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ÚTDRÁTTUR 
 
Á síðustu árum hefur áhugi beinst í auknum mæli að hlutverki vinnsluminnis í 
hugsanabælingu m.a. hjá fólki með einkenni áráttu og þráhyggjuröskunar en margt er þar 
enn óljóst. Tilgangur rannsóknarinnar var að athuga hvort og þá hvaða tengsl væru milli 
hugrænnar færni og getu til að bæla niður uppáþrengjandi hugsanir.  Einnig var kannað 
hvort áráttu og þráhyggjueinkenni skiptu þar máli. Alls tóku 50 kvenkyns nemar við 
Háskóla Íslands þátt.  Þeim var handahófskennt raðað í annað hvort tilraunahóp eða 
samanburðarhóp.  Allir þátttakendur svöruðu spurningalistunum, OCI-R, OBQ-44, RAS-
10 og HADS ásamt því að leysa orðtengslapróf og Ospan-prófið.  Því næst voru 
þátttakendur beðnir um að finna eina uppáþrengjandi hugsun sem þeir höfðu haft og 
svara III- spurningalistanum út frá henni.  Loks áttu þeir að bæla niður hugsun þannig að 
þeir sem voru í tilraunahópi glímdu við hugrænt álag í bælingarlotu en þátttakendur í 
samanburðarhópi gerðu það ekki. Áður en kom að hugsanabælingarlotunni gengu allir 
þátttakendur í gegnum upphafslotu þar sem þeir máttu hugsa um hvað sem var en áttu að 
greina frá uppáþrengjandi hugsununni ef hún gerði vart við sig og eftir 
hugsanabælingarlotuna var lokalota þar sem allir þátttakendur fengu enn á ný sömu 
fyrirmæli og í upphafslotu.  Þátttakendur svöruðu svo allir spurningum um líðan á 
sjónhendingarkvarða eftir hverja lotu.  Settar voru fram þrjár tilgátur.  Í fyrsta lagi var 
talið að þeir þátttakendur sem voru í tilraunahóp (aukið hugrænt álag) myndu eiga 
erfiðara með að bæla hugsunina en þátttakendur í samanburðarhópi.  Í öðru lagi var þess 
vænst að misgóð vinnsluminnisgeta og svarhömlun þátttakenda myndi tengjast 
frammistöðu þeirra í bælingarverkefninu.  Í þriðja lagi var búist við að fleiri einkenni 
áráttu- og þráhyggjuröskunar, meiri ábyrgðarkennd og aukin vanlíðan myndi hafa 
jákvæða fylgni við fjölda hugsana í öllum þrem lotum hugsanabælingarverkefnisins.  
Niðurstöður voru á þá leið að tilgáta eitt, meiri hugsanaaukning í tilraunahóp í 
bælingarlotu var ekki studd.  Tilgáta tvö var heldur ekki studd þar sem betra vinnsluminni 
og svarhömlun þátttakenda hafði ekki áhrif á fjölda hugsana.  Þriðja tilgátan stóðst að 
hluta en meiri ábyrgðarkennd, mat á hættu sem og einkenni áráttu og þráhyggjuröskunar 
höfðu  marktæka fylgni við fjölda hugsana í lotunum þremur . 
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Óvelkomnar hugsanir, ímyndir eða hvatir eru algengar í daglegu lífi okkar.  Þessar 

hugsanir, ímyndir eða hvatir geta verið af mjög hlutlausum toga (t.d. að fá lagstúf á 

heilann sem nær ómögulegt virðist að losa sig við), þær geta verið neikvæðar 

endurminningar (t.d. að fram komi minning um einhverja slæma reynslu) og þær geta 

verið furðulegar og jafnvel viðurstyggilegar (að sjá sig ýta eldri konu í veg fyrir 

strætisvagn).  Margar geðraskanir einkennast af óvelkomnum hugsunum eða 

neikvæðum sjálfvirkum hugsunum.  Slíkar hugsanir eru til staðar í áráttu- og 

þráhyggjuröskun, áfallastreituröskun og öðrum kvíðaröskunum sem og í 

lyndisröskunum.  Það sem greinir uppáþrengjandi hugsanir er tengjast áráttu –og 

þráhyggjuröskun frá þeim sem koma fyrir í öðrum röskunum er að þessar hugsanir falla 

ekki að þeirri mynd sem fólk hefur af sjálfu sér.  Neikvæðar sjálfvirkar hugsanir falla 

aftur á móti að þeim viðhorfum sem fólk hefur um sjálft sig (Clark og Purdon, 1995).  

Til dæmis getur sú neikvæða sjálfvirka hugsun „alltaf þarf ég að klúðra öllu“ fylgt fólki 

sem er með þunglyndi en þá passar þessi hugsun við kjarnaviðhorf um að „vera ekki 

nógu góð“ á meðan fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun fær hugsanir sem eru 

uppáþrengjandi, það tengir ekki sjálfu sér og vekja upp mikla vanlíðan og kvíða (Julien, 

O‘Connor og Aardema, 2007; Salkovskis o.fl., 2000). 

 

 
Áráttu - og þráhyggjuröskun 
Að slá í borð og fara með tölurnar 7, 9, 13 er ekki óalgeng iðja fólks til að koma í veg 

fyrir eitthvað óæskilegt.  Mörg okkar eiga sér fastmótaðar athafnir sem við teljum að 

auki gæfu okkar eða komi í veg fyrir óhöpp.  Dæmi má taka af nemanda sem notar alltaf 

sama pennann í prófum þar sem hann hefur ekki fengið slæma einkunn síðan ritfangið 

var tekið í notkun.  Einnig eru fastmótaðar athafnir mjög algengar meðal íþróttamanna 

þar sem margir fara í gegnum ákveðnar athafnir í ákveðinni röð fyrir leik eða verða að 

klæðast ákveðinni flík undir liðsbúningnum.  En þrátt fyrir að fólki finnist það knúið til 

þessara athafna og að sleppa þeim gæti vakið upp kvíