðurstöður nýlegra rannsókna styðja hugmyndir um hlutverk bakþanka í félagsfælni. 

Gjarnan hefur verið notast við sjálfsmatskvarða til að mæla tilhneigingu fólks til bakþanka 

(Brozovich og Heimberg, 2008). Rachman, Gruter-Andrew og Shafran (2000) þróuðu 

mælitækið Post-Event Processing Questionnaire (PEPQ) sem samanstendur af 13 atriðum sem 

ætlað er að meta hversu mikið og hversu oft fólk hugsar til baka eða endurskoðar atburði í 

kjölfar kvíðavekjandi félagslegra aðstæðna. Próffræðilegir eiginleikar kvarðans hafa verið 

rannsakaðir og benda niðurstöður til þess að innra samræmi kvarðans sé gott og þáttabygging í 

samræmi við ætlun höfunda um einn þátt (McEvoy og Kingsep, 2006; Rachman, Gruter-

Andrew og Shafran, 2000) ásamt því sem fylgni á milli skora á PEPQ og félagsfælni er um 

0,32, þegar stjórnað hefur verið fyrir áhrifum þunglyndis (McEvoy og Kingsep, 2006). 

PEPQ hefur verið þýddur á íslensku en íslenskar rannsóknir á próffræðilegum eiginleikum 

kvarðans eru fáar. Rannsókn Ólu Bjarkar Eggertsdóttur (2004) benti til að innra samræmi 

kvarðans er mjög gott (0,91) en réttmæti kvarðans er ekki viðunandi þar sem tengsl kvarðans 

við mælingar á félagsfælni (SIAS og SPS) reyndust ekki sterkari en tengsl kvarðans við 

mælingar á þunglyndis- og kvíðaeinkennum (BDI-II og BAI). Niðurstöður annarrar íslenskrar 

rannsóknar á PEPQ kvarðanum sem Margrét Aðalheiður Hauksdóttir (2005) framkvæmdi eru í 

samræmi við þetta. Þáttagreining á íslenskri þýðingu kvarðans leiddi enn fremur í ljós að 

kvarðinn mælir þrjá þætti, bakþanka, góð áhrif hugsana á líðan og eftirsjá og forðun. Þessar 

niðurstöður eru í ósamræmi við niðurstöður Rachman og félaga (2000) sem getið er um að ofan.  

 Í rannsókn Rachman, Gruter-Andrew og Shafran (2000) þar sem notast var við PEPQ kom í 

ljós að fólk með félagsfælni er líklegra en annað til að hugsa um ófullnægjandi félagslega 

atburði og að slíkar hugsanir eru áleitnar og minnka getu þeirra til að einbeita sér og gera það 

líklegra en ella að hinn félagsfælni forðist svipaðar aðstæður í nánustu framtíð. Fleiri rannsóknir 

hafa stutt slík ferli hjá félagsfælnum og gefa til kynna að endurskoðun sé einn af þeim þáttum 

sem auki á kvíða í viðlíka aðstæðum (sjá yfirlit í Perini, Abbott og Rapee, 2006). Tíðni 

neikvæðra hugsana spáir þannig fyrir um endurheimt (recall) neikvæðra upplýsinga í 

minnisprófi eftir að atburður hefur átt sér stað og tíðni neikvæðra hugsana eftir atburð er meiri 

hjá þeim sem eru félagsfælnir en þeim sem eru það ekki. Félagsfælnir eiga jafnframt auðveldara 

með að rifja upp neikvæða endurgjöf á frammistöðu sína en þeir sem ekki eru félagsfælnir.  

Rannsókn Abbott og Rapee (2004) gaf til kynna að tíðni og innihald neikvæðra hugsana eftir 

atburð bæru að miklu leyti ábyrgð á þeim kvíða sem félagsfælnir finna fyrir við ræðuhöld og því 
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hversu mikið félagsfælnir vanmeta frammistöðu sína í síðari verkefnum á borð við ræðuhöld. Í 

rannsókn Abbott og Rapee (2004) kom einnig í ljós að HAM dró verulega úr neikvæðu mati 

félagsfælinna á frammistöðu sinni við ræðuhöld ásamt því að lækka mjög bakþanka eftir 

skammarlegan atburð. Rannsókn Perini, Abbott og Rapee (2006) studdu ennfremur þær 

hugmyndir Clark og Wells (1995) að hugsanir félagsfælinna eftir taugatrekkjandi eða 

skammarlegan atburð væru háðar því hvernig þeir litu á sjálfa sig á meðan á atburðinum stæði 

og að slíkt spáði fyrir um hversu mikið þeir hugsuðu neikvætt í kjölfar atburðarins. 

Rannsóknir hafa því ítrekað sýnt að félagsfælnir eru gjarnir á að dvelja við neikvæðar hliðar 

félagslegra atburða þar sem mat hefur farið fram (Perini, Abbott og Rapee, 2006). Ólíklegt er að 

slík endurskoðun sé tilkomin vegna lakrar félagsfærni enda hafa rannsóknir ítrekað sýnt að það 

er mat félagsfælinna sem er neikvætt, fremur en að raunveruleg frammistaða þeirra sé verri en 

þeirra sem ekki eru félagsfælnir (sjá t.d. Rapee og Lim, 1992, Rapee og Hayman, 1996). 

Endurskoðun er líkleg til að leiða til sjálfmiðaðra hugsana, viðhalda neikvæðum hugmyndum 

fólks um sjálft sig og leiða til þess að það á auðveldara með að nálgast neikvæðar minningar um 

slælega eða skammarlega frammistöðu.  

 

En hver er meginótti félagsfælinna? 

Fjöldi rannsókna hefur sýnt að árangur HAM við félagsfælni sé að miklu leyti tilkominn 

vegna þess að með aðferðum HAM er tekist á við að leiðrétta skekktar hugmyndir félagsfælinna 

um líkur á neikvæðu mati og afleiðingar þess (Moscovitch, 2009). Sú staðreynd að stór hluti 

þeirra sem fer í gegnum viðurkennda og gagnreynda meðferð við félagsfælni sýna að lokinni 

meðferð nokkur einkenni félagsfælni gefur tilefni til að skoða undir hvaða kringumstæðum 

sálfræðimeðferð við félagsfælni skilar árangri og hvað megi gera til að hámarka árangur þeirra 

(Huppert, Roth og Foa, 2003; Moscovitch, 2009). Að auki er vert að geta þess að flestar 

kenningar og rannsóknarniðurstöður benda til þess að slokknun lærðs ótta í 

berskjöldunaræfingum í HAM byggi að miklu leyti á því að tryggja að skjólstæðingar komist í 

tæri við upplýsingar sem eru ósamrýmanlegar þeim hugmyndum sem þeir gera sér um annað 

fólk og eigin framkomu og frammistöðu í félagslegum aðstæðum (Foa og Kozak, 1986). 

Kjarnaspurning í rannsóknum á árangri mismunandi meðferðarforma er sú hvers vegna fólk sem 

fær sömu greiningu sýnir svo mismunandi viðbrögð við samskonar meðferð (Moscovitch, 

2009). 

Moscovitch (2009) og fleiri (sjá t.d. Moscovitch, Orr, Rowa, Reimer og Antony, 2008) 

leggja til að hluta af breytileika í árangri í meðferð megi rekja til ófullnægjandi aðferða í 

greiningu og hugrænni kortlagningu (cognitive conceptualization) á vanda fólks þar sem 

áherslan er oft og iðulega eingöngu á þær aðstæður sem félagsfælnir hræðast og afleiðingar þess 

að verða sér til skammar í slíkum aðstæðum. Að mati Moscovitch og félaga skiptir það 

höfuðmáli fyrir árangur af HAM við félagsfælni að skilja með ítarlegum hætti þá þætti sem 
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tengja má við kvíðatilfinningu, hugsanir og atferli í félagskvíða. Eigi árangur að nást, að mati 

Moscovitch, er nauðsynlegt að gera nákvæma virknigreiningu á tengslum þess sem a) 

skjólstæðingur hræðist (the feared stimulus), b) þeim afleiðingum sem skjólstæðingur hræðist 

(the feared consequences), c) því sem kveikir ótta og þeim aðstæðum sem skipta máli (trigger 

and contexts) og d) og óttatengdri forðun, flótta og öryggishegðun. Í þessu liggur meginvandi 

hugrænna kenninga og HAM að mati Moscovitch. 

Það hefur ítrekað komið í ljós í rannsóknum að árangur af HAM við félagsfælni er að miklu 

leyti tilkominn vegna leiðréttingar á skekktum hugmyndum skjólstæðinga á líkum og 

afleiðingum þess að verða fyrir neikvæðu mati. Einnig gera hugræn líkön um félagsfælni ráð 

fyrir því að félagsfælnir óttist neikvætt mat, missi á félagslegri stöðu og þá hugmynd að verða 

sér til skammar. En eins og Moscovitch (2009) bendir réttilega á er hér um að ræða þær 

afleiðingar sem fólk hræðist (the feared consequence) en ekki það sem skjólstæðingurinn 

hræðist (the feared stimulus) á sama hátt og þeir sem þjást af ofsakvíðaröskun hræðast í raun 

líkamleg einkenni (the feared stimulus) ásamt því sem þeir óttast neikvæðar afleiðingar þeirra, 

svo sem að fá hjartaáfall eða að missa vitið (the feared consequence). Hugsanlegt er að ástæður 

þess að félagsfælnir sýna við lok meðferðar töluverð einkenni félagsfælni felist í því að í 

meðferð við félagsfælni beinist iðulega að því að leiðrétta þær hugmyndir sem fólk hefur um 

þær aðstæður sem fólk hræðist og afleiðingar þess að verða sér til skammar í þeim. Að mati 

Moscovitch þarf meðferð við félagsfælni ekki síður að beinast að þeim skekktu hugmyndum 

sem fólk hefur um eigið ágæti og frammistöðu, eins og verður komið að í næsta kafla. 
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Misræmi í mati 

 
Sú mynd sem fólk gerir sér af framkomu sinni eða hegðun er eins og áður hefur komið fram 

neikvæðari meðal þeirra sem eru félagsfælnir en þeirra sem eru það ekki. Komið hefur í ljós að 

félagsfælnir hafa almennt neikvæðari hugmyndir um félagsfærni sína en annað fólk og gera 

meiri kröfur til eigin frammistöðu en þeir gera til frammistöðu annarra (MacManus o.fl., 2009; 

Perini, Abbott og Rapee, 2006; Rapee og Lim, 1992). Í fjölda rannsókna (sjá í Ledley og 

Heimberg, 2006) hefur verið sýnt fram á að félagsfælnir meta sjálfa sig á neikvæðari hátt en 

aðra og að þeir dæmi sig að auki neikvæðar en mat annarra gefur tilefni til. Félagsfælnir eru 

líklegri en aðrir til að gera öðrum upp túlkun á því hversu mikið líkamleg einkenni kvíða þeirra 

eru sjáanleg. Einnig eru þeir líklegri en aðrir til að gera öðrum upp túlkun á því hvaða merkingu 

þeir leggja í kvíðaeinkenni.  

Umræddar skekkjur hafa ítrekað komið fram í hugmyndum félagsfælinna um eigin 

framkomu (apperance) jafnt sem aðra félagslega færni (sjá t.d. í Perini, Rapee & Abbott, 2006). 

Og það sem meira er, slíkt vanmat einskorðast iðulega við frammistöðu í félagslegum aðstæðum 

en ekki við verkefni sem fela ekki í sér félagsleg samskipti (Rapee og Heimberg, 1997).  

 

Slök félagsfærni félagsfælinna 

Hugræn atferlismeðferð við félagsfælni er að miklu leyti byggð á þeirri hugmynd að það séu 

skekkjur í hugmyndum fólks um sjálft sig og annað fólk sem þarfnist breytinga eða leiðréttinga 

(Heimberg og Becker, 2002). Þessar neikvæðu hugmyndir geta verið afleiðing raunverulegra 

ágalla (t.d. líkamslýta eða slakri félagsfærni), skekktra hugmynda eða skoðuna um eigin 

framkomu og hegðun eins og hún er talin koma öðrum fyrir sjónir (Rapee og Heimberg, 1997). 

Það sem mestu máli skiptir er að þessar hugmyndir eru að öllum líkindum ekki byggðar á 

staðreyndum heldur eru afleiðingar af því hvernig hinn félagsfælni hefur beint athygli sinni að 

neikvæðum vísbendingum úr umhverfi sínu, að eigin neikvæðum hugsunum og tilfinningum, að 

lífeðlislegum viðbrögðum sínum og að neikvæðum minningum um slælega frammistöðu í 

félagslegum samskiptum. Clark og Wells (1995) og Rapee and Heimberg (1997) hafa bent á að 

einkennileg framkoma sem orsakast af því að öryggisráðstöfunum er beitt geti skýrt mest af 

þeim ágöllum sem sjást í félagsfælnu fólki.  

Sá hluti hugrænnar atferlismeðferðar sem beinist að þjálfun fólks í félagslegum samskiptum 

gerir ráð fyrir því að félagsfærni félagsfælinna sé slök (Huppert, Roth og Foa, 2003; 

Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004). Í líkani Foa og félaga (Sjá í Huppert, Roth og Foa, 

2003) er slakri félagsfærni gert hærra undir höfði en í öðrum líkönum um félagsfælni. Gera Foa 

og félagar ráð fyrir því að félagsfærni sé orsök og afleiðing neikvæðra hugmynda eða skoðana 

um félagsfærni sem þróast hafa í gegnum neikvæða endurgjöf frá umhverfinu. Þannig gera Foa 

og félagar ráð fyrir því að upphafleg vöntun hins félagsfælna á félagsfærni leiði til neikvæðs 
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mats frá umhverfi og ýti þannig undir neikvæðar hugmyndir. Neikvæðar hugmyndir leiða svo 

aftur til forðunar og leiða í raun til versnandi félagsfærni vegna vöntunar á æfingu. Clark and 

Wells (1995) og Rapee and Heimberg (1997) gera ráð fyrir að félagsfærni sé hjáfyrirbæri 

(epiphenomena) af kvíða sem orsakast af því að öryggishegðun er beitt. Foa og félagar (sjá í 

Huppert, Roth og Foa, 2003) leggja áherslu á þjálfun í félagsfærni sem þátt í meðferð við 

félagsfælni á meðan að Clark og Wells (1995) og Rapee og Heimberg (1997) gera það ekki.  

Rannsóknarniðurstöður varðandi það hvort að félagsfærni félagsfælinna sé slök eru 

misvísandi og rannsóknir hafa raunar ekki sýnt fram á að um raunverulegan mun sé að ræða. Að 

auki getur það verið að fólk með félagsfælni búi yfir viðunandi færni en noti ekki vegna þess að 

kvíði eða neikvæðar hugmyndir um færni koma í veg fyrir það.  

Fjöldi rannsókna hefur sýnt að kvíði tengist gjarnan versnandi frammistöðu í flóknum 

hugrænum verkefnum (sjá yfirlit í Eysenck, 1992). Samkvæmt kenningu um vinnslugetu 

(processing efficiency theory) eru áhyggjur eitt af aðaleinkennum kvíða og eru áhyggjur taldar 

hafa eyðileggjandi áhrif á frammistöðu fólks (Eysenck, 1992). Áhyggjur taka í fyrsta lagi 

vinnslurými og vinnslugetu og minnka þannig þá athygli sem beint er að því verkefni sem fyrir 

liggur. Þessi minnkun í athygli ætti að leiða til versnandi frammistöðu á verkefnum sem eru 

reyna á og krefjast athygli og vinnslugetu. Gert er ráð fyrir að hægt sé að finna aðstæður þar 

sem félagsfælnir standi sig verr en aðrir (Rapee og Heimberg, 1997). Líklegt er að væntingar 

um mögulega frammistöðu séu að einhverju leyti byggðar á minningum og hugmyndum um 

fyrri frammistöðu og að fyrri frammistaða hafa einhvern tímann ekki verið í samræmi við 

væntingar viðkomandi og hafi þannig áhrif á væntingar um frammistöðu í tilteknum aðstæðum 

(Rapee og Hayman, 1996). En almennt benda niðurstöður rannsókna ekki til þess að 

félagsfælnir standi sig verr í félagslegum aðstæðum en þeir sem ekki eru félagsfælnir (Strahan 

og Conger, 1998).  

 

Sjálfmiðuð athygli og sálmein 

Heilbrigð sjálfsskoðun er gagnleg  og algeng (Brozovich og Heimberg, 2008). Sjálfmiðuð 

hugsun gerir fólki kleift að meta markmið sín, athafnir og afleiðingar þeirra og samband fólks 

við umheiminn og geta þannig verið gagnlegar heilbrigðu fólki. Upphaflegir höfundar kenninga 

um sjálfmiðaða athygli (Duval og Wicklund, 1972, sjá í Smári, Ólason og Ólafsson, 2008) 

skilgreindu sjálfmiðaða athygli með tilliti til sjálfsmats sem virkar hvetjandi í því að minnka 

misræmi á milli hugmynda fólks um sjálft sig og þeirra krafna sem fólk gerir til sjálfs sín eða 

telur að séu gerðar til þess af öðrum. Það skýtur því skökku við að sjálfmiðuð athygli komi við 

sögu sem mikilvægt hugrænt ferli í mörgum af þeim geðröskunum sem settar eru fram í 

greiningarstaðli DSM-IV-TR (Brozovich og Heimberg, 2008; Mansell, Clark og Ehlers, 2002).  

Carver, Lawrence og Scheier (1999) leggja það til að sveigjanleg athygli undirstriki það 

misræmi sem er á líðan eða frammistöðu fólks hverju sinni og þeim kröfum um líðan eða 
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frammistöðu sem fólk gerir. Misræmið er þannig hvetjandi í því að breyta hegðun til að minnka 

misræmi. Það er hins vegar lagt til að fólk sem sýnir einkenni geðraskana ýmiskonar sýni 

óhóflega og ósveigjanlega sjálfmiðaða athygli sem leiði til ýmissa ógagnlegra áhrifa eins og 

mögnun tilfinninga, minnkandi bjargráð og skertrar frammistöðu í verkefnum (sjá yfirlit yfir 

niðurstöður rannsókna í Woody, Chambless og Glass, 1997).  

Eitt af mestu deiluefnum varðandi sjálfmiðaða athygli er hvort hún sé gagnleg (aðstoði fólk 

við lausn vandamála) eða ógagnleg (aðstoði ekki við lausn vandamála). Duval og Wicklund 

(1975, sjá í Smári, Ólason og Ólafsson, 2008) gerðu ráð fyrir því í upphaflegum kenningum 

sínum að þegar fólk beinir athygli sinni að sjálfu sér verða hugmyndir þess um eigið ágæti og 

kröfur og markmið í brennidepli. Slíkt er talið leiða til þess að fólk sjái sig sem gallað og 

vanlíðan er líklegur fylgifiskur. Gert er ráð fyrir að athygli dreifi sér á róf þar sem á öðrum 

endanum er athygli sem beinist inn á við, að sjálfum sér og á hinum endanum er athygli sem 

beint er að öðrum og umhverfi. Athygli beinist þannig annað hvort inn á við eða út á við og 

hugmyndir um takmarkaða vinnslugetu (limited capacity) skýra hvers vegna athygli inn á við 

takmarkar þá athygli sem beinist að umhverfinu og þeim verkefnum sem fyrir liggja hverju 

sinni.  

Ingram (1990) þróaði áfram þá hugmynd að sjálfmiðuð athygli væri mikilvægt hugrænt ferli 

með tilliti til ólíkra sálmeina. Samkvæmt Ingram (1990) er sjálfsmeðvitund (self awareness) 

sameiginleg mörgum ef ekki öllum sálmeinum en sem hugsmíð greinir sjálfmiðuð athygli ekki á 

milli ólíkra sálmeina. Þannig sé eðlilegur breytileiki í því hversu mikið fólk beinir athygli sinni 

að sjálfu sér, eigin líðan og hugsunum en á sama tíma er það óskýrt að mati Ingram hvað greinir 

á milli eðlilegrar sjálfmiðaðrar athygli og þess sem leiða til vandamála.  

Ýmsar rannsóknir hafa verið gerðar í því skyni að tengja sjálfsmeðvitund við sálmein af 

ýmsu tagi, svo sem þunglyndi, félagsfælni og víðáttufælni ásamt því sem því hefur verið haldið 

fram að sjálfsmeðvitund sé grunnurinn að þeim sálmeinum sem liggja til grundvallar í 

átröskunum (sjá yfirlit í Ruiperez og Belloch, 2003). Niðurstöður rannsókna hafa þó verið 

nokkuð misvísandi. Fjöldi rannsókna hefur sýnt að sjálfmiðuð hugsun eða athygli getur leitt til 

vanlíðan og jafnvel til einkenna þunglyndis og kvíða (Mor og Winquist, 2002, sjá í Brozovich 

og Heimberg, 2008). Vanlíðan getur á móti leitt til aukningar í tíðni eða magni sjálfmiðaðrar 

hugsunar og þessi tvíhliða ferli geta haft áhrif á viðhald lyndis og kvíðaeinkenna. Niðurstöður 

rannsókna hafa sýnt viðtækan stuðning við þátt sjálfmiðaðrar hugsunar í þunglyndi (sjá í Smári, 

Ólason og Ólafsson, 2008) en stuðningur við aðrar geðraskanir er ekki eins víðtækur. Nokkrar 

rannsóknir hafa fundið marktæk tengsl á milli félagsfælnikvarða og mælinga á sjálfsmeðvitund 

(sjá í Lindwall, 2004) en aðrar rannsóknir hafa einungis sýnt fram á tengsl á milli tiltekinna 

þátta í sjálfmeðvitund (Smári, Clausen, Harðarson og Arnarson, 1995).  
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Mælingar á sjálfmiðaðri athygli  

Fenigstein, Scheier og Buss (1975) hafa fært fyrir því rök að einstaklingamunur sé á því 

hversu sjálfmiðuð athygli fólks er og að sumt fólk sé sífellt með hugann við sjálft sig á meðan 

aðrir veita umhverfi sínu og samferðamönnum meiri athygli. Þeir félagar telja slíkt hafa tengsl 

við ýmis af þeim geðrænum vandkvæðum sem fólk finnur fyrir. Í því skyni að mæla og meta 

þátt sjálfmiðaðrar athygli í sálmeinum hafa þeir félagar hannað kvarðann Self Consciousness 

Scale (SCS) sem ætlað er að meta þessa tilhneigingu fólks og er kvarðinn á meðal þeirra 

mælitækja sem oftast eru notuð til að meta einstaklingamun í sjálfmiðaðri athygli (Ruiperez og 

Belloch, 2003). Kvarðinn samanstendur af þremur þáttum sjálfsmeðvitundar (self-

consciousness). Private Self Consciousness (PrSC) stendur fyrir tilhneigingu fólks til að beina 

athygli inn á við, að hugsunum sínum og líðan. Public Self Consciousness (PuSC) er ætlað að 

gefa til kynna félagslega vitund fólks (awareness of self as a social object) og Social Anxiety 

(SA) er ætlað að gefa til kynna þá vanlíðan sem fólk finnur fyrir í nálægð annars fólks (Nystedt 

og Smári, 1989). PuSC og PrSC þáttunum er þannig ætlað að lýsa þeim ferlum sem vísa til 

sjálfmiðaðrar athygli en SA vísar til viðbragða fólks við þessum ferlum og er PuSC ætlað að 

vera forveri (antecedent) SA þáttarins.  

Fjöldi rannsókna hefur verið gerður á þáttauppbyggingu SCS kvarðans (Lindwall, 2004). 

Þáttauppbygging þriggja þátta hefur þannig fengið stuðning í einhverjum rannsóknum (sjá í 

Lindwall, 2004) en aðrar rannsóknir hafa ekki stutt þá uppbyggingu og hafa lagt til aðrar 

lausnir. Í sænskum rannsóknum fundu Nystedt og Smári (1989) stuðning við þriggja þátta líkan 

Fenigstein og félaga í tveimur af þremur rannsóknum sem þeir gerðu á þáttauppbyggingu 

kvarðans og Lindwall (2004) komst að því að fjögurra þátta líkan þar sem PrSC er skipt upp í 

tvo þætti, Self Reflection (SR) og Internal State Awareness.  

Hvað tengsl kvarða SCS hin ýmsu sálmein varðar hafa niðurstöður rannsókna ítrekað sýnt að 

PrSC kvarðinn tengist fremur þunglyndi og almennum kvíða á meðan PuSC kvarðinn tengist 

félagsfælni (sjá í Smári, Ólason og Ólafsson, 2008). Hugræn líkön lýsa því hvernig sjálfmiðuð 

athygli tengist félagsfælni og niðurstöður fjöldi rannsókna hafa sýnt fram á fylgni á milli public 

self consciousness og félagsfælni. Félagsfælnir hafa þannig tilhneigingu til gera sér hugmyndir 

um sjálfa sig í samræmi við þær væntingar sem þeir telja að aðrir geri til þeirra. Og rannsóknir 

hafa sýnt að tilraunir til þess að minnka sjálfmiðaða athygli félagsfælinna hafa dregið úr 

einkennum félagsfælni (sjá yfirlit rannsókna á Bögels og Mansell, 2004).  

 

Sjálfmiðuð athygli í félagsfælni 

Athygli er ein af lykilhugsmíðum í félagsfælni (Bögels og Mansell, 2004) eins og áður hefur 

komið fram. Hugræn líkön um félagsfælni lýsa því hvernig félagsfælnir færa athygli sína inn á 

við í félagslegum aðstæðum og fylgjast þannig náið með sjálfum sér, hugsunum sínum, 

líkamlegum viðbrögðum og frammistöðu á meðan á samskiptum stendur í stað þess að beina 
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athygli sinni að umhverfi sínu og þeim sem samskipti er átt við hverju sinni. Talað er um 

sjálfmiðaða athygli (self-focused attention) í þessu sambandi. Nýleg hugræn líkön um 

félagsfælni hafa að auki lagt áherslu á mikilvægi neikvæðra ímynda (image) eða hugrænna 

mynda (mental representation) í formi sjálfmiðaðarar athygli (sjá t.d. Clark & Wells, 1995; 

Rapee & Heimberg, 1997).  

Clark og Wells (1995) hafa lagt það til að sjálfmiðuð athygli eigi mikinn þátt í því að 

framkalla þá skekktu mynd sem félagsfælnir hafa af sér og framkomu sinni í félagslegum 

aðstæðum eða af frammistöðu sinni í viðkomandi aðstæðum. Þeir lýsa því hvernig félagsfælnir 

verða áhyggjufullir (concerned) þegar þeir telja sig eiga á hættu að koma öðrum einkennilega 

eða neikvætt fyrir sjónir. Vandamálið felst ekki síður í því að félagsfælnir færa gjarnan 

athyglina frá því að fylgjast með vísbendingum í umhverfi sínu sem gætu breytt neikvæðum 

hugmyndum þeirra um sjálfa sig.  

Það hversu víðtæk sjálfmiðuð athygli félagsfælinna er hefur leitt til fjölda rannsókna þar sem 

tilraun hefur verið gerð til að kanna áhrif sjálfmiðaðrar athygli á félagsfælni, félagsfærni og 

hugsanir í félagslegum aðstæðum (Huppert, Roth og Foa, 2003). Komið hefur í ljós að 

sjálfmiðuð athygli hefur skaðleg áhrif á frammistöðu í félagslegum aðstæðum þar sem mat á sér 

stað (Hirsch, Clark, Matthews og Williams, 2003; Woody, Chambless og Glass, 1997). 

Skýringa er að einhverju leyti að leita í því að sjálfmiðuð athyglin verður til þess að félagsfælnir 

missa af upplýsingum frá öðrum og umhverfinu um frammistöðu eða framkomu sína sem gætu 

afsannað neikvæðar hugmyndir þeirra þar sem athyglin er að miklu eða öllu leyti beint inn á við 

(sjá yfirlit í Ledley og Heimberg, 2006). Með lítið annað en upplýsingar um líkamleg viðbrögð 

og vanlíðan að vopni séu upplýsingar þær sem þeir hafa um eigin framkomu neikvæðar og 

ónákvæmar (Ledley og Heimberg, 2006; Woody, Chambless og Glass, 1997). Einnig gerist það 

gjarnan að félagsfælnir taka ekki eftir því sem fram fer án orða og missa þannig af þeim 

upplýsingum sem fær samræður til að fljóta áfram. Á sama hátt verður sjálfmiðuð athyglin til 

þess að félagsfælnir mynda síður augnsamband sem gerir það að verkum að fólki finnst þeir 

ekki mynda tengsl eða virðast jafnvel áhugalausir og ókurteisir. Það er því auðvelt að ímynda 

sér að félagsfælnir séu taldir hafa minni félagsfærni en aðrir (Ledley og Heimberg, 2006).  

Sjálfmiðuð athygli hefur þau áhrif að félagsfælnir verði óþægilega mikið varir við ótta sinn 

og örvun (arousal) og mögulega ágalla á hegðun sinni og frammistöðu (Hirsch, Clark, 

Matthews og Williams, 2003). Ef marka má kenningar um misræmi (self-discrepancy theory) 

getur slíkt haft þau áhrif að ótti og örvun sem fólk finnur fyrir í félagslegum aðstæðum verður 

ennþá meiri þar sem frammistaða fólks er langt frá því sem kalla má fullkomin (Carver, 

Lawrence og Scheier, 1999). Að auki hefur það komið í ljós að sjálfmiðuð athygli eykur á 

vanlíðan fólks í félagslegum aðstæðum með því að hún eykur á neikvæðar hugsanir og 

hugmyndir um eigin frammistöðu í viðkomandi aðstæðum (Woody, Chambless og Glass, 1997). 



  

41 

Fjöldi rannsókna hefur á undanförnum árum stutt sértæka þætti í sjálfmiðaðri athygli og 

tengsl sjálfmiðaðrar athygli við félagsfælni og misræmi í mati á eigin frammistöðu (Ledley og 

Heimberg, 2006; Mansell, Clark og Ehlers, 2002; Abbott og Rapee, 2004). Félagsfælnir skýra 

frá meiri sjálfmiðaðri athygli í félagslegum aðstæðum en þeir sem ekki eru félagsfælnir. 

Rannsókn Woody, Chambless og Glass (1997) sýndi að félagsfælni minnkar með HAM 

hópmeðferð við félagsfælni og að hægt sé að tengja minnkun á sjálfmiðaðri athygli beint við 

minnkandi kvíða í félagslegum aðstæðum.  

Rannsókn sem MacManus, Clark, Grey o.fl. (2009) gerðu leiddi í ljós að sjálfmiðuð athygli 

hafði skaðleg áhrif á frammistöðu félagsfælinna í félagslegum aðstæðum. Sjálfmiðuð athyglin 

leiddi þátttakendur í rannsókn þeirra til að meta kvíðaeinkenni sem meiri og alvarlegri ásamt því 

sem þeir mátu heildarframmistöðu sína verr en ella. Rannsókn Wells og Papageorgiou (1998) 

benti til þess að það að gefa þátttakendum fyrirmæli um að breyta sjálfmiðaðri athygli hafði 

áhrif á árangur af berskjöldun. Í þessari rannsókn framkvæmdu félagsfælnir fjölda verkefna sem 

þeir óttuðust og forðuðust (þ.e. að borða og drekka með öðrum, halda uppi samræðum við 

ókunnuga og að vera á fundi) með fyrirmæli um sjálfmiðaða athygli eða ekki. Fyrirmæli um að 

beina athyglinni út á við (external perspective) í stað þess að beina athyglinni inn á við leiddi til 

þess að kvíði og neikvæðar hugsanir um sjálfan sig voru minni en meðal þeirra sem ekki fengu 

slík fyrirmæli.  

Í rannsókn sem Mansell, Clark og Ehlers (2002) gerðu kom í ljós að aukin sjálfmiðuð athygli 

hjá félagsfælnum tengist sérstaklega aðstæðum þar sem félagsleg ógn er til staðar, eins og 

hugræn líkön um félagsfælni spá fyrir um (sjá t.d. Clark og Wells, 1995; Rapee og Heimberg, 

1997). Það sem meira er, það kom í ljós að athyglinni er ekki með sveigjanlegum hætti skipt á 

milli innri vísbendinga (internal events) og neikvæðra vísbendinga (external events) í umhverfi. 

Í stað þess virtist henni fremur ósveigjanlega beint inn á við og frá vísbendingum í umhverfi um 

að einhvers konar mat fari fram. Svo virðist sem mjög félagsfælið fólk forðist að veita því 

athygli í umhverfinu sem bendi til einhvers konar mats, þvert á það sem niðurstöður eldri 

rannsókna hafa gefið tilefni til að ætla.  

Rök fyrir valkvæðum skekkjum þar sem athygli er sérstaklega beint að neikvæðum 

vísbendingum úr umhverfi eru þó nokkur (Ledley og Heimberg, 2006). Rannsóknir benda 

þannig til að einstaklingar með félagsfælni beini athygli sinni að vísbendingum um félagslega 

ógn í umhverfi sínu (Ledley og Heimberg, 2006). Þessi tilhneiging er jafnframt líkleg til þess að 

renna stoðum undir neikvæðar hugmyndir þeirra um eigin frammistöðu og koma í veg fyrir að 

þeir leiti sér upplýsinga sem ganga gegn hugmyndum þeirra. En rök fyrir skekkjum í athygli 

hafa þó ekki komið fram með jafn stöðugum hætti og áður var talið, hugsanlega vegna þess að 

félagsfælni einkennist af því að athygli er í bland beint að eigin kvíða og neikvæðum 

hugmyndum (excessive internal focus) og með valkvæðum hætti að neikvæðum vísbendingum 

og mögulegri ógn í umhverfi fólks (selective external focus) (Rapee og Heimberg, 1997). 
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Rannsóknum hefur þannig ekki borið saman hvað varðar breytingar á athygli frá 

sjálfsmeðvitund og yfir í valkvæða athygli að neikvæðum vísbendingum í umhverfi (sjá yfirlit í 

Mansell, Clark og Ehlers, 2002). Svo virðist sem félagsfælni megi tengja við aukna athygli að 

neikvæðum félagslegum upplýsingum í tilteknum aðstæðum en um leið og félagsfælnir 

einstaklingar gefa sér að þeim muni ekki takast að koma vel fyrir beini þeir athygli sinni frá 

félagslegum vísbendingum og yfir í það að fylgjast náið með og meta sjálfa sig (Clark og Wells, 

1995). 
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Ný meðferðarform 

 

HAM við félagsfælni hvílir á þeirri forsendu að skjólstæðingur þurfi að finna fyrir mun á líðan 

sinni í þeim aðstæðum sem hann óttast. En mismunandi er, eftir ólíkum þáttum í HAM, hvað 

það er sem gert er ráð fyrir að leiði til breytinga á líðan og hvernig sú breyting sé tilkomin 

(Rodebaugh, Holaway og Heimberg, 2004). Þjálfun í félagsfærni byggist þannig á þeirri 

forsendu að skjólstæðingar þurfi að haga sér á annan hátt sem á endanum muni leiða til þess að 

þeim líði betur í félagslegum aðstæðum og þjálfun í slökun grundvallast á þeirri hugmynd að 

það sé tilfinningin um slökun í stað spennu sem framkalli gagnlegan mun fyrir skjólstæðinga. 

Með berskjöldun er gert ráð fyrir að skjólstæðingar venjist því að vera í aðstæðum og læra að sá 

ótti sem þeir finna fyrir er byggður á óhóflegri trú á því að eitthvað hræðilegt gerist (Foa og 

Kozak, 1986). Í hugrænu endurmati er athyglinni aftur á móti beint að því að kenna 

félagsfælnum  að endurmeta þær hugmyndir sem þeir hafa um sjálfa sig, áhorfendur, 

möguleikana á neikvæðu mati og þeim afleiðingum sem neikvætt mat hefur fyrir þá (Rapee og 

Heimberg, 1997).  

Niðurstöður úr rannsóknum um tengsl bakþanka og félagsfælni benda til þess að inngrip fyrir 

félagsfælni ættu að reyna að breyta þeim hugsunum og tilfinningum sem félagsfælnir finna fyrir 

á meðan á skammarlegum eða taugatrekkjandi atburðum stendur ásamt því sem vert er að beina 

sjónum meðferðaraðila að því að reyna að breyta því hvert athygli félagsfælinna beinist í slíkum 

aðstæðum (Brozovich og Heimberg, 2008; Clark og Wells, 1995; Huppert, Roth og Foa, 2003; 

Rapee og Heimberg, 1997). Á sama hátt væri hægt að auka enn á áhrif af meðhöndlun við 

félagsfælni ef hægt væri að auka athygli félagsfælinna að þeim vísbendingum sem finna má í 

umhverfi þeirra fyrir jákvæðum hliðum frammistöðu (Huppert, Roth og Foa, 2003; Rapee og 

Heimberg, 1997).  

Markmið athygliþjálfunnar er að beina athygli skjólstæðinga að umhverfi sínu í stað þess að 

þeir beini athyglinni að hugmyndum um það hvernig þeir telja sig koma öðrum fyrir sjónir 

(Veale, 2003). Slíkt er gjarnan gert með hlutverkjaleikjum þar sem skjólstæðingar beina athygli 

sinni á víxl að sjálfum sér og umhverfi sínu í því skyni að sýna þeim fram á neikvæð áhrif 

sjálfmiðaðrar athygli.  

Sem afleiðing af þessu hafa nýjar aðferðir í meðhöndlun félagsfælni litið dagsins ljós. Lögð 

er áhersla á að bera kennsl á þær hugsanir sem koma fram að félagslegum aðstæðum loknum. 

Aðferðir beinast að því að þjálfa félagsfælna í því að beina athygli sinni frá sjálfum sér og að 

umhverfi sínu eða því verkefni sem fengist er við hverju sinni. Slíkt er líklegt til að gera það að 

verkum að þeir hafi minna af neikvæðum minningum til að hugsa um í bakþönkum. Hugmyndin 

er að minnkun í neikvæðum hugmyndum á meðan á atburði stendur minnki bakþanka (Perini, 

Abbott og Rapee, 2006). Önnur leið til að sýna skjólstæðingum fram á að sjálfmiðuð athygli 

getur verið eyðileggjandi er að sýna þeim fram á hvernig upplýsingar skekkjast þegar athygliln 
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er sjálfmiðuð (Huppert, Roth og Foa, 2003). Í stað þess að byggja mat sitt á því hvað fór fram 

byggja félagsfælnir mat sitt gjarnan á líðan sinni í aðstæðum („Ég var taugaóstyrk svo að ég hlýt 

af hafa komið fyrir sem taugaóstyrk”). Notast má við myndbandsupptöku til að sýna 

skjólstæðingum raunverulega frammistöðu (Veale, 2003). 

Rannsóknir benda til þess að árangur í meðferð náist með því að breyta ranghugmyndum 

félagsfælinna um líkur og kostnað við neikvæða félagslega atburði (Rapee og Heimberg, 1997). 

En  hvert er  hið ógnandi áreiti í félagsfælni spyr Moscovitch (2009) í áður nefndri grein sinni 

og hvað er það sem ætti nákvæmlega að vera takmarkið í berskjöldun? Markmið okkar með að 

meðhöndla fólk með félagsfælni er að hjálpa þeim að ná markmiðum sínum en það er erfitt að 

ná þeim markmiðum þegar upphaflega upplýsingar eru rangar eða ónógar (Rodebaugh, 

Holaway og Heimberg, 2004).  

Svar Moscovitch (2009) er það að félagsfælnir telji útlit sitt og framkomu ekki uppfylla 

væntingar eða norm samfélagsins. Sú staðreynd að öryggishegðun (t.d. sú að fylgjast með 

sjálfum sér) geti haft áhrif á raunverulega frammistöðu fólks í félagslegum samskiptum hefur 

leitt til þeirrar tilgátu að þeir ágallar sem eru á frammistöðu félagsfælinna geti í raun verið 

afleiðing af öryggishegðun í stað raunverulegra ágalla (Clark og Wells, 1995; Clark, 2004). 

Þrátt fyrir að félagsfælnir sýni stundum raunverulega ágalla í félagsfærni hefur ítrekað verið 

sýnt fram á að það sé skynjun þeirra eða hugmyndir um frammistöðu sína sem er raunverulega 

neikvæð (sjá t.d. Rapee og Lim, 1992). Til að prófa hugræn líkön um félagskvíða þarf að hanna 

atferlistilraunir þar sem hugsanaskekkjum og öðrum viðhaldsferlum er stjórnað (manipulated) í 

því skyni að sjá hvort að þær hafi forspáð áhrif á einkenni. Slíkt hefur oft leitt af sér árangursrík 

meðferðarform (Clark og Wells, 1995; Clark, 2004). 

Í líkönum Clark og Wells (1995) og Rapee og Heimberg (1997) um félagsfælni kemur fram 

að neikvæðar og ónákvæmar hugmyndir um eigið útlit og framkomu eru sterklega tengdar 

hugrænum, líkamlegum og atferlislegum einkennum kvíða þeirra sem eru félagsfælnir. Þetta 

hefur verið mikill áhrifavaldur í því að nokkrir hópar rannsóknamanna hafa byrjað að kanna 

áhrif endurgjafar með upptöku í meðferð við félagsfælni (Clark, 2004).  Ef endurgjöf með 

upptöku getur veitt leiðréttandi upplýsingar ætti slíkt að leiða til þess að einkenni félagsfælni 

ættu að minnka (Rodebaugh, 2004).  

 

Nauðsyn þess að leiðrétta misræmi í mati 

Það sem vakið hefur athygli fræðimanna er það að tilhneiging félagsfælinna til að vanmeta 

getu sína eða ofmeta hættuna í félagslegum samskiptum er ekki óbreytanleg (Clark, 2004). 

Raunsærri hugmyndir um frammistöðu hafa sést í kjölfar meðferðar við félagsfælni (Rapee og 

Heimberg, 1997). Í meðferð við félagsfælni hefur yfirleitt verið lögð áhersla á blöndu af 

hugrænu endurmati og berskjöldun og hefur það eins og áður segir skilað umtalsverðum árangri. 

En þrátt fyrir að hefðbundin meðferðarform hugrænnar atferlismeðferðar hafi skilað 
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umtalsverðum árangri í forðun og vanlíðan félagsfælinna má enn bæta árangur (Aderka, 2009; 

Huppert, Roth og Foa, 2003; Rapee og Hayman, 1996). Frá fræðilegu sjónarhorni er líklegt að 

með því að notast við aðferðir þar sem markmiðið er að breyta tilhneigingu félagsfælinna til að 

vanmeta félagslega frammistöðu sína gæti verið það tæki sem þarf til að auka enn frekar á 

árangur af meðferð við félagsfælni.  

Komið hefur fram að í hugrænum líkönum um félagsfælni er lögð áhersla á (Clark og Wells, 

1995; Rapee og Heimberg, 1997) að félagsfælnir byggja mat sitt á eigin frammistöðu að miklu 

leyti á þeirri mynd sem þeir gera sér af því hvernig aðrir eru líklegir til að sjá þá.  Eins og áður 

hefur komið fram er sú mynd að einhverju leyti skekkt eða ónákvæm og háð þeim upplýsingum 

sem notaðar eru til að gera sér þessa mynd (Clark og Wells, 1995; Rapee og Hayman, 1996, 

Rapee og Heimberg, 1997). Til að leiðrétta þá mynd sem félagsfælnir gera sér af því hvernig 

aðrir sjá þá þarf að leggja áherslu á að draga úr því að þeir styðjist við upplýsingar um eigin 

líðan, neikvæðar hugsanir og minningar úr langtímaminni og leggja áherslu á að þeir styðjist í 

staðinn fyrir upplýsingar og endurgjöf frá umhverfi sínu (Aderka, 2009; Clark og Wells, 1995; 

Rapee og Hayman, 1996) og dragi þannig úr sjálfmiðaðri athygli (Ledley og Heimberg, 2006). 

 

Endurgjöf með upptöku og áhrif á félagsfælni 

Endurgjöf með upptöku (video feedback) þar sem fólk horfir á upptöku af eigin frammistöðu 

í félagslegum samskiptum hefur verið að ryðja sér til rúms sem aðferð í meðhöndlun ræðukvíða 

(speech anxiety) og félagsfælni (MacManus, Clark, Grey o.fl., 2009; Parr og Cartwright-Hatton, 

2009; Rodebaugh and Chambless, 2002; Rodebaugh og Rapee, 2005). Aðferðin var fyrst notuð 

af Rapee og Hayman (1996) svo vitað sé en þeir sýndu fram á að aðferðin breytti þeim 

neikvæðu hugmyndum sem félagsfælnir höfðu um eigin frammistöðu. Clark og Wells (1995) 

hafa lagt til að endurgjöf með upptöku geti komið að gagni við meðferð félagsfælni því að 

félagsfælnir hafa, eins og áður hefur komið fram, tilhneigingu til að vanmeta getu sína þar sem 

hugmyndir þeirra um framkomu og frammistöðu eru skekktar. Það að horfa á upptöku af 

frammistöðu sinni getur aukið vægi og áhrif leiðréttandi endurgjafar og breytt þannig þeirri 

mynd sem geymist í langtímaminni (Harvey, Clark, Ehlers og Rapee, 2000).  

Því hefur verið haldið fram að áhrif af endurgjöf með upptöku felist aðallega í þeim 

æfingaáhrifum sem endurtekin ræðuhöld hafa á frammistöðu auk þess sem því er haldið fram að 

viðvani (habituation) skýri að miklu eða mestu leyti þá staðreynd að kvíði virðist minnka við 

endurtekin ræðuhöld. Slík áhrif eru líkleg en komið hefur í ljós að endurgjöf með upptöku eykur 

á þau áhrif sem sjást á milli ræðuhalda umfram þau áhrif sem sjást af völdum æfingar og 

viðvana (Aderka, 2009; Rapee og Lim, 1992; Rodebaugh og Chambless, 2002). Líklegrar 

skýringar er að finna í sjálfmiðaðri athygli sem kemur (án endurgjafar) í veg fyrir að þeir sem 

eru félagsfælnir meðtaki þær vísbendingar úr umhverfi sínu sem líklegar eru til þess að leiðrétta 

neikvæðar hugmyndir þeirra um eigin frammistöðu ásamt því sjálfmiðuð athyglin er líkleg til að 
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ýkja fremur en draga úr þeim kvíðaeinkennum sem félagsfælnir finna fyrir í félagslegum 

aðstæðum (Clark og Wells, 1995; Huppert, Roth og Foa, 2003; Rapee og Heimberg, 1997).    

Komið hefur í ljós að endurgjöf með upptöku ber árangur við að leiðrétta skekktar 

hugmyndir félagsfælinna um eigin frammistöðu í félagslegum aðstæðum (MacManus, Clark, 

Grey o.fl., 2009; Rapee og Hayman, 1996) ásamt því sem aðferðin eykur jákvæða forspá fólks 

um mögulega frammistöðu í félagslegum samskiptum á borð við ræðuhöld (Parr og Cartwright-

Hatton, 2009). Fjöldi rannsókna hefur þegar sýnt fram á áhrif endurgjafar með upptöku á 

misræmi í mati fólks á eigin frammistöðu í samanburði við mat annarra áhorfenda. Rapee og 

Hayman (1996) komust að því að endurgjöf með upptöku í kjölfar ræðuhalda bar meiri árangur í 

því að leiðrétta skekktar hugmyndir félagsfælinna um eigið mat en það að fá enga endurgjöf og 

voru áhrifastærðir töluverðar. Harvey, Clark, Ehlers og Rapee (2000) sýndu að áhrif endurgjafar 

með upptöku jók á réttmæti í mati fólks á eigin frammistöðu.  

En niðurstöður rannsókna hafa ekki verið einhlítar þegar kemur að áhrifum öðrum en þeim 

að leiðrétta skekktar hugmyndir fólks um eigin frammistöðu (Aderka, 2009). Rodebaugh (2004) 

sýndi fram á mikil áhrif endurgjafar á misræmi í mati en mjög veik áhrif í því að minnka kvíða 

og draga úr forðunarhegðun. Yfirlitsrannsókn Aderka (2009) leiddi í ljós að áhrif endurgjafar 

með upptöku hefði áhrif á misræmi í mati en ekki á mælingar á félagsfælni eða kvíða á meðan á 

ræðuhöldum stóð. Rannsókn MacManus og félaga (2009) er sú eina sem vitað er til að sýnt hafi 

fram á að endurgjöf með upptöku hafi áhrif á þann kvíða sem fólk finnur fyrir í ræðuhöldum og 

á hefðbundnar mælingar á félagsfælni. Höfundar benda þó á þá takmörkun rannsóknar að áhrif 

sem sáust er ekki hægt að eigna áhrifum endurgjafar með upptöku eingöngu þar sem rannsóknin 

var þáttur í lengri meðferð þar sem fleiri aðferðum en endurgjöf var beitt. Þess ber einnig að 

geta að aðeins fáar rannsóknir hafa verið gerðar á klínískum úrtökum skjólstæðinga sem 

greindir hafa verið með félagsfælni (Aderka, 2009).  

Svo virðist sem áhrif endurgjafar séu ekki þau sömu fyrir alla. Rodebaugh and Chambless 

(2002) og Rodebaugh (2004) sýndu fram á í rannsóknum sínum að þeir sem höfðu neikvæðari 

og ýktari hugmyndir um eigin frammistöðu í ræðuhöldum urðu fyrir meiri áhrifum af endurgjöf 

með upptöku þegar kom að annarri ræðu samanborið við þá sem höfðu jákvæðari og ekki jafn 

ýkta mynd. Áhrifin yfirfærðust einnig á mat fólks á frammistöðu sína í seinni ræðu.  Svo virðist 

því sem endurgjöf með upptöku sé áhrifarík fyrir það fólk sem hefur hugmyndir um eigin 

frammistöðu sem víkja verulega frá mati annarra á frammistöðu þeirra (Rodebaugh og 

Chambless, 2002; Rodebaugh, 2004).  

Rætt er um misræmi í mati á eigin frammistöðu í þessu sambandi  (self-observer 

discrepancy).  Gert er ráð fyrir að endurgjöf með upptöku skili árangri í samræmi við það 

hversu mikla tilhneigingu fólk hefur til að skekkja mat á frammistöðu sína en ekki endilega í 

samræmi við hve félagsfælið fólk er almennt eða raunverulega frammistöðu þeirra eða færni. 

Ein skýring á þessum áhrifum er sú að þátttakendur sem hafa mjög skekkta mynd af 
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frammistöðu sinni eru líklegri til að fá leiðréttandi upplýsingar þegar þeir fá endurgjöf með 

upptöku á meðan þeir sem hafa ekki jafn skekkta mynd taki ekki eftir svo miklum mun á milli 

ímyndaðri frammistöðu og þeirri sem þeir sjá á upptöku (Rodebaugh, 2004).  

Rodebaugh og Chambless (2002) leggja til að aðrar hugsmíðar á borð við sjálfstraust geti 

skýrt þær breytingar sem verða á forspá fólks um mögulega frammistöðu eftir endurgjöf með 

upptöku. Endurgjöf með upptöku hefur að mati Rodebaugh og Chambless að öllum líkindum 

jákvæð áhrif á sjálfstraust þar sem endurgjöf kemur inn á fjölmarga þætti sem líklegir eru til að 

hafa áhrif á sjálfstraust. Jafnvel þótt æfingaáhrif séu vissulega falin í því að halda ræðu og takast 

þannig á við verkefni sem fólk óttast mjög getur verið að skekkt mynd þeirra af frammistöðu 

komi í veg fyrir að þeir finni raunverulega fyrir því að þeir hafi áorkað einhverju. Endurgjöf 

með upptöku gefur þannig tækifæri á því að fylgjast með frammistöðu sinni á hlutlægari hátt 

ásamt því sem það að horfa á sig sem manneskju á sjónvarpsskjá er líkara óbeinni reynslu á 

þann hátt að einstaklingurinn hefur tækifæri til að horfa á sig sem leikara sem tekst á 

árangursríkan hátt við fælni sína (Rodebaugh og Chambless, 2002). Í rannsókn sem Rodebaugh 

og Chambless (2002) gerðu komu fram breytingar á sjálfstrausti á milli ræða en þær höfðu ekki 

forspárgildi um árangur af endurgjöf með upptöku. Fyrri rannsóknir hafa sýnt að félagsfælnir 

vanmeta frammistöðu sína í félagslegum samskiptum og ofmeta sjáanleika kvíðaeinkenna, í 

samanburði við mat áhorfenda (MacManus, Clark, Grey o.fl., 2009). Rannsókn McManus og 

félaga byggist á svipuðum hugmyndum þar sem sýnt hefur verið fram á að endurgjöf með 

upptöku getur hjálpað fólki til að þróa jákvæðari mynd af sjálfu sér.  

 

Hugrænn undirbúningur 

Þrátt fyrir að áhrif endurgjafar með upptöku hafi sýnt mikinn árangur má telja víst að 

aðferðin hafi ekki jafn mikil áhrif fyrir alla (Aderka, 2009; Rodebaugh, 2004). Hugrænn 

undirbúningur (cognitive preperation) samanstendur af aðferðum sem hvetja þátttakendur til 

þess að ímynda sér og spá fyrir um það sem þeir munu sjá í upptöku af frammistöðu sinni ásamt 

því að biðja þá að horfa á upptökuna eins og þeir væru hlutlaus áhorfandi (objective observer) 

(Harvey, Clark, Ehlers og Rapee, 2000; Rodebaugh, 2004). Orr og Moscovitch (2010) leggja 

auk þess áherslu á að eftir áhorf sé tíma varið í endurskoðun forspár (cognitive review) þar sem 

farið er ítarlega yfir það með skjólstæðingum hversu nákvæm forspá þeirra um frammistöðu 

reyndist.  

Wells (1995) hefur lagt til að sérstök form af hugrænum undirbúningi fyrir endurgjöf tryggi 

að einstaklingar fái hámarks gagn af endurgjöf með upptöku. Hugrænn undirbúningur gæti með 

áhrifamiklum hætti hámarkað það misræmi sem er á milli þeirra hugmynda sem fólk hefur um 

frammistöðu sína og þá mynd sem þeir sjá á upptöku og aðstoðað fólk sem ekki er líklegt til að 

taka eftir þessum muni vegna lítils misræmi á milli eigin mats og mats annarra (Rodebaugh, 

2004).  
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Nýlegar rannsóknir benda raunar til þess að hugrænn undirbúningur geti aukið áhrif 

endurgjafar með upptöku. Í rannsókn sem Harvey, Clark, Ehlers og Rapee (2000) gerðu voru 

ræðuhöld þátttakenda tekin upp á myndband. Helmingur þátttakenda fékk engin fyrirmæli um 

það hvernig horft skyldi á upptöku en hinn helmingurinn fékk þau fyrirmæli að meta fyrirfram 

frammistöðu sína eins og hlutlaus áhorfandi (objective observer) eða eins og um einhvern annan 

væri að ræða, í því skyni að meta réttmæti forspár sinnar um frammistöðu. Þótt að allir 

þátttakendur hafi metið frammistöðu sína jákvæðar eftir að hafa horft á myndbandsupptöku en 

áður en horft var á upptökuna var þessi munur meiri fyrir þá þátttakendur sem fengu sérstök 

fyrirmæli um hlutlaust áhorf. Geta Harvey og félagar sér til um að hugrænn undirbúningur hafi 

þar borið árangur þar sem hann gaf þátttakendum tækifæri til að afsanna neikvæðar skoðanir 

sínar um félagslega frammistöðu. Þegar þátttakendur voru spurðir hvað þeir töldu að þeir myndu 

sjá á upptöku drógu þeir upp neikvæða mynd af væntanlegri frammistöðu og það kom þeim 

skemmtilega á óvart að sjá að þeir komu ekki jafn illa fyrir og þeir héldu. Orr og Moscovitch (í 

prentun) sýndu einnig fram á í nýlegri rannsókn sinni að það endurskoðun forspár, eftir áhorf á 

upptöku, hafði meiri leiðréttandi áhrif á misræmi í mati en einfaldur hugrænn undirbúningur.   

Harvey, Clark, Ehlers og Rapee (2000) hafa lagt til að ákveðin ferli séu ábyrg fyrir þeim 

áhrifum sem hugrænn undirbúningur hafi á misræmi í mati. Að biðja fólk um að gera nákvæma 

grein fyrir því hvernig það er líklegt til að standa sig og koma öðrum fyrir sjónir er líklegt til 

draga úr sjálfmiðaðri athygli og draga úr því að stuðst sé við eigin neikvæðu hugmyndir um það 

hvernig það haldi að það muni koma fyrir. Slíkt er líklegt til að auka líkurnar á því að það geti 

séð muninn á milli þess hvernig það kemur raunverulega fyrir og hvernig það telur sig koma 

fyrir eða hvernig því líður svo meðan á verkefni stendur og auka líkur á því að afsanna 

hugmyndir þess um að það hafi staðið sig illa. Hugrænn undirbúningur getur jafnframt skorið á 

tengslin á milli þess hvernig fólk stóð sig raunverulega og því hvernig því leið á meðan á 

verkefni stóð. Getur þannig minnkað endurvirkjun á þeim tilfinningum sem fólk fann fyrir á 

meðan á verkefni stóð og komið í veg fyrir að þessar tilfinningar liti þá mynd sem þeir sjá af sér 

á upptöku og skekki hana. Niðurstöður Orr og Moscovitch (í prentun) gefa auk þess tilefni til að 

ætla að það að endurskoðun forspár gefi þátttakendum frekari möguleika á því að auka 

væntingar sínar um frammistöðu í síðari ræðuhöldum, að fá raunsærri mynd af frammistöðu 

sinni og að minnka þann kvíða sem fólk finnur fyrir við síðari ræðuhöld.  
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Markmið rannsóknar 

 
Ein af lykilhugsmíðum hugrænna líkana um félagsfælni er neikvæð skekkja í hugmyndum fólks 

um eigin frammistöðu í félagslegum aðstæðum (Rapee og Abbott, 2007). Frekari rannsókna er 

þörf til að staðfesta þau leiðréttandi áhrif sem endurgjöf með upptöku hafi á misræmi í mati á 

eigin frammistöðu við ræðuhöld (McManus o.fl., 2009; Rodebaugh og Rapee, 2005). Vert er að 

kanna hvort misræmi í mati á eigin frammistöðu eigi sér stoð í raunverulegum mun á 

frammistöðu þeirra sem meta frammistöðu sína sem lélega og þeirra sem ekki gera það.  Einnig 

hvort misræmi tengist alvarleika félagsfælni (SIAS eða SPS) eða mælingum á sjálfmiðaðri 

athygli (SCS).  

 Ef notast á við endurgjöf með upptöku sem hluta af meðferð við félagsfælni er nauðsynlegt 

að kanna áhrif hennar á fleira en misræmi í mati (Rodebaugh, 2004). Komið hefur í ljós að 

aðferðin ber árangur í að leiðrétta skekktar hugmyndir félagsfælinna um eigin frammistöðu í 

félagslegum aðstæðum (MacManus, Clark, Grey o.fl., 2009; Rapee og Hayman, 1996) ásamt 

því sem aðferðin eykur jákvæða forspá (væntingar um frammistöðu) fólks um mögulega 

frammistöðu í félagslegum samskiptum á borð við ræðuhöld (Parr og Cartwright-Hatton, 2009). 

Ekki hefur verið sýnt fram á með óyggjandi hætti, svo vitað sé, að endurgjöf með upptöku hafi 

áhrif á þætti í félagskvíða, aðra en misræmi í mati, þrátt fyrir að kenningar (Clark & Wells, 

1995; Rapee & Heimberg, 1997) gefi til kynna að slíkt skuli vera (Rodebaugh og Rapee, 2005; 

Rodebaugh, 2004; McManus o.fl., 2009). Þannig hefur ekki verið sýnt fram á það með 

óyggjandi hætti að endurgjöf hafi þau áhrif að kvíði fyrir ræðuhöld minnki eða að endurskoðun 

á frammistöðu (post-event processing) minnki í kjölfar ræðuhalda og hafi þar af leiðandi áhrif á 

kvíða fyrir næstu ræðuhöld og á væntingar um frammistöðu. Rodebaugh (2004) sýndi fram á 

mikil áhrif endurgjafar á misræmi í mati en mjög veik áhrif á það að draga úr kvíða og 

forðunarhegðun. Yfirlitsrannsókn Aderka (2009) leiddi í ljós að áhrif endurgjafar með upptöku 

væru mikil þegar litið væri til misræmis í mati en áhrifin höfðu almennt ekki mælanleg eða 

marktæk áhrif á mælingar á félagsfælni. Rannsóknir McManus og félaga (2009) og Orr og 

Moscovitch (í prentun) eru þær einu sem vitað er til að sýnt hafi fram á að endurgjöf með 

upptöku hafi áhrif á þann kvíða sem fólk finnur fyrir eða á meðan á ræðuhöldum stendur og á 

hefðbundnar mælingar á félagsfælni. Niðurstöður rannsóknar McManus og félaga (2009) gefa 

þó ekki tilefni til að álykta um það hvort áhrifin séu tilkomin vegna endurgjafar eða hvort aðrir 

þættir í meðferð geti skýrt þær breytingar sem sáust á kvíða og félagsfælni þátttakenda. Frekar 

rannsóknir þarf til að styðja niðurstöður MacManus og félaga ásamt því sem frekari rannsókna 

er þörf þar sem notast er við klínísk úrtök fólks með félagsfælni (Harvey, Clark, Ehlers og 

Rapee, 2000). 

Markmið þeirrar rannsóknar sem hér er gerð grein fyrir er að kanna hvaða áhrif endurgjöf 

með upptöku hafi á misræmi í mati þátttakenda á eigin frammistöðu og væntingar um 
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frammistöðu í síðari verkefnum. Kannað verður hvort munur sé á hugmyndum fólks um eigin 

frammistöðu eftir alvarleika félagsfælni ásamt því sem kannað verður hvort þessi munur sé 

raunverulegur eða hvort að hann sé skekkja sem tengist stigum sjálfmiðaðrar athygli. Notast 

verður við endurgjöf með upptöku og mat annarra á frammistöðu og öðrum þeim þáttum sem 

skipta máli og áhrif endurgjafar verða könnuð með tilliti til breytinga á mati fólks á eigin 

frammistöðu og kannað verður hvort beiting hugræns undirbúnings í formi fyrirmæla um áhorf 

á upptöku auki þau áhrif sem endurgjöf með upptöku hefur á misræmi í mati þátttakenda og 

væntingar um mögulega frammistöðu. Skoðað verður hvort endurgjöf með upptöku minnki 

bakþanka og hafi áhrif á mælingar á sjálfmiðaðri athygli. Að auki verður kannað hvort 

endurgjöf með upptöku hafi áhrif til minnkunar á ræðukvíða umfram þau áhrif sem koma fram 

af endurteknum ræðuhöldum (æfingaáhrif og viðvani) og hvort breytinga verði vart á 

hefðbundnum mælingum á félagsfælni.  

 

Eftirfarandi tilgátur eru settar fram: 

T1 Gert er ráð fyrir að væntingar um mögulega frammistöðu aukist á milli ræðuhalda en 
að aukningin verði minnst fyrir þá sem ekki fá endurgjöf og mest fyrir þá sem fá 
endurgjöf með fyrirmælum um að draga úr sjálfmiðaðri athygli 

T2 Misræmi í mati (mismunur á eigin mati þátttakenda og á mati annarra) eftir ræðuhöld 
minnkar á milli ræðuhalda en minnkunin verður minnst fyrir þá sem ekki fá endurgjöf 
og mest fyrir þá sem fá endurgjöf með fyrirmælum um að draga úr sjálfmiðaðri 
athygli. 

T3 Forboðakvíði fyrir ræðuhöld minnkar á milli ræðuhalda en minnkunin verður minnst 
hjá þeim sem ekki fá endurgjöf og mest fyrir þá sem fá endurgjöf með fyrirmælum um 
að draga úr sjálfmiðaðri athygli. 

T4 Skor á PEPQ kvarðanum verða hæst fyrir þá sem ekki fá endurgjöf og lægst fyrir þá 
sem fá endurgjöf með fyrirmælum um að draga úr sjálfmiðaðri athygli. 

T5 Sjálfmiðuð athygli (mæld með heimasmíðuðum kvarða) minnkar á milli ræðuhalda en 
hún minnkar minnst fyrir þá sem ekki fá endurgjöf og mest fyrir þá sem fá endurgjöf 
með fyrirmælum um að draga úr sjálfmiðaðri athygli. 
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Aðferð 
 

Leyfi fyrir framkvæmd og notkun heimilda 

Leyfi fyrir framkvæmd rannsóknar var fengið frá Vísindasiðanefnd og skrifstofu rektors 

Háskóla Íslands. Framkvæmd rannsóknar var jafnframt tilkynnt til Persónuverndar. Leyfi fyrir 

notkun á spurningalistum í íslenskri þýðingu fengust frá Pétri Tyrfingssyni og Jakobi Smára og 

leyfi fyrir notkun á óbirtum lokaverkefnum í sálfræði fengust frá höfundum. 

 

Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókn voru annars vegar skjólstæðingar á námskeiði við félagsfælni og 

hins vegar háskólanemar.  

Öllum þeim sem sóttu námskeið við félagsfælni hjá Kvíðameðferðarstöðinni á meðan á 

rannsóknartímabili stóð var boðin þátttaka í rannsókninni en endurgjöf með upptöku er þáttur í 

hefðbundnu námskeiði við félagsfælni hjá Kvíðameðferðarstöðinni og fer fram í áttunda tíma 

námskeiðs. Námskeiðið stendur yfir í 10 vikur og fer fram í húsakynnum 

Kvíðameðferðarstöðvarinnar. Þátttakendum á þessum námskeiðum var boðin þátttaka í 

rannsókninni með kynningarbréfi og formlegri kynningu í sjöunda tíma námskeiðs. Þátttakendur 

á félagsfælninámskeiði hjá Kvíðameðferðarstöðinni fóru allir í gegnum greiningarviðtal áður en 

á námskeið var komið og var í greiningarviðtali skorið úr um hvort væntanlegir þátttakendur 

uppfylltu greiningarskilmerki félagsfælni samkvæmt ICD-10. Notast var við spurningar í 

greiningarviðtalinu MINI (Mini International Neuropsychiatric Interview) ásamt því sem 

þátttakendur svöruðu í greiningarviðtali sjálfsmatskvörðum um félagsfælni (SIAS og SPS). Allir 

skjólstæðingar á námskeiði uppfylltu greiningarskilmerki fyrir félagsfælni. Misjafnt var hvort 

þátttakendur á námskeiðum tóku lyf við félagsfælni eða ekki en þeir sem tóku lyf voru beðnir 

um að halda þeim skammti sem tekinn var stöðugum á meðan á námskeiði stóð og sérstaklega á 

milli þeirra tíma sem rannsóknin fór fram.  

Auglýst var eftir þátttakendum í rannsóknina með tölvupósti sem sendur var til allra 

nemenda í Háskóla Íslands. Í tölvupóstinum voru settar fram spurningar sem ætlaðar voru til að 

skima fyrir þeim sem töldu sig félagsfælna (sjá í fylgiskjal 1). Þeir sem töldu sig uppfylla 

skilyrði fyrir þátttöku var bent á að hafa samband við Kvíðameðferðarstöðina og var 

þátttakendum boðið til greiningarviðtals þar sem skorið var úr um hvort að væntanlegir 

þátttakendur uppfylltu greiningarskilmerki félagsfælni samkvæmt ICD-10. Notast var við 

spurningar í greiningarviðtalinu MINI ásamt því sem þátttakendur svöruðu í greiningarviðtali 

sjálfsmatskvörðum um félagsfælni (SIAS og SPS). Þátttakendur úr hópi nemenda við Háskóla 

Íslands uppfylltu allir greiningarskilmerki fyrir félagsfælni. 

Þátttakendur á námskeiðum við félagsfælni voru alls 32 á rannsóknartímabilinu. Einn 

þátttakandi ákvað að taka ekki þátt þar sem hann hafði ekki íslensku að móðurmáli og tveir 
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treystu sér ekki til þátttöku í rannsókninni. Þátttakendur úr hópi nemenda við HÍ voru fjórir. Alls 

gáfu 33 þátttakendur á námskeiðum upplýst samþykki fyrir þátttöku og héldu fyrri ræðu í 

rannsókninni, 24 konur (72,7%) og níu karlmenn (27,3%). Meðalaldur þátttakenda var 33,5 ár 

en elsti þátttakandinn var 61 árs og sá yngsti var 18 ára.  

Fjórir mættu ekki til seinni ræðu og luku 29 þátttakendur þátttöku rannsókninni. Þátttakendur 

svöruðu áður en rannsókn fór fram sjálfsmatskvörðum um félagsfælni (SPS og SIAS) sem ætlað 

er að meta alvarleika félagsfælnieinkenna auk þess sem þeir svöruðu kvarða sem ætlað er að 

meta tilhneigingu til sjálfmiðaðrar athygli (SCS). Ákveðið var að styðjast ekki við sérstök 

viðmið (cut-off) á þessum kvörðum fyrir þátttöku fólks í rannsókninni. Að meðaltali skoruðu 

þátttakendur sem luku rannsókn 30,4 stig á SPS kvarðanum (sf = 14,5) en hæsta skor var 59 en 

lægsta sex. Að meðaltali skoruðu þátttakendur 48,0 stig á SIAS kvarðanum (sf = 14,1) en hæsta 

skor var 69 en lægsta 17. Þess skal getið að þeir þátttakendur sem skoruðu lægst á SIAS og SPS 

kvörðunum komu allir úr hópi þátttakenda á námskeiði við félagsfælni og höfðu þegar lokið sex 

tímum námskeiðs. Allir þátttakendur uppfylltu við upphaf námskeiðs greiningarskilmerki fyrir 

félagsfælni.  

Kannað var með óháðum t-prófum hvort munur væri á upphafsskorum þátttakenda á SIAS 

og SPS eftir því hvort um þátttakendur á námskeiði eða háskólanema væri að ræða. Þetta var 

gert til að meta hvort meðalskor hópa væru sambærileg við upphaf rannsóknar. Enginn munur 

reyndist vera á meðaltölum hópa. Þetta gefur vísbendingu um að hóparnir hafi verið svipaðir 

hvað varðar alvarleika félagsfælni.  

 

Mælingar 

Social interaction anxiety scale (SIAS) (Mattick & Clarke, 1998) er spurningalisti sem ætlað 

er að meta samskiptakvíða, svo sem óttann við að hitta fólk og halda uppi samræðum, við mat 

annarra á neikvæðum eiginleikum í eigin fari og óttann við að verða hunsaður. Kvarðinn 

samanstendur af 20 staðhæfingum um hugsanir, tilfinningar og hegðun í ólíkum aðstæðum sem 

krefjast samskipta við annað fólk og eru staðhæfingar metnar á fimm punkta Likert kvarða en 

merkt er við 0 ef að staðhæfing er alls ekki talin einkennandi fyrir viðkomandi en fjóra ef 

staðhæfing er mjög mikið einkennandi. Til að fá heildarskor er skorum við þremur spurningum 

snúið við og skor staðhæfinga er lagt saman. Þannig er hæst hægt að fá 80 stig og bendir hærra 

skor til meiri samskiptakvíða.  

Við þróun kvarðans og rannsókn á réttmæti hans fékk fólk úr almennu þýði að meðaltali 18,8 

stig (sf = 11,8) og þeir sem greindir voru með félagsfælni fengu að meðaltali 34,6 stig (sf = 

16,4). Erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á að próffræðilegir eiginleikar SIAS eru góðir 

(Mattick og Clark, 1998). Aðgreiningarréttmæti kvarðans er hátt þar sem hann er talinn greina 

vel á milli félagsfælni, víðáttufælni og einfaldrar fælni. Jafnframt greinir hann vel á milli þeirra 

sem fá greiningu félagsfælni og þeirra sem ekki fá greiningu. Íslensk þýðing kvarðans var í 
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höndum Péturs Tyrfingssonar. Tvær íslenskar rannsóknir eru til á háskólanemum þar sem stuðst 

var við SIAS og benda niðurstöður þeirra til þess að meðaltalsskor háskólanema á SIAS sé á 

bilinu 23,1-23,3 (sf = 12,3 – 14,5).  

Próffræðilegir eiginleikar kvarðans í íslenskri þýðingu hafa verið rannsakaðir á Íslandi og 

hafa þeir reynst góðir auk þess sem hann greinir vel á milli þeirra sem fá greiningu um 

félagsfælni og þeirra sem ekki fá slíka greiningu (Margrét Aðalheiður Hauksdóttir, 2005; Óla 

Björk Eggertsdóttir, 2004).  

The social phobia scale (SPS) (Mattick & Clarke, 1998) er spurningalisti sem ætlað er að 

meta kvíða tengdan frammistöðu í félagslegum aðstæðum, svo sem óttann við að verið sé að 

fylgjast með athöfnum, meta þær og þá aðallega óttann við að aðrir taki eftir líkamlegum 

einkennum kvíða við slíkar aðstæður. Kvarðinn samanstendur af 20 staðhæfingum sem metnar 

eru á fimm punkta Likert kvarða en merkt er við 0 ef staðhæfing er alls ekki talin einkennandi 

fyrir viðkomandi en fjóra ef staðhæfingin er mjög mikið einkennandi. Til að fá heildarskor er 

skor staðhæfinganna er lagt saman. Þannig er hæst hægt að fá 80 stig og bendir hærra skor til 

meiri frammistöðukvíða.  

Við þróun kvarðans og rannsókn á réttmæti fékk fólk úr almennu þýði að meðaltali 14,4 stig 

(sf = 11,2) og þeir sem greindir voru með félagsfælni fengu að meðaltali 40,0 stig (sf = 16,0). 

Erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á að próffræðilegir eiginleikar SPS eru góðir (Mattick og 

Clark, 1998). Aðgreiningarréttmæti kvarðans er hátt þar sem hann er talinn greina vel á milli 

félagsfælni, víðáttufælni og einfaldrar fælni. Jafnframt greinir hann vel á milli þeirra sem fá 

greiningu félagsfælni og þeirra sem ekki fá greiningu. Íslensk þýðing kvarðans var í höndum 

Péturs Tyrfingssonar. Tvær íslenskar rannsóknir eru til á háskólanemum þar sem stuðst var við 

SPS og benda niðurstöður þeirra til þess að meðaltalsskor háskólanema á SPS sé á bilinu 11,3 - 

11,9 (sf = 9,3 - 11,7). Próffræðilegir eiginleikar kvarðans í íslenskri þýðingu hafa verið 

rannsakaðir á Íslandi og hafa þeir reynst góðir auk þess hann reynist greina vel á milli þeirra 

sem fá greiningu um félagsfælni og þeirra sem ekki fá slíka greiningu (Margrét Aðalheiður 

Hauksdóttir, 2005; Óla Björk Eggertsdóttir, 2004).  

Self consciousness scale (SCS) (Fenigstein, Scheier og Buss, 1975) er spurningalisti sem 

inniheldur 23 atriði sem ætlað er að meta sjálfmiðaða athygli. Staðhæfingar eru metnar á 

fjögurra punkta kvarða en merkt er við 1 ef staðhæfing á alls ekki við og 4 ef staðhæfing á mjög 

vel við. Kvarðinn samanstendur af þremur þáttum, private-self-consciousness (PrSC, 10 atriði), 

public self-consciousness (PuSC, 7 atriði) og social anxiety (SA, 6 atriði). Mest er því hægt að 

fá 40 stig á PrSC kvarðanum, 28 stig á PuSC kvarðanum og 24 stig á SA kvarðanum. Í sænskri 

rannsókn Nystedt og Smara (1989) fengu þátttakendur að meðaltali 22,3 stig (sf = 6,5) á PrSC 

kvarðanum, 15,71 stig (sf=4,9) á PuSC kvarðanum og 10,2 stig (sf=5,3) á SA kvarðanum.  

Þáttauppbygging þriggja þátta hefur verið staðfest í nokkrum rannsóknum en rannsóknum 

ber þó ekki öllum saman um þáttauppbyggingu þriggja eða fjögurra þátta. Próffræðilegir 
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eiginleikar kvarðans hafa reynst góðir (Nystedt og Smári, 1989). Próffræðilegir eiginleikar 

íslensku útgáfunnar hafa verið kannaðir og hafa þeir reynst góðir (Jakob Smári, Sigurjón 

Stefánsson og Hörður Þorgilsson, 1994). Jakob Smári þýddi kvarðann á íslensku.  

Post event processing questionnaire (PEPQ) (Rachman, Gruter-Andrew og Shafran (2000) 

er spurningalisti sem inniheldur 13 atriði sem ætlað er að meta í hvaða mæli fólk endurskoðar 

og fer yfir þá atburði sem valdið hafa kvíða eða orðið þeim til skammar. Próffræðilegir 

eiginleikar kvarðans hafa verið rannsakaðir og benda þeir til þess að innra samræmi kvarðans sé 

gott og þáttabygging í samræmi við ætlun höfunda um einn þátt (Rachman, Gruter-Andrew og 

Shafran, 2000; McEvoy og Kingsep, 2006) ásamt því sem fylgni á milli skora á PEPQ og 

félagsfælni er um 0,32, þegar stjórnað hefur verið fyrir áhrifum þunglyndis (McEvoy og 

Kingsep, 2006). Íslensk þýðing kvarðans var í höndum Jakobs Smára og fleiri en íslenskar 

rannsóknir á próffræðilegum eiginleikum kvarðans eru fáar. Rannsókn Ólu Bjarkar 

Eggertsdóttur (2004) benti til að innra samræmi kvarðans væri mjög gott (0,91) en réttmæti 

kvarðans er ekki viðunandi þar sem tengsl kvarðans við mælingar á félagsfælni (SIAS og SPS) 

reyndust ekki sterkari en tengsl kvarðans við mælingar á þunglyndis- og kvíðaeinkennum (BDI-

II og BAI). Niðurstöður annarrar íslenskrar rannsóknar á PEPQ kvarðanum sem Margrét 

Aðalheiður Hauksdóttir (2005) stóð fyrir eru í samræmi við þetta. Þáttagreining á íslenskri 

þýðingu kvarðans leiddi enn fremur í ljós að kvarðinn mælir þrjá þætti, bakþanka, góð áhrif 

hugsana á líðan og eftirsjá og forðun. Þessar niðurstöður eru í ósamræmi við niðurstöður 

Rachman og félaga (2000) sem getið er um að ofan.  

Mat á frammistöðu og mat á sjálfmiðaðri athygli eru heimasmíðaðir kvarðar að fyrirmynd 

Rapee, og Lim (1992) og Woody, Chambless og Glass (1997) og er kvarðinn þrískiptur. Fyrsta 

hlutanum er ætlað að mæla mat fólks á eigin frammistöðu (sjá fylgiskjal 2) og annar hlutinn 

mælir mat annarra á frammistöðu fólks við ræðuhöld (sjá fylgiskjal 3). Þriðja hlutanum er ætlað 

að meta hvert þátttakendur beina athygli sinni meðan á ræðuhöldum stendur (sjá fylgiskjal 2). 

Ástæða þess að mat á því hvert athygli er beint á meðan á ræðuhöldum stendur er sett fram í 

sérstökum kvarða, þrátt fyrir að SCS kvarðanum (sjá að ofan) sé ætlað að meta sjálfmiðaða 

athygli er sú að SCS kvarðinn metur persónubundna tilhneigingu (disposition) til sjálfsmiðaðrar 

athygli en heimasmíðuðum kvarða um sjálfmiðaða athygli er ætlað að sérstaklega meta 

sjálfmiðaða athygli á meðan á ræðuhöldum stendur (state). Slíkur kvarði er því að líkindum 

næmari fyrir breytingum á sjálfmiðaðri athygli sem rekja má til inngrips en SCS kvarðinn.  

Kvarðarnir, sem ætlað er að mæla mat á eigin frammistöðu og mat á frammistöðu annarra, 

eru settir saman úr 14 spurningum. Fjórum spurningum er ætlað að meta almenna þætti sem vísa 

í heildarframmistöðu, sjálfsöryggi ræðumanns, þess hversu kvíðinn hann virkar og þess hversu 

vel hann heldur athygli áhorfenda. Tíu spurningum er ætlað að meta sértæk einkenni kvíða og 

félagsfælni á meðan á ræðuhöldum stendur, svo sem þagnir og stam, talhraða og -styrk, 

augnsamband, skemmtigildi frásagnar og fleira (sjá fylgiskjal 2). Kvarðinn samanstendur af 14 
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staðhæfingum sem metnar eru á fimm punkta Likert kvarða sem nær frá einum (mjög 

ósammála) upp í fimm (mjög sammála) og er orðalag þeirra á víxl jákvætt og neikvætt. Við 

skorun kvarðans var staðhæfingum snúið við á þann hátt að hærra skor á kvarðanum vísar ávallt 

til betri frammistöðu eða minni sjáanleika kvíðaeinkenna. Hæsta mögulega skor á kvarðanum er 

70 en við úrvinnslu er notast við heildarmeðaltal þar sem öll stig eru talin saman og deilt er í 

heildarstigafjölda með fjölda spurninga (14). Hæsta mögulega meðaltalsskor er því fimm. Hið 

sama á við um spurningar sem ætlaðar eru til mats annarra á frammistöðu þátttakenda (sjá 

fylgiskjal 3). 

Spurningar sem ætlaðar eru fyrir þátttakendur til að meta eigin frammistöðu eru settar fram í 

þremur hlutum. Áður en þátttakendur héldu fyrri og seinni ræðu svöruðu þeir spurningunum 14 

og vísaði orðalag þeirra í komandi ræðuhöld („Þegar á heildina er litið mun ég virka 

sjálfsörugg(ur)“). Strax að loknum báðum ræðum svöruðu þátttakendur aftur spurningunum 14 

og vísaði orðalag þeirra í nýafstaðna ræðu („Þegar á heildina er litið virkaði ég 

sjálfsörugg(ur)“). Strax að loknum báðum ræðum mátu aðrir þátttakendur frammistöðu 

viðkomandi með því að svara sömu 14 spurningum og vísaði orðalag þeirra í frammistöðu 

viðkomandi á nýafstaðinni ræðu („Þegar á heildina er litið virkaði x sjálfsörugg(ur)“). Innra 

samræmi kvarðans er gott (α = 0,83). Það á einnig við um kvarðann fyrir mat á eigin 

frammistöðu eftir ræðu (α= 0,83) og mat annarra þátttakenda á frammistöðu (α = 0,80).  

Kvarðinn sem ætlað er að meta sjálfmiðaða athygli á meðan á ræðuhöldum stendur er settur 

saman úr 10 spurningum. Fimm spurningar vísa í sjálfmiðaða athygli (dæmi: „Á meðan á 

ræðuhöldum stóð beindi ég athygli minni að því hversu kvíðin(n) ég virkaði“) og fimm 

spurningar vísa í athygli sem ekki er sjálfmiðuð („Á meðan á ræðuhöldum stóð beindi ég athygli 

minni að viðbrögðum þeirra sem í herberginu voru“).  Þátttakendur svöruðu þessum spurningum 

að loknum báðum ræðum. Innra samræmi þáttanna er ágætt en það er þó hærra fyrir sjálfmiðaða 

athygli (α = 0,83) en fyrir verkefnamiðaða athygli (α = 0,65).  

Huglægur mælikvarði fyrir vanlíðan (Subjective units of distress scales – SUDS) er kvarði 

sem ætlaður er fyrir þátttakendur við mat á kvíða fyrir ræðuhöldum (state anxiety) en um er að 

ræða eina spurningu. Áður en þátttakendur héldu ræðu svöruðu þeir spurningu sem ætlað var að 

meta kvíða tengdum ræðuhöldum: „Hversu kvíðin(n) er ég fyrir æfinguna?“ og notuðu þeir 

SUDS kvarðann (sjá í fylgiskjal 4) til þess að velja á milli svara sem náðu frá gildinu 0 (enginn 

kvíði, friður og ró) upp í 100 (óbærilegur kvíði og við það að missa stjórn).  

 

Framkvæmd 

Sá hluti rannsóknar sem beindist að þátttakendum á námskeiði við félagsfælni fór fram sem 

þáttur í vikulegum meðferðartímum sem fara fram í hóp. Í meðferðinni er að miklu leyti stuðst 

við handbók Heimberg og Becker (2002) ásamt úrvali atferlistilrauna. Rannsóknin fór fram í 

sjöunda og áttunda tíma námskeiðsins og skrifuðu þátttakendur undir upplýst samþykki fyrir 
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þátttöku. Þátttakendur mættu til fyrri hluta rannsóknar (í sjöunda tíma) eins og um hefðbundinn 

tíma á námskeiði var að ræða og fengu þeir ekki upplýsingar um markmið tíma áður en þeir 

mættu. Áður en rannsókn fór fram mátu þátttakendur félagsfælni sína (SIAS og SPS) og 

sjálfmiðaða athygli (SCS). Að því loknu fengu þátttakendur fyrirmæli og lista yfir möguleg efni 

til ræðuhalda (sjá fylgiskjal 5). Þátttakendur fengu fimm mínútur til undirbúnings og máttu á 

þeim tíma skrifa niður punkta um efnistök ræðu. Punktana máttu þátttakendur þó ekki nota við 

ræðuhöld. Áður en þátttakendur héldu ræðu mátu þeir mögulega frammistöðu sína á 

ofangreindum spurningalista ásamt því sem þeir voru beðnir um að gera nákvæma grein fyrir 

því hvað það er sem þeir óttuðust að gerðist á meðan þeir héldu ræðu. Þeir mátu einnig þann 

kvíða sem þeir fundu fyrir vegna komandi ræðuhalda. Þátttakendur héldu að þessu loknu ræðu 

en gerð var krafa um að hún væri að minnsta kosti fjórar mínútur að lengd en mest máttu 

þátttakendur tala í fimm mínútur. Að ræðu lokinni mátu þátttakendur eigin frammistöðu og 

sjálfmiðaða athygli ásamt því sem aðrir þátttakendur mátu frammistöðu þeirra. Ræður 

þátttakenda voru teknar upp á myndband auk þess sem aðrir þátttakendur á námskeiði við 

félagsfælni fylgdust með ræðuhöldum.  

Þátttakendum á námskeiði var með tilviljunarkenndum hætti skipt í þrjá hópa. Að 

ræðuhöldum loknum fengu tveir hópar þátttakenda endurgjöf með því að horfa á upptöku og 

fékk annar hópurinn (hópur 3) sérstök fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli við áhorf á 

upptöku og horfa á upptöku eins og hlutlaus áhorfandi (sjá fyrirmæli í fylgiskjal 6). Hinn 

hópurinn (hópur 2) fékk ekki önnur fyrirmæli en þau að horfa á upptökuna. Þátttakendur í 

báðum hópum endurgjafar (hópar 2 og 3) voru fyrir áhorf beðnir um að gera nákvæma grein 

fyrir því hverju þeir byggjust við að sjá á upptökunni (hugrænn undirbúningur) og að áhorfi 

loknu voru þeir beðnir um að meta hversu mikið þeir töldu að spá þeirra hafi gengið eftir 

(endurskoðun forspár). Þriðji hópurinn (hópur 1) fékk ekki endurgjöf eftir fyrri ræðuna. Þess 

skal getið að þátttakendur úr hópi nemenda var raðað með tilviljunarkenndum hætti í þá þrjá 

hópa sem um ræðir. Tveir nemendur lentu í hópi 1, einn í hópi 2 og einn í hópi 3.  

Að viku liðinni komu þátttakendur aftur til ræðuhalda. Áður en þeir héldu seinni ræðu sína 

voru þeir beðnir um að meta hversu mikið þeir endurskoðuðu og fóru yfir frammistöðu sína í 

fyrri ræðu (mat á bakþönkum, PEPQ kvarðinn). Að því loknu fengu þátttakendur fyrirmæli og 

lista yfir möguleg efni til ræðuhalda. Þátttakendur fengu fimm mínútur til undirbúnings og 

máttu á þeim tíma skrifa niður punkta um efnistök ræðu. Punktana máttu þátttakendur þó ekki 

nota við ræðuhöld. Áður en þátttakendur héldu ræðu mátu þeir mögulega frammistöðu sína á 

ofangreindum spurningalista ásamt því sem þeir voru beðnir um að gera nákvæma grein fyrir 

því hvað það er sem þeir óttuðust að gerðist á meðan þeir héldu ræðu. Þeir mátu einnig þann 

kvíða sem þeir fundu fyrir vegna komandi ræðuhalda. Þátttakendur héldu svo ræðuna en gerð 

var krafa um að hún væri að minnsta kosti fjórar mínútur að lengd en mest máttu þátttakendur 

tala í fimm mínútur. Að ræðu lokinni mátu þeir eigin frammistöðu ásamt því sem aðrir 
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þátttakendur mátu frammistöðu þeirra. Þátttakendur mátu einnig sjálfmiðaða athygli að 

ræðuhöldum loknum. Ræður þátttakenda voru teknar upp á myndband auk þess sem aðrir 

þátttakendur á námskeiði við félagsfælni fylgdust með ræðuhöldum. Að lokinni rannsókn voru 

þátttakendur beðnir um að meta félagsfælni sína á sjálfsmatskvörðum (SIAS og SPS) og 

tilhneigingu til sjálfmiðaðrar athygli (SCS). 

Þess skal getið að þátttakendur á námskeiði fengu endurgjöf með upptöku hvort sem þeir 

tóku þátt í rannsókn eður ei enda er slíkt þáttur í hefðbundnu námskeiði hjá 

Kvíðameðferðarstöðinni en þeir spurningalistar og matskvarðar sem sérstaklega tilheyra 

rannsókninni voru eingöngu afhentir þeim sem taka þátt í rannsókninni. Það var sérstaklega 

tekið fram við þátttakendur að kysu þeir að taka ekki þátt í rannsókninni eða hætta þátttöku í 

henni á einhverju stigi hefði það á engan hátt áhrif á þátttöku þeirra á námskeiðinu og tryggt 

væri að meðhöndlun þeirra yrði á engan hátt öðruvísi en þeirra sem kusu að taka þátt. 

 

Misræmi í mati á eigin frammistöðu og væntingar um frammistöðu 

Áður en greining niðurstaðna fór fram var misræmi í mati á eigin frammistöðu og mati 

annarra þátttakenda reiknað út fyrir hvern þátttakenda í rannsókninni. Á kvarðanum „mat á 

frammistöðu“ er að finna spurningar sem snúa að frammistöðu og sjálfsöryggi í ræðuhöldum, 

kvíða á meðan á ræðuhöldum stendur og spurningar um það hversu mikið þau kvíðaeinkenni 

sem algeng eru í félagsfælni sjáist á meðan á ræðuhöldum stendur og hversu mikið þau koma 

fram í frammistöðu. Þátttakendur svöruðu slíkum spurningum fyrir ræðuhöld (fyrri og seinni 

ræða) og eftir ræðuhöld (fyrri og seinni ræða). Til þess að finna út mat þátttakenda á eigin 

frammistöðu var í báðum ræðum notast við mat (svör) þátttakenda eftir að fyrsta og önnur ræða 

var haldin.  

Aðrir þátttakendur á námskeiði mátu frammistöðu þátttakenda á spurningum sem snúa að 

sömu þáttum og spurt var um í mati þátttakenda á eigin frammistöðu. Mat þetta fór fram eftir að 

fyrri og seinni ræða hafði verið haldin. Misræmi í mati þátttakenda á eigin frammistöðu og mati 

annarra á frammistöðu þeirra var reiknað með því að draga meðaltal þeirra eigin mats frá mati 

annarra á frammistöðu þeirra. Var þetta gert fyrir mat á frammistöðu á báðum ræðum. Því hærra 

sem misræmisgildi er því hærra er misræmið. 

Væntingar þátttakenda um eigin frammistöðu voru metnar með því að styðjast við mat 

þátttakenda á væntanlegri frammistöðu við ræðuhöld áður en ræður voru haldnar og er því sett 

fram fyrir fyrri og seinni ræðu. Misræmi í væntingum var fundið með því að draga met 

þátttakenda á eigin frammistöðu (eftir ræðu) frá mati þátttakenda á væntanlegri frammistöðu 

sinni (fyrir ræðu) og er sett fram fyrir fyrri og seinni ræðu.  
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Rannsóknarsnið og tölfræðigreiningar 

Að loknu greiningarviðtali var þátttakendum með tilviljunarkenndum hætti skipt í hópa eftir 

tegundum inngrips: Engin endurgjöf með upptöku (hópur 1), endurgjöf með upptöku án 

fyrirmæla (hópur 2) og endurgjöf með upptöku og fyrirmælum (hópur 3). Rannsóknin byggir 

því á samanburði þriggja hópa. Frumbreytur í rannsókninni voru tvær. Kannað var hvaða áhrif 

endurgjöf með upptöku hafði á skor á fylgibreytum auk þess sem skoðað var hvort áhrif af 

endurgjöf yrðu mismunandi eftir því hvort að þátttakendur fengu fyrirmæli um að draga úr 

sjálfmiðaðri athygli eða ekki.  

Fylgibreytur í rannsókninni voru nokkrar. Kannað var hvort breytingar yrðu á væntingum 

þátttakenda til eigin frammistöðu á milli fyrri og seinni ræðu, hvort mat þeirra eigin 

frammistöðu breyttist og hvort að misræmi í mati breyttist á milli fyrri og seinni ræðu. Einnig 

var kannað hvort kvíði fyrir ræðuhöld (state anxiety) breyttist á milli fyrri og seinni ræðu. PEPQ 

kvarðinn var notaður til að greina stig bakþanka þátttakenda eftir fyrri ræðu (sem þátttakendur 

mátu einni viku eftir fyrri ræðu) ásamt því sem sjálfmiðuð athygli meðan á ræðuhöldum stóð 

var könnuð í kjölfar fyrri og seinni ræðu (heimasmíðaður kvarði fyrir sjálfmiðaða athygli).  

Gögn voru slegin inn og úrvinnsla fór fram í tölfræðiforritinu SPSS. Við úrvinnslu gagna var 

notast við lýsandi og greinandi tölfræði. Fylgnistuðlar voru notaðir til kanna tengsl misræmis í 

mati þátttakenda (munur á eigin mati og mati annarra) við alvarleika félagsfælni einkenna (SPS 

og SIAS). Dreifigreining og t-próf voru notuð til að kanna mun á meðaltölum og áhrifastærðum 

voru reiknaðar fyrir mun á meðaltölum eftir hópum.  

Ákveðna fyrirvara skal setja á túlkun vegna fæðar þátttakenda. Í fyrsta lagi er hætta á að 

afköst (power) marktektarprófa séu lítil. Það eykur hættuna á fastheldnis-mistökum (type II 

error) en slíkt á sér stað þegar rannsakandi hafnar ekki rangri núlltilgátu (að breytingar á 

meðaltölum séu þær sömu fyrir alla hópa rannsóknarsniðs). Í öðru lagi er hætta á að fráviksgildi 

ýki eða dragi úr muni á milli hópa þegar stærð þeirra er lítil. Til þess að bregðast við þessu voru 

gögnin skoðuð með tilliti til fráviksgilda. Þrátt fyrir að nokkur breytileiki væri á skorum 

þátttakenda á sjálfsmatskvörðum við upphaf rannsóknar voru ekki talin gild rök fyrir því að 

eyða fráviksgildum út enda voru áhrif þeirra ekki kerfisbundið þau sömu á mismunandi 

sjálfsmatskvarða.  
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Niðurstöður 

 
Samanburður á hópum við upphaf rannsóknar 

Alls gáfu 33 þátttakendur upplýst samþykki fyrir þátttöku í rannsókninni eins og áður hefur 

komið fram og héldu 33 þátttakendur fyrri ræðuna. Fjórir þátttakendur mættu ekki til seinni 

ræðu og luku ekki þátttöku í rannsókn. Þátttakendur sem luku þátttöku í rannsókn eru því 29 en 

brottfall er ríflega 12%.  

Í töflu 1 má sjá meðaltalsskor þátttakenda í rannsókninni, staðalfrávik og hæsta og lægsta 

skor þátttakenda á þeim sjálfsmatskvörðum sem lagðir voru fyrir áður en rannsókn hófst og 

meðaltalsskor og staðalfrávik þeirra þátttakenda sem luku ekki rannsókn.  
 

Tafla 1. Meðaltöl og staðalfrávik allra þátttakenda 
 

 

 

 

 

 

 

 
Eins og sjá má í töflu 1 skora þátttakendur sem luku rannsókn að meðaltali 30,4 stig (sf = 

14,5) á SPS kvarðanum en honum er ætlað að meta stig félagsfælni. Við þróun kvarðans og 

athuganir á próffræðilegum eiginleikum hans fékk fólk úr almennu þýði að meðatali 14,4 stig og 

þeir sem greindir voru með félagsfælni fengu 40 stig (Mattick & Clarke, 1998). Íslenskar  

rannsóknir benda til að meðaltalsskor háskólanema sé 11,25-11,89 stig (Margrét Aðalheiður 

Hauksdóttir, 2005; Óla Björk Eggertsdóttir, 2004). Að meðaltali skorar hópur þátttakenda í 

þessari rannsókn því lægra á SPS kvarðanum en sá hópur félagsfælinna sem stuðst er við í 

upphaflegri rannsókn höfunda kvarðans en um einu staðalfráviki hærra en fólk sem ekki hefur 

fengið greiningu félagsfælni. Þátttakendur skora að jafnaði ríflega einu staðalfráviki hærra en 

meðaltalsskor íslenskra háskólanema.  

Þátttakendur sem luku rannsókn skora að meðaltali 48,0 stig (sf = 14,1) á SIAS kvarðanum 

en honum er einnig ætlað að meta stig félagsfælni og eru SIAS og SPS iðulega notaðir saman 

eins og fram hefur komið. Við þróun SIAS og athugun á próffræðilegum eiginleikum hans fékk 

fólk úr almennu þýði að meðaltali 18,8 stig og þeir sem greindir voru með félagsfælni fengu að 

meðaltali 34,6 stig (Mattick & Clarke, 1998). Íslenskar rannsóknir benda til þess að 

meðaltalsskor háskólanema á SIAS sé á bilinu 23,14-23,34 stig (Margrét Aðalheiður 

Hauksdóttir, 2005; Óla Björk Eggertsdóttir, 2004). Samanburður við meðaltalsskor í þessari 

rannsókn bendir til þess að meðaltalsskor sé tæplega einu staðalfráviki hærri en meðal þess hóps 

 Luku 
rannsókn (29) 

Hæsta 
skor 

Lægsta 
skor 

Luku ekki 
rannsókn (4) 

SPS 30,4 (14,5) 59 6 22,3 (17,8) 

SIAS 48,0 (14,1) 69 17 35,7 (23,1) 

SCS - PrSC 22,6 (5,1) 36 14 22,8 (2,2) 

SCS - PuSC 21,8 (4,0) 28 14 20,0 (2,9) 

SCS - SA 16,9 (2,9) 23 12 14,3 (4,6) 
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sem greindur hafði verið með félagsfælni í upphaflegri  rannsókn höfunda kvarðans og ríflega 

einu og hálfu staðalfráviki hærri en meðaltalsskor íslenskra háskólanema.  

Þátttakendur í þessari rannsókn skora að meðaltali 22,6 (sf = 5,1) á PrSC kvarðanum, 21,8 

stig (sf = 4,0) á PuSC kvarðanum og 16,9 stig (sf = 2,9) á SA kvarðanum. Í sænskri rannsókn 

Nystedt og Smára (1989) fengu þátttakendur að meðaltali 22,3 stig (sf = 6,5) á PrSC 

kvarðanum, 15,7 stig (sf = 4,9) á PuSC kvarðanum og 10,2 stig (sf = 5,3) á SA kvarðanum.  

Eins og sjá má í töflu 1 er töluverður munur á meðalskorum á SPS og SIAS kvörðunum á 

milli þeirra sem luku ekki þátttöku í rannsókn og á milli þeirra sem luku þátttöku í rannsókn. 

Athugað  var  með  óháðum  t-prófum  hvort marktækur  munur  væri  á  skorum  á SPS og 

SIAS þeirra sem luku þátttöku og skorum þeirra sem ekki luku þátttöku. Marktækur  munur  

reyndist  ekki vera  á  meðaltölum  þessara  tveggja  hópa  (p > 0,05) en þar sem eingöngu fjórir 

þátttakendur luku ekki þátttöku í rannsókn þarf að taka slíkum greiningum með fyrirvara. 

Munurinn sem sjá má á skorum á SPS og SIAS er nokkuð mikill en þar sem þeir sem ekki luku 

þáttttöku í rannsókn mælast ekki með alvarlegri einkenni félagsfælni (skv. SPS og SIAS) en þeir 

sem luku þátttöku í rannsókn er fátt sem bendir til þess hátt stig félagsfælni sé orsök brottfalls 

og hafi kerfisbundin áhrif á niðurstöður rannsóknar.  

Í töflu 2 má sjá meðaltalsskor og staðalfrávik þátttakenda á þeim kvörðum sem lagðir voru 

fyrir áður en rannsókn hófst og eru niðurstöður settar fram fyrir hvern hóp rannsóknarsniðs.  

 
Tafla 2. Meðaltöl og staðalfrávik á sjálfsmatskvörðum við upphaf rannsóknar 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
* p<0,05 
*1 Engin endurgjöf 
*2 Endurgjöf án fyrirmæla 
*3 Endurgjöf með fyrirmælum 

 

Meðaltalsskor á undirkvörðum SCS eru nokkuð svipuð fyrir þátttakendur allra hópa og 

niðurstöður dreifigreiningar sýna að munurinn er hvergi marktækur. Eins og sjá má í töflu 2 eru 

meðaltalsskor þátttakenda á SPS og SIAS kvörðunum nokkuð svipuð fyrir þátttakendur í hópi 1 

og hópi 2 en nokkur munur er á meðaltalsskorum þátttakenda í hópi 3 í samanburði við hina 

hópana tvo. Skor þátttakenda í hópi 3 eru tæpu staðalfráviki hærri en skor annnarra þátttakenda 

á SPS kvarðanum og rúmu staðalfráviki hærri en skor annarra þátttakenda á SIAS kvarðanum. 

Athugað var með einbreytudreifigreiningu (Univariate ANOVA) hvort marktækur munur væri á 

 Hópur 1 
(10)*1 

Hópur 2 
(10)*2 

Hópur 3 
(9)*3 

SPS* 26,8 (12,4) 25,4 (13,2) 39,9 (14,7) 

SIAS 47,1 (14,1) 43,8 (15,9) 53,6 (11,6) 

SCS - PrSC 22,0 (5,8) 24,3 (5,5) 21,3 (3,9) 

SCS - PuSC 23,5 (2,4) 20,3 (4,9) 21,4 (3,9) 

SCS - SA 15,8 (1,5) 16,8 (3,3) 18,2 (3,3) 
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skorum þátttakenda eftir hópum og reyndist svo vera fyrir skor á SPS kvarðanum (p < 0,05). 

Samanburður á meðaltölum þar sem meðaltalsskor hóps 3 eru borin saman við meðaltalsskor 

hópa 1 og 2 sýnir að munurinn er marktækur (p < 0,01).  

Reiknuð var fylgni (Pearson‘s r) milli væntinga til eigin frammistöðu (fyrir fyrri ræðu), mats 

á eigin frammistöðu (eftir fyrri ræðu), misræmis í væntingum (munur á milli væntinga fyrir 

ræðu og mats á eigin frammistöðu eftir ræðu) misræmis í mati (munur á eigin mati og mati 

annarra fyrir fyrri ræðu), kvíða fyrir ræðuhöldum og meðaltalsskorum þátttakenda á 

sjálfsmatskvörðum ásamt því sem skoðuð var fylgni á milli væntinga, eigin mats, misræmis í 

væntingum og misræmis í mati og kvíða fyrir ræðuhöldum. Niðurstöður má sjá í töflu 3.  
 

Tafla 3. Fylgni misræmis í mati og kvíða við sjálfsmatskvarða 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
**p < 0,01, *p < 0,05 

 
Í töflu 3 má sjá að fylgni á milli væntinga til eigin frammistöðu við kvíða fyrir ræðuhöldum 

er nokkur og er fylgnin tölfræðilega marktæk (p < 0,05). Eigið mat á frammistöðu og misræmi í 

væntingum hefur ekki tölfræðilega marktæk tengsl við kvíða (p > 0,05) og sjálfmiðuð athygli á 

meðan á ræðuhöldum stóð hefur ekki marktæk tengsl við kvíða (p > 0,05). Í töflunni kemur 

einnig fram að fylgni á milli misræmis í mati og kvíða fyrir ræðuhöldum er fremur lág og er hún 

ekki marktæk (p > 0,05). Þegar kannað var hvort misræmi í mati tengist upphaflegum skorum á 

SPS og SIAS kemur í ljós að fylgni á milli þessara skora er umtalsverð. Þannig er fylgni á milli 

upphaflegra skora þátttakenda á SPS kvarðanum nokkuð há og er fylgnin marktæk (p < 0,01). 

Fylgni á milli upphaflegra skora þátttakenda á SIAS kvarðanum er fremur há og er fylgnin 

marktæk (p < 0,01). Fylgni á milli upphaflegra skora á SPS og SIAS kvörðunum og kvíða fyrir 

fyrri ræðu er fremur lág og ekki marktæk (p > 0,05). Sjálfmiðuð athygli á meðan á ræðuhöldum 

stóð (mæld með heimasmíðuðum kvarða) hefur fremur sterka fylgni við SPS og SIAS kvarðana 

og félagsfælnikvarða SCS (SCSsa).  

Það kemur einnig fram í töflu 3 að kvíði fyrir ræðuhöld hefur lítil eða engin tengsl við 

alvarleika félagsfælni eins og hann var metinn með sjálfsmatskvörðum SPS, SIAS og SCS en 

það hafa bæði væntingar til eigin frammistöðu og mat á eigin frammistöðu (eftir ræðu). 

Misræmi í mati þátttakenda hefur einnig sterk tengsl við sjálfsmatskvarða. Fylgni misræmis í 

 Kvíði SPS SIAS SCSpr SCSpu SCSsa 

Væntingar -0,44* -0,56** -0,49** -0,18 -0,13 -0,44 

Eigið mat -0,29 -0,68** -0,72** -0,20 -0,13 -0,64** 

Misræmi í væntingum - -0,53 -0,46* -0,21 -0,12 -0,40* 

Misræmi í mati 0,34 0,72** 0,60* 0,13 0,18 0,60** 

Kvíði  - 0,28 0,21 0,04 -0,08 0,09 

Sjálfmiðuð athygli 0,12 0,52** 0,45* 0,20 0,31 0,54** 
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mati er hæst við skor þátttakenda á SPS kvarðanum og misræmi hefur einnig sterk tengsl við 

SIAS kvarðann og við félagsfælni kvarða SCS (SCSsa).  

 

Misræmi í mati þátttakenda  

Í töflu 4 má sjá meðaltalsskor og staðalfrávik fyrir þær breytur sem unnið var með í 

rannsókninni, aðrar en sjálfsmatskvarða, og eru niðurstöður settar fram fyrir báðar ræður 

þátttakenda. Væntingar er mat þátttakenda á væntanlegri frammistöðu sinni en spurt var um 

væntingar fyrir báðar ræður. Spurt var um eigið mat á frammistöðu eftir báðar ræður ásamt því 

sem aðrir þátttakendur mátu frammistöðu hvers og eins á sömu spurningum (mat annarra). 

Misræmi í væntingum vísar til þess munar sem er á væntingum til eigin frammistöðu og mats 

þátttakenda á eigin frammistöðu og er hann settur fram fyrir báðar ræður. Misræmi í mati vísar 

til þess munar sem er á eigin mati og mati annarra og er það einnig sett fram fyrir báðar ræður. 

Að lokum má sjá mat þátttakenda á kvíða fyrir ræðuhöldum en kvíði er settur fram á kvarðanum 

0-100 þar sem 0 merkir enginn kvíði og 100 vísar til óbærilegs og yfirþyrmandi kvíða (sjá 

fylgiskjal 4).  

Niðurstöður paraðra t-prófa fyrir mun meðaltali fyrir fyrri og seinni ræðu eru jafnframt birtar 

í töflu 4 ásamt áhrifastærð (d) sem er mat á stærð mismunar meðaltala þar sem tekið er mið af 

staðalfráviki þeirra (Cohen, 1988).  

 

Tafla 4. Meðaltöl og staðalfrávik á fylgibreytum fyrir fyrri og seinni ræðu 

Matsþáttur 
Ræða 1  

M 

 

sf 
Ræða 2 

M 
 

sf 

Munur  

n 

 

df 

 

t 

 

d 

Væntingar 2,58 0,55 3,13 0,51 29 28 -7,542*** 1,04 

Eigið mat 3,00 0,79 3,38 0,56 29 28 -3,326** 0,55 

Misræmi í væntingum 0,42 0,64 0,26 0,40 29 28 1,284 0,29 

Mat annarra 4,24 0,34 4,36 0,30 29 28 3,084** 0,37 

Misræmi í mati 1,24 0,77 0,98 0,60 29 28 2,530* 0,38 

Kvíði 64,3 21,1 51,7 23,7 29 28 3,664*** 0,56 

Sjálfmiðuð athygli 2,37 0,84 2,29 0,74 27 26 0,378 0,10 
*** p<0,001, **p<0,01, *p<0,5 

 

Kannað var hvort mat þátttakenda á eigin frammistöðu (eftir fyrri og seinni ræðu) væri 

neikvæðara en mat annarra þátttakenda á frammistöðu. Niðurstöður t-prófa benda til þess að 

munurinn sé marktækur fyrir fyrri og seinni ræðu (p < 0,001) en áhrifastærð er lítil samkvæmt 

viðmiðum Cohen (Cohen, 1988). Mismunur á meðaltölum er þó heldur stærri fyrir fyrri ræðu en 

fyrir þá seinni sem bendir til þess að endurtekin ræðuhöld hafi haft þau áhrif að mat þátttakenda 

á eigin frammistöðu hafi orðið jákvæðara. Þess ber þó að geta að mismunur á væntingum 
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þátttakenda fyrir ræðu og mati þeirra á eigin frammistöðu eftir ræðu breyttist ekki marktækt á 

milli ræða (p > 0,05) og áhrifastærð er lítil.  

Í töflu 4 má sjá að töluverður munur er á væntingum (fyrir ræðu) og mati á eigin 

frammistöðu (eftir ræðu). Niðurstöður paraðra t-prófa fyrir meðaltöl fyrir fyrri ræðu sýna að 

þessi munur er tölfræðilega marktækur (p < 0,01) og er áhrifastærð mismunarins miðlungs. 

Munurinn reyndist einnig marktækur fyrir þessa matsþætti fyrir seinni ræðu (p < 0,01) en 

áhrifastærð munarins er heldur minni en hvað fyrri ræðu varðar. Í töflunni má einnig sjá að 

sjálfmiðuð athygli (mæld með heimasmíðuðum kvarða) breyttist lítið sem ekkert á milli 

ræðuhalda.  

Niðurstöður paraðra t-prófa fyrir meðaltöl við fyrri og seinni ræðu sýna að munurinn á 

meðaltölum er marktækur fyrir alla matsþætti nema misræmi í væntingum og sjálfmiðaða 

athygli. Þetta bendir til að inngrip hafi skilað árangri, að væntingar og eigið mat á árangri aukist 

við það að halda endurteknar ræður og misræmi milli eigin mats og mats annarra og kvíði fyrir 

ræðuhöldum minnki á milli fyrri og seinni ræðu. Æfingaáhrif virðast einnig nokkur þar sem mat 

annarra á frammistöðu hækkar á milli fyrri og seinni ræðu.  

Áhrifastærðir (d) benda til að endurtekin ræðuhöld hafi haft mest áhrif á væntingar til eigin 

frammistöðu en meðaltalsskor þátttakenda hækkar um 0,55 stig á milli ræða. Munurinn er eins 

og áður segir marktækur (p < 0,001) og áhrifastærðin bendir til mikils munar. Stærð mismunar á 

meðaltölum (áhrifstærð) er næst mest fyrir kvíða fyrir ræðuhöldum, sem telst miðlungs 

áhrifastærð, en meðaltalsskor kvíða lækkar 12,6 stig (af 100 mögulegum). Stærð mismunar á 

meðaltölum er einnig miðlungsmikil fyrir eigið mat þátttakenda (eftir ræðu). Misræmi í mati 

lækkar nokkuð á milli ræðuhalda og er breytingin marktæk (p < 0,01) en áhrifastærð telst þó 

lítil. Mat annarra sýnir minnsta breytingu á milli ræðuhalda og áhrifastærðin telst lítil.  

 

Áhrif endurgjafar  

Meðaltöl og staðalfrávik heildarskora þátttakenda á fylgibreytum fyrir fyrri og seinni ræðu 

voru reiknuð fyrir alla hópa rannsóknarsniðs. Í töflu 5 má sjá meðaltöl og staðalfrávik matsþátta 

fyrir þátttakendur í hópi 1 (engin endurgjöf), fyrir hóp 2 (endurgjöf án fyrirmæla) og fyrir hóp 3 

(endurgjöf með fyrirmælum). Væntingar er mat þátttakenda á væntanlegri frammistöðu sinni 

áður en ræða var haldin. Spurt var um eigið mat á frammistöðu eftir að ræðu lauk ásamt því sem 

aðrir þátttakendur mátu frammistöðu hvers og eins á sömu spurningum eftir að ræðu lauk. 

Misræmi í væntingum vísar til þess munar sem var á væntingum til eigin frammistöðu og mats 

þátttakenda á eigin frammistöðu (mismunur á mati fyrir og eftir ræðu). Misræmi í mati vísar til 

þess munar sem var á eigin mati og mati annarra. Að lokum má sjá mat þátttakenda á kvíða fyrir 

ræðuhöldum en kvíði er settur fram á kvarðanum 0-100 þar sem 0 merkir enginn kvíði og 100 

vísar til óbærilegs og yfirþyrmandi kvíða (sjá fylgiskjal 4).  
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Tafla 5. Meðaltöl og staðfrávik fylgibreyta eftir hópum rannsóknarsniðs 
 

 Ræða 1   Ræða 2   

 Hópur 1 
(sf) 

Hópur 2 
(sf) 

Hópur 3 
(sf) 

Hópur 1 
(sf) 

Hópur 2 
(sf) 

Hópur 3 
(sf) 

Væntingar 2,69 (0,63) 2,68 (0,46) 2,35 (0,53) 3,19 (0,53) 3,26 (0,60) 2,90 (0,34) 

Eigið mat 3,22 (0,59) 3,11 (0,87) 2,63 (0,85) 3,41 (0,58) 3,41 (0,59) 3,31 (0,57) 

Mat annarra 4,39 (0,14) 4,05 (0,45) 4,30 (0,28) 4,40 (0,21) 4,21 (0,42) 4,49 (0,12) 

Misræmi í mati  1,17 (0,60) 0,93 (0,82) 1,68 (0,78) 0,99 (0,60) 0,79 (0,67) 1,18 (0,50) 

Kvíði  57,5 (24,4) 74,5 (19,2) 60,6 (16,3) 50,0 (24,8) 60,0 (23,1) 44,4 (23,0) 

Sjálfm. athygli 2,20 (0,44) 2,31 (0,86) 2,65 (1,17) 2,52 (0,69) 2,38 (0,83) 1,93 (0,65) 

PEPQ - - - 50,0 (18,9) 52,5 (26,4) 45,6 (23,2) 

 

Eins og sjá má í töflu 5 urðu talsverðar breytingar á fylgibreytum í öllum rannsóknarhópum á 

milli fyrri og seinni ræðu. Þar sem fylgibreytum er ætlað að meta mismunandi þætti verður gerð 

grein fyrir niðurstöðum hvers þáttar í undirkafla sem ber sama heiti og breytum er ætlað meta. 

Vegna lítils fjölda þátttakenda má gera ráð fyrir að afköst (power) marktektarprófa sé lítill. Slíkt 

eykur hættuna á fastheldnismistökum (type II error). Þar sem munur á meðaltölum er nokkuð 

mikill eftir ólíkum hópum rannsóknarsniðs verður, auk marktektarprófa, notast við áhrifastærðir 

(mismunur meðaltala) og niðurstöður túlkaðar út frá úrtaksmeðtaltölumí stað þýðismeðaltala. 

Við þetta þarf þó að setja þann fyrirvara að hættan á höfnunarmistökum (type I error) eykst. 

Notast verður við dreifigreiningu með endurteknum mælingum (Repeated measures ANOVA) og 

útreikning áhrifastærða (d) til að gera grein fyrir mismunandi breytingum eftir ólíkum 

rannsóknarhópum. 

 

Væntingar um eigin frammistöðu 

Á mynd 1 má sjá að nokkur munur er á upphafsskori væntinga um eigin frammistöðu (fyrir 

ræðu) á milli hópa. Niðurstöður dreifigreiningar sýna að munurinn er ekki marktækur (p > 

0,05). Þegar litið er til samanburðar á úrtaksmeðaltölum hafa þátttakendur í hópi 3 (endurgjöf 

með fyrirmælum) mun lægri væntingar en þátttakendur annarra hópa til eigin frammistöðu.  
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Mynd 1. Breyting á væntingum þátttakenda á milli ræða 

 

Reiknuð var dreifigreining með endurteknum mælingum (Repeated measures ANOVA) með 

2 (tími: skor fyrir fyrri ræðu og seinni ræðu) X 3 (hópur) sniði. Megináhrif fyrir tíma eru 

marktæk F(1,26) = 53,075, p < 0,01, en samvirkni milli tíma og hóps (endurgjöf eða ekki, með 

eða án fyrirmæla) eru ekki marktæk F(2,26) = 0,081, p > 0,05). Svo virðist því sem æfingaáhrif 

endurtekinna ræðuhalda séu nokkur þegar væntingar þátttakenda til eigin frammistöðu eru 

annars vegar en áhrif þess að fá endurgjöf, með eða án fyrirmæla um að forðast sjálfmiðaða 

athygli, eru ekki til staðar. Þar sem samvirkni milli tíma (fyrri og seinni ræða) er ekki marktæk 

var ekki gerður frekari samanburður og áhrifastærðir fyrir mun á meðaltölum voru ekki 

reiknaðar fyrir breytingar á væntingum þátttakenda til eigin frammistöðu.  

 

Mat á eigin frammistöðu 

Á mynd 2 má sjá að nokkur munur er á upphafsskori mats á eigin frammistöðu (eftir ræðu) 

milli hópa. Niðurstöður dreifigreiningar sýna að munurinn er ekki marktækur (p > 0,05).  

Þegar litið er til samanburðar á úrtaksmeðaltölum meta þátttakendur í hópi 3 (endurgjöf með 

fyrirmælum) frammistöðu sína mun lægra en þátttakendur í öðrum hópum.  



  

66 

 
Mynd 2. Breyting á mati á eigin frammistöðu þátttakenda á milli ræða 

 
Reiknuð var dreifigreining með endurteknum mælingum með 2 (tími: skor fyrir fyrri ræðu 

og seinni ræðu) X 3 (hópur) sniði. Megináhrif fyrir tíma eru marktæk F(1,26) = 12,207, p < 0,01, 

en samvirkni milli tíma og hóps (endurgjöf eða ekki, með eða án fyrirmæla) er ekki marktæk F 

(2,26) = 1,701, p > 0,05).  

Á mynd 2 má sjá að stefna línu fyrir hóp 3 sker sig nokkuð frá stefnu línu fyrir hóp 1 og 2 

sem gefur til kynna að áhrif inngrips á mat á eigin frammistöðu sé nokkur. Þar sem tölfræðileg 

marktekt er næm fyrir stærð úrtaks og í þessari rannsókn er unnið með fremur lítinn fjölda 

þátttakenda var ákveðið að reikna áhrifastærðir fyrir breytingar á mati þátttakenda í öllum 

hópum. Stærð mismunar meðaltala (áhrifastærð) á milli fyrri og seinni ræðu er áberandi hæst 

fyrir hóp 3 (d = 0,93) sem teljast mikil áhrif samkvæmt viðmiðum Cohen (1988). Næst mestur 

er munurinn á milli meðaltala fyrri og seinni ræðu fyrir hóp 2 (d = 0,40) en lægstur fyrir hóp 1 

(d = 0,32).  Svo virðist því sem áhrif endurgjafar með upptöku og fyrirmæla um að draga úr 

sjálfmiðaðri athygli séu nokkur á mat á eigin frammistöðu þátttakenda.  

 

Misræmi í mati 

Á mynd 3 má sjá að nokkur munur er á upphafsskori misræmis í mati (mismunur á eigin 

mati og mati annarra) á milli hópa. Niðurstöður dreifigreiningar sýna að munurinn er ekki 

marktækur (p > 0,05). Þegar litið er til samanburðar á úrtaksmeðaltölum sýna þátttakendur í 

hópi 3 (endurgjöf með fyrirmælum) meira misræmi í eigin mati en þátttakendur í öðrum hópum.  
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Mynd 3: Breyting á misræmi í mati þátttakenda á milli ræða 

 
Reiknuð var dreifigreining með endurteknum mælingum með 2 (tími: skor fyrir fyrri ræðu 

og seinni ræðu) X 3 (hópur) sniði. Megináhrif fyrir tíma eru marktæk F(1,26) = 6,822, p < 0,05, 

en samvirkni milli tíma og hóps (endurgjöf eða ekki, með eða án fyrirmæla) er ekki marktæk F 

(2,26) = 1,122, p > 0,05).  

Á mynd 3 má sjá að stefna línu fyrir hóp 3 sker sig nokkuð frá stefnu línu fyrir hóp 1 og 2 

sem gefur til kynna að áhrif inngrips á misræmi í mati sé nokkur. Stærð mismunar meðaltala 

(áhrifastærð) á milli fyrri og seinni ræðu er áberandi hæst fyrir hóp 3 (d = 0,76) sem teljast mikil 

áhrif samkvæmt viðmiðum Cohen (1988). Næst mestur er munurinn á milli meðaltala fyrri og 

seinni ræðu fyrir hóp 1 (d = 0,29) en lægstur fyrir hóp 2 (d = 0,19).  Svo virðist því sem áhrif 

endurgjafar með upptöku og fyrirmæla um að draga úr sjálfmiðaðri athygli séu nokkur á 

misræmi í mati þátttakenda.  

 

Kvíði fyrir ræðuhöld 

Á mynd 4 má sjá að nokkur munur er á upphafsskori kvíða (fyrir ræðuhöld) á milli hópa. 

Niðurstöður dreifigreiningar sýna að munurinn er ekki marktækur (p > 0,05). Þegar litið er til 

samanburðar á úrtaksmeðaltölum meta þátttakendur í hópi 2 (endurgjöf án fyrirmæla) kvíða 

fyrir ræðuhöld mun meiri en þátttakendur í öðrum hópum.  
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Mynd 4. Breyting á kvíða þátttakenda (fyrir ræðu) á milli ræða 
 

Reiknuð var dreifigreining með endurteknum mælingum með 2 (tími: skor fyrir fyrri ræðu 

og seinni ræðu) X 3 (hópur) sniði. Megináhrif fyrir tíma er marktæk F(1,26) = 13,231, p < 0,01, 

en samvirkni milli tíma og hóps (endurgjöf eða ekki, með eða án fyrirmæla) reyndist ekki vera 

marktæk F(2,26) = 0,577, p > 0,05).  

Á mynd 4 má sjá að stefna línu fyrir hóp 1 sker sig nokkuð úr sem gefur til kynna að kvíði 

fyrir ræðuhöldum hafi minnkað minnst fyrir þann hóp. Stærð mismunar meðaltala (áhrifastærð) 

á milli fyrri og seinni ræðu er hæst fyrir hóp 3 (d = 0,81) sem teljast mikil áhrif samkvæmt 

viðmiðum Cohen (1988). Næst stærstur er munurinn á milli meðaltala fyrri og seinni ræðu fyrir 

hóp 2 (d = 0,68) og telst munurinn mikill en munurinn er áberandi lægstur fyrir hóp 1 (d = 

0,30).  Ef marka má þessar niðurstöður má segja að æfingaáhrif (engin endurgjöf) sem falin eru 

í endurteknum ræðuhöldum hafi lítil áhrif á kvíða en að endurgjöf án fyrirmæla (hópur 2) hafi 

mikil áhrif og enn meiri séu áhrifin þegar endurgjöf með fyrirmælum um að forðast sjálfmiðaða 

athygli er gefin.  

 

Sjálfmiðuð athygli 

Á mynd 5 má sjá að nokkur munur er á upphafsskori sjálfmiðaðrar athygli (á meðan ræða 

var haldin) á milli hópa. Niðurstöður dreifigreiningar sýna að munurinn er ekki marktækur (p > 

0,05). Þegar litið er til samanburðar á úrtaksmeðaltölum meta þátttakendur í hópi 3 (endurgjöf 

með fyrirmælum) sjálfmiðaða athygli mun meiri en þátttakendur í öðrum hópum. 
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Mynd 5. Breyting á sjálfmiðaðri athygli (á meðan ræða var haldin) á milli ræða 

 

Reiknuð var dreifigreining með endurteknum mælingum með 2 (tími: skor fyrir fyrri ræðu 

og seinni ræðu) X 3 (hópur) sniði. Megináhrif fyrir tíma eru ekki marktæk F(1,24) = 0,374, p > 

0,05, og samvirkni milli tíma og hóps (endurgjöf eða ekki, með eða án fyrirmæla) er ekki 

marktæk F(2,24) = 2,812, p > 0,05).  

Á mynd 5 má sjá að stefna línu fyrir hóp 3 sker sig mikið úr sem gefur til kynna að 

sjálfmiðuð athygli á meðan ræða var haldin hafi minnkað mest fyrir þann hóp og er munurinn 

nokkuð áberandi. Stærð mismunar meðaltala (áhrifastærð) á milli fyrri og seinni ræðu er hæst 

fyrir hóp 3 (d = 0,76) og teljast áhrifin mikil samkvæmt viðmiðum Cohen (1988). Eins og sjá 

má á mynd 5 hækkar sjálfmiðuð athygli á milli ræðuhalda meðal þátttakenda í hópi 1 og telst 

áhrifastærð mismunar mikil (d = 0,55) en sjálfmiðuð athygli helst nánast ábreytt á milli ræða 

meðal þátttakenda í hópi 2.  

 

Bakþankar 

Á mynd 6 má sjá skor þátttakenda allra hópa á PEPQ kvarðanum en kvarðinn var lagður 

fyrir þátttakendur áður en að síðari ræðu kom og miðast svör þátttakenda um bakþanka við 

ræðuna sem þátttakendur héldu í vikunni áður.  
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Mynd 6. Meðaltalsskor PEPQ eftir hópum rannsóknarsniðs 
 
Eins og sjá má á mynd 6 skora þátttakendur úr hópi 2 að meðaltali hæst á PEPQ kvarðanum, 

en þátttakendur í hópi 3 skora að meðaltali lægst á kvarðanum. Með dreifigreiningu var kannað 

hvort að marktækur munur mældist á milli hópanna á skorum á PEPQ kvarðanum en svo 

reyndist ekki vera (F(2,24) = 0,201, p = 0,819) og áhrifastærðir benda til þess að munurinn sé 

lítill.  

 

Áhrif endurgjafar á stig félagsfælni 

Meðaltöl og staðalfrávik heildarskora allra þátttakenda á SPS, SIAS og undirkvörðum SCS 

voru reiknuð fyrir upphaf og lok rannsóknar og niðurstöður má sjá í töflu 6.  

 

 

Tafla 6. Meðaltöl og staðalfrávik sjálfsmatskvarða eftir hópum, við upphaf og lok rannsóknar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Upphaf   Lok   

 Hópur 1 Hópur 2 Hópur 3 Hópur 1 Hópur 2 Hópur 3 

SPS 26,8 (12,4) 25,4 (13,2) 39,9 (14,7) 25,3 (9,9) 24,1 (11,3) 39,2 (17,6) 

SIAS 47,1 (14,1) 43,8 (15,9) 53,6 (11,6) 44,0 (11,3) 44,0 (16,9) 50,2 (12,6) 

SCS - PrSC 22,0 (5,8) 24,3 (5,5) 21,3 (3,9) 21,8 (4,2) 23,0 (5,6) 22,6 (3,9) 

SCS - PuSC 23,5 (2,4) 20,3 (4,9) 21,4 (3,9) 23,2 (2,9) 19,6 (5,0) 22,6 (3,3) 

SCS - SA 15,8 (1,5) 16,8 (3,3) 18,2 (3,3) 15,1 (2,9) 15,9 (3,4) 18,1 (2,3) 
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Í töflu 6 má sjá að lítill munur er á meðaltölum fyrir undirkvarða SCS kvarðans við upphaf 

og lok rannsóknar innan hópa rannsóknarsniðs. Niðurstöður dreifigreiningar með endurteknum 

mælingum sýna að munurinn er hvergi tölfræðilega marktækur og áhrifastærðir eru í öllum 

tilfellum litlar.  

Svipaða sögu er að segja af meðaltalsskorum þátttakenda á SPS og SIAS við upphaf og lok 

meðferðar en lítill munur er á meðaltölum innan hópa rannsóknarsniðs. Reiknuð var 

dreifigreining með endurteknum mælingum með 2 (tími: skor við upphaf og lok rannsóknar) X 

3 (hópur) sniði fyrir skor þátttakenda á SPS og SIAS. Megináhrif fyrir tíma (eigið mat á 

frammistöðu fyrir ræðu 2 og ræðu 2) fyrir SPS reyndust ekki vera marktæk F(1,26) = 1,678, p = 

0,207 og samvirkni milli tíma og hóps (endurgjöf eða ekki, með eða án fyrirmæla) reyndist ekki 

marktæk F(2,26) = 0,077, p = 0,926). Megináhrif SIAS fyrir tíma eru marktæk F(1,26) = 5,652, p < 

0,5 en samvirkni milli tíma og hóps (endurgjöf eða ekki, með eða án fyrirmæla) er það ekki 

F(2,26) = 1,730, p = 0,197). 
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Umræður  

 
Markmið þessarar rannsóknar var að kanna hvaða áhrif endurgjöf með upptöku hafi á misræmi í 

mati þátttakenda á eigin frammistöðu og væntingar um frammistöðu í síðari verkefnum. 

Rannsóknin er byggð á samanburði þriggja hópa. Einn hópurinn (hópur 1) fékk enga endurgjöf 

en þátttakendur í hinum hópunum tveimur horfðu á upptöku af ræðuhöldum sínum. Annar 

hópurinn (hópur 2) fékk engin fyrirmæli áður en hann horfði á upptöku af ræðum sínum en 

þriðji hópurinn (hópur 3) fékk fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli við áhorf. Þess skal 

getið að þátttakendur í báðum hópum endurgjafar voru beðnir um, áður en þeir horfðu á 

upptöku, að gera grein fyrir því hverju þeir bjuggust við að sjá á upptöku (hugrænn 

undirbúningur) ásamt því sem þeir voru í kjölfar áhorfs beðnir um að fara ítarlega yfir það 

hversu nákvæm forspá þeirra hafði reynst (endurskoðun forspár).  

Í tilgátum rannsóknar er gert ráð fyrir að væntingar um mögulega frammistöðu (fyrir ræðu) 

og eigið mat á frammistöðu (eftir ræðu) hækki milli ræðuhalda og að aukningin verði mest fyrir 

þá sem fá endurgjöf með fyrirmælum um að forðast sjálfmiðaða athygli en að hækkunin verði 

minnst fyrir þá sem fá enga endurgjöf. Einnig er gert ráð fyrir að kvíði fyrir ræðuhöldum,  

misræmi í mati þátttakenda (munur á eigin mati og mati annarra) og sjálfmiðuð athygli á meðan 

á ræðu stendur minnki á milli ræðuhalda. Búist er við því að minnkunin verði minnst fyrir þá 

sem enga endurgjöf fengju (hópur 1) en mest fyrir þátttakendur sem fengu endurgjöf með 

fyrirmælum um að forðast sjálfmiðaða athygli (hópur 3). Að auki er gert ráð fyrir því bakþankar 

(skor á PEPQ kvarðanum) verði mestir meðal þeirra þátttakenda sem ekki fá endurgjöf (hópur 

1) og minnstir fyrir þá sem fá endurgjöf með fyrirmælum (hópur 3).  

 

Tengsl alvarleika félagsfælni við misræmi í mati og kvíða fyrir ræðuhöld 

Þegar fylgni á milli misræmis í mati og alvarleika félagsfælni er skoðuð kemur í ljós að 

tengslin eru sterk. Fylgni misræmis er hæst við skor þátttakenda á SPS kvarðanum og misræmi 

hefur sterk tengsl við SIAS kvarðann og við félagsfælni kvarða SCS (SCSsa). Hið sama á við 

um væntingar til eigin frammistöðu (fyrir ræðu) og mat á eigin frammistöðu (eftir ræðu). Þetta 

er í samræmi við hugræn líkön um félagskvíða sem gera ráð fyrir að hugmyndir félagsfælinna 

séu skekktar til hins neikvæða. Í líkani Rapee og Heimberg (1997) er gert ráð fyrir því að 

neikvæðar hugmyndir um eigin frammistöðu ásamt þeim væntingum sem fólk telur að séu 

gerðar til þess ákvarði líkur á því að neikvætt mat eigi sér stað sem aftur framkallar þann kvíða 

sem félagsfælnir finna fyrir í félagslegum aðstæðum. Tengsl væntinga til eigin frammistöðu og 

mats á eigin frammistöðu við kvíða eru nokkuð sterk sem er í samræmi við það sem gera má ráð 

fyrir út frá líkani Rapee og Heimberg (1997).  
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Æfingaáhrif og misræmi í mati 

Meginniðurstaða þessarar rannsóknar er sú að það eitt að flytja ræðu oftar en einu sinni 

eykur trú félagskvíðinna á eigin frammistöðu, dregur úr neikvæðum hugmyndum þeirra um 

eigin frammistöðu og minnkar kvíða fyrir ræðuhöld. Æfingaáhrif eru því töluverð og 

skjótfengin. Áhugavert er að sjá að þrátt fyrir talsverðan félagskvíða þátttakenda kom fram 

sjáanlegur árangur af aðeins tveimur ræðum og raunar sýna niðurstöður að eftir því sem 

félagskvíðinn er meiri og misræmi í mati hærra því meiri verður árangurinn. Þetta er í samræmi 

við niðurstöður rannsókna Rodebaugh and Chambless (2002) og Rodebaugh (2004) sem sýndu 

að mat á eigin frammistöðu þeirra sem höfðu neikvæðari og ýktari hugmyndir um eigin 

frammistöðu í ræðuhöldum varð fyrir meiri áhrifum af endurgjöf með upptöku þegar kom að 

annarri ræðu en hinna sem höfðu jákvæðari og ekki jafn ýkta mynd. 

Í berskjöldun er unnið að því að slökkva tiltekna lærða (og ógagnlega) hegðun með því að 

fara ítrekað í gegnum og venjast þeim aðstæðum sem óttast er án þess að til komi neikvæð 

styrking í formi öryggishegðunar eða forðunar (Ponniah og Hollon, 2008). Rannsóknir og 

klínískar athuganir benda til þess að auk viðvana og slokknunar breyti berskjöldun þeirri 

merkingu sem fólk leggur í óttafengnar aðstæður og dragi þannig úr kvíða þegar farið er næst í 

viðlíka aðstæður (Foa og Kozak, 1986).  

Niðurstöður þessarar rannsóknar eru í samræmi við þær hugmyndir sem búa að baki HAM 

við félagsfælni um slokknun og viðvana. Væntingar þátttakenda úr öllum hópum 

rannsóknarsniðs jukust á milli fyrri og seinni ræðu og var munur á meðaltölum (áhrifstærð) 

mikill samkvæmt viðmiðum Cohens (1988). Mat þátttakenda á eigin frammistöðu jókst einnig 

marktækt milli ræðuhalda og reyndist áhrifastærð í miðlungs stór. Það kemur því ekki á óvart að 

kvíði þátttakenda fyrir ræðuhöldum hafi minnkað marktækt á milli ræðuhalda.  

Auk slokknunar og viðvana má leita skýringa á breytingum á eigin mati á frammistöðu og 

kvíða þátttakenda í æfingaáhrifum þess að halda endurteknar ræður. Í samræmi við skýringar 

Foa og Kozak (1986) er líklegt að þátttakendur hafi með endurteknum ræðuhöldum fengið 

upplýsingar um eigin frammistöðu sem voru ekki í samræmi þær hugmyndir sem þeir gerðu sér 

fyrirfram um eigin frammistöðu. Slíkt fær stoð í niðurstöðum þegar skoðaður er sá munur sem 

er á væntingum þátttakenda um eigin frammistöðu og mati á eigin frammistöðu eftir ræðu. 

Þátttakendur mátu væntingar til eigin frammistöðu áður en þeir héldu ræðu og mátu svo 

frammistöðu sína á sömu þáttum strax að lokinni ræðu. Munur á væntingum þátttakenda (fyrir 

ræðu) og mati þeirra á eigin frammistöðu (misræmi í væntingum) er töluverður. Munurinn er þó 

misjafn eftir hópum rannsóknarsniðs eins og síðar verður komið að.  

 

Áhrif af endurgjöf 

Því hefur verið haldið fram að áhrif af endurgjöf með upptöku felist aðallega í þeim 

æfingaáhrifum sem endurtekin ræðuhöld hafa á frammistöðu auk þess sem því er haldið fram að 
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slokknun og viðvani skýri að miklu eða mestu leyti það að misræmi í mati og kvíði minnkar við 

endurtekin ræðuhöld. Niðurstöður þessarar rannsóknar benda til að endurgjöf til þátttakenda beri 

árangur í að leiðrétta misræmi í mati á eigin frammistöðu og kvíða fyrir ræðuhöld, umfram 

einföld æfingaáhrif og er það í samræmi við niðurstöður flestra þeirra rannsókna sem finna má 

um efnið (sjá yfirlit í Aderka, 2009) og tilgátur þessarar rannsóknar. Þess ber þó að geta að 

dreifigreining með endurteknum mælingum sýndi ekki marktæka samvirkni á milli tíma (fyrri 

og seinni ræða ) og rannsóknarhóps (endurgjöf, með eða án fyrirmæla) sem þýðir að sá munur 

sem er á breytingum á milli hópa er ekki tölfræðilega marktækur. Sé notast við áhrifastærðir, 

sem telja má viðeigandi þegar um svo lítinn fjölda þátttakenda er að ræða, er munur á 

meðaltölum rannsóknarhópanna mismikill.   

Væntingar þátttakenda um mögulega frammistöðu aukast marktækt á milli ræðuhalda sem er 

í samræmi við tilgátu 1 en væntingar aukast ekki mismikið fyrir hópa rannsóknarsniðs og tilgáta 

1 fær því ekki fullan stuðning í niðurstöðum rannsóknar. Áhrifastærð fyrir breytingar á misræmi 

í mati var áberandi stærst fyrir hóp 3 og er hún lægri fyrir hóp 1. Það er í samræmi við tilgátu 2 

þar sem gert er ráð fyrir að misræmi í mati lækki mest fyrir hóp 3 sem fékk endurgjöf með 

upptöku en minnst fyrir hóp 1 sem fékk ekki endurgjöf. Áhrifastærðir fyrir breytingar á kvíða á 

milli ræðuhalda benda til þess að endurgjöf hafi haft meiri áhrif á kvíða en það eitt að halda 

endurtekið ræðu þar sem minnkun í kvíða var áberandi mest meðal þátttakenda í hópi 3 og 

minnst fyrir þátttakendur í hópi 1 sem ekki fékk endurgjöf. Þetta er í samræmi við tilgátu 3. 

Sjálfmiðuð athygli á meðan á ræðuhöldum stóð minnkar áberandi mikið fyrir þátttakendur í 

hópi 3 og raunar eykst sjálfmiðuð athygli fyrir þátttakendur í hópi 1 (engin endurgjöf) á milli 

ræðuhalda. Tilgáta 5 fær því að hluta til stuðning í niðurstöðum. Þegar litið er til skora 

þátttakenda á PEPQ kvarðanum, sem ætlað er að meta bakþanka þátttakenda, kemur í ljós að 

munur á skorum er ekki tölfræðilega marktækur og áhrifastærðir benda til þess að hann sé lítill. 

Tilgáta 4 fær því ekki stuðning í niðurstöðum.  

Af þessum niðurstöðum má segja að það eitt að horfa á upptöku af sjálfum sér hefur 

leiðréttandi áhrif á hugmyndir fólk um eigin frammistöðu og líklegt er að fólk sjái að það kemur 

ekki eins illa fyrir og það hafði ímyndað sér.  Svo virðist því sem endurgjöf með upptöku sé 

mikilvægur þáttur í því að leiðrétta þær skekkjur sem félagsfælnir hafa um eigin frammistöðu 

umfram þau áhrif sem búast má við af endurteknum ræðuhöldum (æfingaáhrif) en niðurstöður 

benda ekki til þess að bakþankar sé mikilvæg miðlunarbreyta í þessum áhrifum.  

 

Áhrif hugræns undirbúnings 

Rannsóknir hafa sýnt að hugrænn undirbúningur, þar sem þátttakendur fá fyrirmæli um að 

horfa á upptöku með hlutlausum hætti (observer perspective), minnkar sjálfmiðaða athygli og 

tilhneigingu fólks að dæma eigin frammistöðu út frá líðan meðan á ræðu stendur (Harvey, 

Clark, Ehlers og Rapee, 2000). Hugrænn undirbúningur og endurskoðun forspár við áhorf á 



  

75 

upptöku af eigin frammistöðu auka á þau áhrif sem endurgjöf hefur á neikvæðar hugmyndir 

fólks um eigin frammistöðu ásamt því sem slíkt hefur þau áhrif að væntingar til frammistöðu í 

frekari ræðuhöldum aukast (sjá yfirlit í Orr og Moscovitch, 2010). Þannig er gert ráð fyrir að 

ítarlega þurfi að fara yfir það með félagsfælnum hvað þeir búast við að sjá við áhorf á upptöku 

ásamt því sem niðurstöður Orr og Moscovitch benda til þess að ítarleg endurskoðun á forspá 

hafi meiri leiðréttandi áhrif á misræmi í mati en einfaldur hugrænn undirbúningur. 

Af niðurstöðum rannsóknar Orr og Moscovitch (2010) er ekki hægt að draga ályktanir um 

það hvaða hluti hugræns undirbúnings hafi skilað árangri. Þátttakendur (sem fengu endurgjöf) 

fengu allir fyrirmæli um að horfa á upptöku eins og þeir væru hlutlausir áhorfendur (að forðast 

sjálfmiðaða athygli) auk þess sem þeir voru fyrir áhorf beðnir um að gera nákvæma grein fyrir 

forspá sinni um hvað þeir byggjust við að sjá við áhorf. Mismunandi var hvort að þátttakendur 

voru beðnir um að endurskoða forspá sína eftir hópum rannsóknarsniðs. Ekki er hægt að álykta 

um það hvort fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli eða hugrænn undirbúningur (fyrir 

áhorf) hafi skilað þeim áhrifum sem Orr og Moscovitch skýra frá.  

Í þessari rannsókn var gerð tilraun til að hluta þessi áhrif niður. Þátttakendur í hópi 2 voru 

eingöngu beðnir um að skýra ítarlega frá forspá sinni og endurskoða hana að áhorfi loknu en 

fengu ekki fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli þegar horft var á upptöku af 

ræðuhöldum. Þátttakendur í hópi 3 fengu, auk þess að skýra frá forspá sinni og endurskoða hana 

að áhorfi loknu, fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli. Eins og áður segir er í tilgátum 

gert ráð fyrir að áhrif fyrirmæla um að forðast sjálfmiðaða athygli, á misræmi í mati, væntingar 

og mat á eigin frammistöðu og kvíða fyrir ræðuhöld, yrðu meiri en áhrif þess að þurfa eingöngu 

að skýra frá forspá sinni og endurskoða hana. Slíkt varð ekki að öllu leyti raunin.  

Væntingar til frammistöðu jukust ekki mismikið fyrir ólíka hópa rannsóknarsniðs og er það í 

ósamræmi við tilgátu 1. Mat á eigin frammistöðu jókst mest fyrir hóp 3 og minnst fyrir hóp 1 en 

næst mestur var munurinn fyrir hóp 2. Þar sem munur á áhrifastærðum (d) fyrir hóp 3 og hóp 2 

er mikill má draga þá ályktun að fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli hafi borið árangur, 

umfram það eitt að þurfa að gera nákvæma grein fyrir forspá fyrir áhorf á upptöku. Misræmi í 

mati minnkaði mest fyrir hóp 3 og minnkaði það mun minna fyrir hóp 1. Það hins vegar lækkaði 

minna fyrir hóp 2. Niðurstöður eru því að hluta til í samræmi við tilgátu 2 en þar sem 

áhrifastærð fyrir hóp 2 er stærri er stefna áhrifa ekki að fullu í samræmi við tilgátu 2. 

Áhrifastærð fyrir breytingar á kvíða á milli ræðuhalda benda til þess að endurgjöf með 

fyrirmælum um að forðast sjálfmiðaða athygli (hópur 3) hafi haft mest áhrif á kvíða. Næst mest 

voru áhrifin fyrir hóp 2 sem fékk endurgjöf án fyrirmæla og minnst fyrir hóp 1 sem ekki fékk 

endurgjöf. Þetta er í samræmi við tilgátu 3. Þegar breytingar á sjálfmiðaðri athygli á milli ræða 

eru skoðuð fyrir mismunandi hópa rannsóknarsniðs kemur í ljós að sjálfmiðuð athygli lækkar 

áberandi mikið fyrir hóp 3 (endurgjöf með fyrirmælum) en hún hækkar meðal þeirra þátttakenda 

sem enga endurgjöf fengu. Sjálfmiðuð athygli stendur nánast í stað á meðal þátttakenda sem 
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fengu endurgjöf án fyrirmæla um að forðast sjálfmiðaða athygli. Í tilgátu 5 er gert ráð fyrir að 

sjálfmiðuð athygli minnki minnst fyrir þá sem enga endurgjöf fengu og mest fyrir þá sem fengu 

endurgjöf með fyrirmælum og fær tilgátan stuðning í ofangreindum niðurstöðum.  

 

Fyrirvarar 

Nokkra fyrirvara þarf að setja við niðurstöður þessarar rannsóknar og túlkun þeirra. Ákveðna 

fyrirvara þarf að setja við túlkun vegna lítils fjölda þátttakenda. Í fyrsta lagi er hætta á að afköst 

(power) marktektarprófa séu lítil. Það eykur hættuna á fastheldnismistökum (type II error) en 

slíkt á sér stað þegar rannsakandi hafnar ekki rangri núlltilgátu (að breytingar á meðaltölum séu 

þær sömu fyrir alla hópa rannsóknarsniðs). Þegar svo er má notast við áhrifastærðir (mismunur 

meðaltala) og túlka niðurstöður út frá úrtaksmeðaltölum í stað þýðismeðaltala. Algengt er að í 

klínískum rannsóknum sem þessari sé fjöldi þátttakenda lítill og að leið áhrifastærða og 

úrtaksmeðaltala sé farin. Það er gert í þessari rannsókn. 

Í öðru lagi er hætta á að fráviksgildi ýki eða dragi úr muni á milli hópa þegar fjöldi 

þátttakenda í hverjum hópi er lítill. Til að bregðast við þessu voru gögn skoðuð með tilliti til 

fráviksgilda. Þrátt fyrir að nokkur breytileiki væri á skorum þátttakenda á sjálfsmatskvörðum 

við upphaf rannsóknar voru ekki talin gild rök fyrir því að fráviksgildum út enda voru áhrif 

þeirra ekki kerfisbundið þau sömu á mismunandi sjálfsmatskvarða auk þess sem einkennilegt er 

að tala um fráviksgildi þegar úrtak er jafn lítið og raun ber vitni.  

 

Hugrænn undirbúningur 

Niðurstöður þessarar rannsóknar eru að nokkru leyti í samræmi við fyrri rannsóknir og styðja 

þá tilgátu að hugrænn undirbúningur auki áhrif af endurgjöf að hluta til. Misræmi í mati 

þátttakenda í hópi þrjú (endurgjöf með fyrirmælum) lækkar mest sem er í samræmi við tilgátu 

og misræmi lækkar minna fyrir þátttakendur í hópi eitt (engin endurgjöf) en fyrir hóp þrjú. 

Misræmi fyrir þátttakendur í hópi tvö lækkar þó minna en fyrir þátttakendur í hópi eitt en 

mikilvægt er að lækkunin er minni en fyrir þátttakendur í hópi þrjú, sem er í samræmi við 

tilgátur.  

Skýringa á því að stefna áhrifa er ekki í fullu samræmi við tilgátur er að hluta til að leita í því 

að fæð þátttakenda hefur þau áhrif að meðaltöl eru næm fyrir fráviksgildum. Í hópi tvö skáru 

tveir þátttakendur sig nokkuð úr þegar litið er til þess að væntingar þeirra og mat á eigin 

frammistöðu var áberandi hátt áður en ræða eitt var haldin en kvíði þeirra mældist aftur á móti 

mikill. Báðir þátttakendur mælast áberandi háir á félagsfælni (mælt með sjálfsmatskvörðunum 

SPS og SIAS) og tilhneigingu til sjálfmiðaðrar athygli (mælt með sjálfsmatskvarðanum SCS). 

Skýringar kunna einnig að felast í því hvernig fyrirmæli voru kynnt fyrir þátttakendum. Að  

lokinni fyrri ræðu fengu þátttakendur í hópi 2 og 3 að horfa á upptöku af frammistöðu sinni. 

Þátttakendur sátu allir í sama herbergi við áhorf og fengu allir sömu spurningar um forspá og 
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endurskoðun forspá. Eini munurinn á þessum tveimur hópum var sá að þátttakendur í hópi 3 

fengu fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli á meðan á áhorfi stóð. Fyrirmælin voru kynnt 

þátttakendum á blaði, en báðir hópar fengu slíkt blað, en þátttakendur í hópi 2 fengu aðeins 

fyrirmæli um að horfa á upptöku.  

Líklegt má teljast að áhrif þess að sjá og heyra endurgjöf (hugrænan undirbúning og 

endurskoðun forspár) fyrir aðra þátttakendur hafi verið meiri en þau áhrif sem ætla má að hafi 

fengist með fyrirmælum um að forðast sjálfmiðaða athygli. Auk þess má gera ráð fyrir því að 

kynning af blaði sé ekki nægilega áhrifrík þegar kemur að slíkum fyrirmælum. Árangursríkara 

hefði verið að kynna fyrirmælin fyrir hverjum og einum ásamt því að kynna þeim markmið 

slíkra fyrirmæla.  

 

Kvíði fyrir ræðuhöld – SUDS kvarði 

Ákveðinn fyrirvara þarf að setja við þá leið að meta sjálfmetinn kvíða fyrir ræðuhöld með 

einni spurningu. Þrátt fyrir að SUDS kvarði sé almennt talin yfirborðsréttmætur (face-valid) og 

notendavænn má draga áreiðanleika slíkrar mælingar í efa (Sloan og Kring, 2007, sjá í Orr og 

Moscovitch (í prentun). Til þess að ná utan um ólíka þætti í þeim kvíða sem líklegt er að 

þátttakendur hafi fundið fyrir hefði verið heppilegra að notast við fleiri atriði (multi item) í mati 

á kvíða.  

Þess ber einnig að geta að þátttakendur svöruðu spurningu um kvíða fyrir ræðuhöld allir á 

sama tíma, þ.e. þegar þeir höfðu fengið fimm mínútur til þess að undirbúa sig fyrir ræðuhöld. Þá 

vissu þeir ekki hver röð þátttakenda yrði í ræðuhöldum og ólíklegt er að kvíði sem þeir fundu 

fyrir hafi náð hámarki. Líklegra er að kvíði hafi náð hámarki rétt áður en að ræðu kom og við 

ræðuhöldin sjálf. Ákveðið var að styðjast við ofangreinda aðferð til þess að eyða út þeim mun 

sem kynni að verða í kvíða fyrir tilstilli þess að mismunandi var hversu lengi þátttakendur 

þurftu að bíða eftir því að fá að halda sína ræðu. Líklegt er að kvíði hafi hjá einhverjum að 

minnsta kosti aukist eftir því sem á leið.  

Í stað þess að styðjast við kvíða fyrir ræðuhöld hefði verið hægt að notast við mælingu á 

sjálfmetnum kvíða á meðan á ræðuhöldum stóð. Raunar er mismunandi hvaða leið hefur verið 

farin í þeim rannsóknum sem gerðar hafa verið. Sé stuðst við kvíða fyrir ræðuhöld (eins og gert 

var í þessari rannsókn) má segja að verið sé að kanna hvaða áhrif inngrip hafa á neikvæðar 

hugmyndir fólks sem kunna að valda því kvíða áður en að ræðuhöldum kemur. Mæling á kvíða 

á meðan á ræðuhöldum stóð væri hugsanlega næmari fyrir einföldum æfingaáhrifum þess að 

halda endurteknar ræður. Eftir á að hyggja hefði verið gagnlegt að notast við báðar mælingar og 

gæti slíkt verið gagnlegt í frekari rannsóknum á þessu efni.  

 

 

 



  

78 

Mat annarra þátttakenda 

Í flestum þeirra rannsókna sem til eru á áhrifum endurgjafar með upptöku er stuðst við óháða 

matsmenn þegar mat á frammistöðu þátttakenda við ræðuhöld fer fram (sjá t.d. Parr og 

Cartwright-Hatton, 2009). Ræðuhöld fara þá iðulega fram án áhorfenda en rannsóknarmaður er 

viðstaddur ræðuhöld þátttakenda auk þess sem ræðuhöld eru tekin upp á myndband. Iðulega er 

um tvo matsmenn að ræða og fá þeir ekki vitneskju um tilgang rannsóknar. Matsmenn notast 

svo við upptöku af myndbandi þegar mat fer fram.  

Í þessari rannsókn fór mat á frammistöðu fram með öðrum hætti. Því hefur verið haldið fram 

að það að notast við upptöku við mat fremur en að láta matsmenn horfa á ræðuhöld þegar þau 

fara fram feli í sér jákvæða skekkju þar sem upptaka gefi jákvæðari mynd en ella af ýmsum 

þeim kvíðaeinkennum sem þátttakendur óttast að þeir sýni á meðan á ræðuhöldum stendur (svo 

sem andlitsroða, hand- og fótskjálfta og fleiri kvíðaeinkennum). Því hefur einnig verið haldið 

fram að í ræðuhöldum fyrir framan rannsóknarmann og myndbandsupptökutæki felist ekki 

nægilega mikill kvíði og því náist ekki fram hámarksárangur af æfingunni sem þætti í 

berskjöldun.  

Þar sem um hóp á námskeiði við félagsfælni var að ræða var ákveðið að ræðuhöld færu fram 

fyrir framan hóp annarra þátttakenda á námskeiðinu og að þessir sömu þátttakendur mætu 

frammistöðu annarra þátttakenda. Fyrirmæli til þátttakenda voru skýr, ekki mátti við ræðuhöld 

sýna önnur viðbrögð við frammistöðu ræðumanna önnur en þau að þátttakendur voru beðnir um 

að gefa þeim möguleika á augnsambandi. Þátttakendur sem matsmenn fengu jafnframt fyrirmæli 

um að vera gagnrýnir í mati sínu og gefa einkunnir í samræmi við raunverulega frammistöðu. 

Með þessari leið var vonast til þess að hægt væri að ná fram nægilegum áhrifum af berskjöldun, 

þar sem um hóp áhorfenda væri að ræða. Þess ber þó að geta að þátttakendur höfðu flestir á 

rannsóknartímabili verið saman á námskeiði við félagsfælni í sex vikur.  

Þessi aðferðafræði hefur þó þá ókosti að matsmenn eru ekki alltaf þeir sömu þar sem 

fyrirlögn fór fram í fimm hópum ólíkra þátttakenda auk þess sem ekki allir þátttakendur mættu 

til seinni ræðu. Það kann því að vera að ekki sé nægilegt samræmi í mati á frammistöðu 

þátttakenda fyrir fyrri og seinni ræðu og að áhrif brottfalls fjögurra þátttakenda kunni að hafa 

haft kerfisbundin áhrif á niðurstöður mats. Þau áhrif er ógjörningur að meta út frá þeim gögnum 

sem til eru þar sem mat matsmanna fór ekki fram undir nafni eða rannsóknarnúmeri. Einnig 

kann að vera að áhrifa af því að sjá þátttakendur halda ræðu tvisvar sinnum gæti í mati og geti 

að einhverju leyti skýrt af hverju mat verður jákvæðara í seinni ræðu, fremur en að um 

æfingaáhrif af endurteknum ræðuhöldum sé að ræða. Því þarf að setja ákveðna fyrirvara við 

túlkun á breytingum á mati annarra þátttakenda á frammistöðu og um leið misræmis í mati, en 

sá matsþáttur byggir að hluta til á mati annarra þátttakenda. Ráðlegt væri að styðjast við óháða 

matsmenn verði þessi rannsókn endurtekin.  
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Aðrir fyrirvarar 

Í fyrsta lagi var fyrirlögn  spurningalista  ekki  gerð  af óháðum  aðilum  og  því  ekki  hægt  

að  útiloka þóknunaráhrif. Rannsóknarmaður var viðstaddur fyrirlögn og inngrip allra hópa 

rannsóknarsniðs. Í öðru lagi var notast við heimasmíðaðan kvarða fyrir sjálfmiðaða athygli á 

meðan á ræðuhöldum stóð. Kvarðinn var eingöngu forprófaður á átta þátttakendum og innra 

samræmi og viðmiðunarréttmæti hans þarf að skoða betur. Í þriðja lagi eru ekki til gögn um 

væntingar þátttakenda til frammistöðu á frekari ræðuhöldum og því ekki hægt að álykta um það 

hvort þær niðurstöður sem fengust í þessari rannsókn alhæfist yfir á viðlíka aðstæður síðar. 

Frekari rannsókna er þörf til að kanna hversu langvarandi þau áhrif eru sem fengust í þessari 

rannsókn. 

Þess skal getið að rannsóknarmenn hyggjast halda gagnasöfnun áfram meðal þátttakenda á 

námskeiðum við félagsfælni í því skyni að auka fjölda þátttakenda. Gera má ráð fyrir að 

einhverjum atriðum í gagnasöfnun og framkvæmd rannsóknar verði breytt og verður við 

endurskoðun gagnlegt að rýna í þá fyrirvara sem hér hafa verið gerðir. Með því að auka fjölda 

þátttakenda og nýta þá reynslu sem á aðferðina hefur nú fengist má öðlast betri skilning á því 

hvaða áhrif endurgjöf með upptöku hefur á neikvæðar hugmyndir félagsfælinna um eigið ágæti 

og hvaða þættir inngrips skila hámarks árangri þess.  

 

Gagnsemi endurgjafar með upptöku  

Meginniðurstaða þessarar rannsóknar er að það eitt að flytja ræðu oftar en einu sinni eykur 

trú félagsfælinna á eigin frammistöðu, dregur úr neikvæðum hugmyndum þeirra um eigin 

frammistöðu og minnkar kvíða fyrir ræðuhöld. Æfingaáhrif eru því töluverð og skjótfengin. 

Niðurstöður benda jafnframt til að endurgjöf beri árangur í að leiðrétta misræmi í mati á eigin 

frammistöðu og minnka kvíða fyrir ræðuhöld, umfram einföld æfingaáhrif ásamt því sem 

niðurstöður styðja þá megintilgátu að fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli við áhorf á 

upptöku auki áhrif af endurgjöf.  

Svo virðist sem fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli meðan á áhorfi stendur hafi áhrif 

á misræmi í mati þátttakenda umfram það sem hugrænn undirbúningur og endurskoðun forspár 

hafa en munur á áhrifum er ekki mikill og ekki að fullu í samræmi við tilgátur. Eins og áður 

hefur verið komið að má leita skýringa í því hvernig fyrirmæli voru kynnt fyrir þátttakendum. 

Af niðurstöðum má álykta að hugrænn undirbúningur og endurskoðun forspár séu mikilvægir 

þættir í endurgjöf með upptöku og að leggja þurfi áherslu á þá þætti þegar endurgjöf með 

upptöku er notuð sem verkefni í meðhöndlun félagsfælni. Ætla má að leggja þurfi aukna áherslu 

á það við þátttakendur á námskeiðum að forðast sjálfmiðaða athygli þegar horft er á upptöku. 

Slíkt mætti gera með stuttri fræðslu um áhrif sjálfmiðaðrar athygli á mat á eigin frammistöðu 

áður en að áhorfi kemur.   
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Ef litið er til niðurstaðna er svarið við þeirri spurningu, hvort endurgjöf með upptöku, 

hugrænn undirbúningur og fyrirmæli um að forðast sjálfmiðaða athygli á meðan á áhorfi 

stendur, sé gagnlegt verkefni í meðhöndlun við félagsfælni, er svarið játandi. 
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Fylgiskjöl 

Fylgiskjal 1: Auglýsing um þátttöku í rannsókn um félagsfælni 
 
Heiti rannsóknar: Áhrif endurgjafar með upptöku á mat félagsfælinna á eigin frammistöðu við 
ræðuhöld  
 
Fyrirhugað er að framkvæma ofangreinda rannsókn á vegum Sálfræðideildar Háskóla Íslands og 
Kvíðameðferðarstöðvarinnar (KMS). Rannsóknin er lokaverkefni Helenu Jónsdóttur til Cand. 
Psych. gráðu í sálfræði.  
 
Meginmarkmið rannsóknarinnar er að skoða hvernig hugmyndir félagsfælinna koma fram í 
frammistöðu þeirra við ræðuhöld ásamt því sem markmiðið er að skoða hvernig endurtekin 
ræðuhöld og endurgjöf með myndbandsupptöku hafa áhrif á kvíða við ræðuhöld og mat á eigin 
frammistöðu.  

 
Í meðfylgjandi bréfi eru nánari upplýsingar um rannsóknina. Hér fyrir neðan eru spurningar um 
skilyrði fyrir þátttöku. Ef þú telur þig uppfylla viðkomandi skilyrði og hefur áhuga á þátttöku 
biðjum við þig að senda póst á helena@kms.is þar sem fram koma fullt nafn og símanúmer. 
Haft verður samband við þig hið fyrsta. Þú getur einnig haft samband við undirritaða (í síma eða 
með tölvupósti) hafir þú spurningar um rannsóknina. 

 
Helena Jónsdóttir 
Cand.Psych. nemi við Háskóla Íslands 
helena@kms.is 
S: 661 7808 

 
Spurningar um skilyrði fyrir þátttöku: 

 
Spurning 1:  
Verður þú mjög feiminn eða finnur fyrir ótta, kvíða eða taugaspennu við aðstæður þar sem þú 
þarft að eiga samskipti við annað fólk eða þar sem einhver gæti verið að fylgjast með þér eða 
mæla þig út? Hér er átt við aðstæður eins og að tala opinberlega, vera í hópi fólks eða að 
borða, tala, ganga, skrifa eða gera eitthvað annað fyrir framan aðra. 
 
Spurning 2:  
Ert þú upptekin(n) af því sem þú gerir eða segir í viðurvist annarra og gæti verið neyðarlegt eða 
niðurlægjandi fyrir þig á einhvern hátt eða þar sem öðrum gæti fundist lítið til þín koma?  

 
Spurning 3: 
Er þessi hræðsla eða ótti allt of mikill eða óskynsamlegur? 

 
Spurning 4: 
Ert þú svo óttaslegin(n) að þú forðast þær eða umberð þær með verulegum óþægindum? 

 
Spurning 5: 
Truflar þessi ótti þig við eðlileg störf eða félagslíf eða veldur hann þér umtalsverðri vanlíðan? 

 
 

Niðurstaða: 
Þeir sem svara spurningu 1 eða 2 játandi og svara auk þess einni af spurningum 3, 4 eða 5 
játandi, uppfylla skilyrði til þátttöku.  
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Fylgiskjal 2 – mat á eigin frammistöðu og spurningar um sjálfmiðaða athygli 

 

Þátttökunúmer: _________  Ræða númer: _______ 

 

Hvað er ég hrædd(ur) um að muni gerast?___________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

Hversu sannfærð(ur) er ég um að þetta muni gerast? (0-100) _____________ 

 

Hversu kvíðin(n) er ég fyrir æfinguna? (0-100, sjá SUDS kvarðann) ___________ 

 
Svaraðu eftirfarandi spurningum ÁÐUR en þú heldur fyrirlesturinn: 
 
Þegar á heildina er litið mun ég standa mig vel   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið mun ég virka kvíðin(n)   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið mun ég virka sjálfsörugg(ur) (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið mun ég halda athygli vel  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun stama mikið og þagnir verða langar  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun tala of lágt svo að illa mun heyrast í mér  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Líkamsstaða mín verður opin og afslöppuð  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun virka eirðarlaus og óstyrk(ur)   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun tala nægilega hægt    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun ekki hafa frá neinu skemmtilegu að segja  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun tala skýrt og greinilega    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Frásögn mín verður áhugaverð     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun roðna mikið     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég mun halda góðu augnsambandi við áhorfendur  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

 
Svaraðu eftirfarandi spurningum EFTIR að þú heldur fyrirlesturinn: 
 
Þegar á heildina er litið stóð ég mig vel   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið virkaði ég kvíðin(n)  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið virkaði ég sjálförugg(ur)  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið hélt ég athygli áhorfenda vel (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég stamaði mikið og þagnir voru langar   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég talaði of lágt svo að illa heyrðist í mér   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Líkamsstaða mín var opin og afslöppuð   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég virkaði eirðarlaus og óstyrk(ur)   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég talaði nægilega hægt     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég hafði ekki frá neinu skemmtilegu að segja  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 
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Ég talaði skýrt og greinilega    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Frásögn mín var áhugaverð     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég roðnaði mikið      (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Ég hélt góðu augnsambandi við áhorfendur  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

 
Á meðan á ræðunni stóð beindi ég athygli minni að mestu leyti að.... 
Því hversu kvíðinn ég virkaði    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Því hversu taugaóstyrk(ur) ég var    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____  

Því sem ég ætlaði að segja næst    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Því verkefni að halda ræðuna     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Neikvæðum hugsunum um eigin frammistöðu  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þeim áhorfendum sem í herberginu voru   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Því hversu mikið ég roðnaði     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Tilteknum hlutum eða stöðum í herberginu   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)___ 

Viðbrögðum þeirra sem í herberginu voru   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Myndbandsupptökutækinu    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 
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Fylgiskjal 3 – mat á frammistöðu annarra þátttakenda 

 

Mat á þátttakendum 
Vinsamlega leggðu mat á frammistöðu ____________ á eftirfarandi atriðum eftir ræðu  
 
Þegar á heildina er litið stóð x sig vel   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið virkaði x kvíðin(n)  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið virkaði x sjálförugg(ur)  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið hélt x athygli áhorfenda vel (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X stamaði mikið og þagnir voru langar   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X talaði of lágt svo að illa heyrðist í x   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Líkamsstaða x var opin og afslöppuð   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X virkaði eirðarlaus og óstyrk(ur)    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X talaði nægilega hægt     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X hafði ekki frá neinu skemmtilegu að segja  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X talaði skýrt og greinilega    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Frásögn x var áhugaverð      (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X roðnaði mikið      (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X hélt góðu augnsambandi við áhorfendur   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

 

Vinsamlega leggðu mat á frammistöðu ____________ á eftirfarandi atriðum eftir ræðu 
 
Þegar á heildina er litið stóð x sig vel   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið virkaði x kvíðin(n)  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið virkaði x sjálförugg(ur)  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Þegar á heildina er litið hélt x athygli áhorfenda vel (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X stamaði mikið og þagnir voru langar   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X talaði of lágt svo að illa heyrðist í x   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Líkamsstaða x var opin og afslöppuð   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X virkaði eirðarlaus og óstyrk(ur)    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X talaði nægilega hægt     (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X hafði ekki frá neinu skemmtilegu að segja  (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X talaði skýrt og greinilega    (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

Frásögn x var áhugaverð      (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X roðnaði mikið      (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 

X hélt góðu augnsambandi við áhorfendur   (1 - mjög ósammála 5 - mjög sammála)____ 
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Fylgiskjal 4: Huglægur mælikvarði fyrir vanlíðan  

Vinsamlega notaðu eftirfarandi mælikvarða þegar þú metur kvíða þann sem þú telur þig 
muna finna fyrir eða finnur fyrir í ræðuhöldum. 

100 = Leið óbærilega, eins og við taugaáfall. Yfirþyrmandi tilfinning um að ég væri fyrir utan 
mig eða að missa stjórn. Mér leið eins og ég gæti ekki talað og að enginn gæti skilið það sem ég 
sagði.  

90 = Var örvæntingafull(ur), leið illa, hafði ekki hafa stjórn á tilfinningum og óttaðist gerðir 
mínar og orð.  

80 = Fannst ég vera við það að missa stjórn. 

70 = Mér leið mjög illa en náði með herkjum að hafa stjórn á mér.  

60 = Mér leið illa og langaði mest að forða mér.  

50 = Ég var í nokkuð miklu uppnámi, leið óþægilega. Hafði þó stjórn á óþægilegum 
tilfinningum mínum en með herkjum.  

40 = Ég var í nokkru uppnámi, að því marki að ég gat ekki auðveldlega leitt hugann frá 
óþægilegum hugsunum. Ég gat tekist á við þetta en mér leið ekki vel.  

30 = Ég var í nokkru uppnámi og var áhyggjufull(ur) og það truflaði mig.  

20 = Eitthvert uppnám sem truflaði mig ekki nema að ég beindi athyglinni sérstaklega að því 
hvernig mér leið.  

10 = Ekki merkjanlegt uppnám og leið almennt vel. Ég hefði getað merkt eitthvað óþægilegt ef 
ég hefði lagt mig eftir því en ég gerði það ekki.  

0 = Algjör friður og ró, engar neikvæðar tilfinningar af nokkurri tegund.  
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Fylgiskjal 5: Fyrirmæli og listi yfir möguleg efni fyrir ræðuhöld 

Námskeið við félagsfælni – rannsókn meðal þátttakenda 

Allir þátttakendur munu halda 4-5 mínútna ræðu um eitthvað af neðangreindum málum. Þú mátt 
velja eitt af neðangreindum málum til að tala um. Eftir að þú hefur valið málefni færðu 5 
mínútur til að undirbúa þig.  Þér er frjálst að skrifa hjá þér minnispunkta en athugaðu að þá 
máttu ekki hafa með þér þegar þú heldur ræðuna. 

 
Að þessu loknu halda allir þátttakendur ræðu. Við biðjum þig sérstaklega að leggja frá þér 
punktana og hugsa sem minnst um ræðuna á meðan aðrir þátttakendur halda ræðu, enda er það 
verkefni þitt að meta frammistöðu hvers og eins og því mikilvægt að fylgjast vel með ræðum 
annarra þátttakenda.  

 
Eftirfarandi eru málefni sem þú mátt velja að tala um.  
 
Áhugamálin mín 
Ferðalag / ferðalög sem ég hef farið í 
Börnin mín / fjölskyldan 
Líkamsrækt, hreyfing, íþróttir og útivera 
Nám mitt og / eða vinna 
Hvað er helst gott við kreppuna? 
Félagsfælnin mín 
Fyrsti bíllinn minn 
Tíska og útlit 
Barnauppeldi 
Sá hlutur sem ég gæti síst verið án í lífinu 
Hvað myndi ég gera ef ég fengi að ráða öllu í einn dag? 
Uppáhalds bíómyndirnar / bækurnar mínar 
Frjálst val – málefni að eigin vali 
 
Hér að finna gagnlegar ábendingar um spurningar sem vert væri að svara í ræðu þinni: 
 
Mundu eftir HV-spurningunum! 
Hvað? 
Hvar? 
Hvenær?  
Hversu mikið? 
Hvernig? 
Með hverjum? 
Af hverju? 
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Dæmi um spurningar sem vert væri að svara í ræðu þinni: 
 

Áhugamálin mín 
Hvað geri ég helst í frítíma mínum? 
Hver eru áhugamál mín? 
Hvenær fékk ég fyrst áhuga á x? 
Hversu oft stunda ég x? 
Með hverjum stunda ég x? 
Hvað finnst mér skemmtilegast við x? 
   
Frásögn af ferðalagi / ferðalögum 
Hvert fór ég? 
Hvenær fór ég? 
Með hverjum fór ég? 
Af hverju fór ég? 
Hvað var skemmtilegast? 
  
Börnin mín / fjölskyldan mín  
Hvað heita börnin / fjölskyldumeðlimir? 
Hversu gömul? 
Hvernig myndi ég lýsa þeim? 
Hvernig er samband mitt við þau? 
Hvað gerum við helst saman? 
 
Líkamsrækt, hreyfing, íþróttir og 
útivera 
Hvaða líkamsrækt eða hreyfingu stunda 
ég helst? 
Hversu oft stunda ég x? 
Hvenær fékk ég fyrst áhuga á x? 
Hversu oft stunda ég x? 
Með hverjum stunda ég x? 
Hvað finnst mér skemmtilegast við x? 
 
Fyrsti bíllinn mínn 
Hvernær eignaðist ég hann? 
Hvað kostaði hann? 
Hvaða gerð var hann? Hvernig var hann 
á litinn? 
Af hverju keypti ég hann? 

Hvernig reyndist hann? 
Hvað átti ég hann lengi? 
 
Barnauppeldi 
Hvernig hef ég sinnt barnauppeldi? 
Hvaða skoðanir hef ég á 
barnauppeldi? 
Af hverju skiptir það máli? 
Hvað skiptir mestu máli? 
Hver á þáttur leikskóla og skóla að 
vera? 
 
Sá hlutur sem ég gæti síst verið án 
Hver er sá hlutur? 
Hvenær eignaðist ég hann fyrst? 
Hef ég átt fleiri en einn slíkan hlut? 
Hvað geri ég helst við hann? 
Hvenær nota ég hann helst? 
Af hverju gæti ég ekki verið án hans? 
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Fylgiskjal 6: Fyrirmæli (um sjálfmiðaða athygli) 

 

Fyrirmæli til þátttakenda í hópi 2 (engin fyrirmæli um sjálfmiðaða athygli) 

Næst munt þú fá tækifæri til að horfa á myndbandsupptöku af ræðunni þinni. Um leið og þú 
hefur lokið við að horfa á upptökuna biðjum við þig um að meta frammistöðu þína á ný með 
spurningalista.  

 

Fyrirmæli til þátttakenda í hópi 3 (fyrirmæli um sjálfmiðaða athygli) 

Næst munt þú fá tækifæri til þess að horfa á myndbandsupptöku af ræðunni þinni. Við viljum 
minna þig á og hvetja þig til að horfa á myndbandsupptökuna eins og þú værir ókunnug 
manneskja sem horfir á upptöku af ræðu einhvers annars. Við biðjum þig um að taka sérstaklega 
eftir því hvernig þú kemur raunverulega fyrir í stað þess að einblína á það hvernig þér 
sjálfum/sjálfri leið á meðan á ræðunni stóð.  

Við biðjum þig sérstaklega að taka eftir því hvort að þú sérð einhver merki þess sem þú taldir að 
myndi gerast, áður en þú hélst ræðuna. 

Um leið og þú hefur lokið við að horfa á upptökuna biðjum við þig um að meta frammistöðu 
þína á ný með spurningalista.  
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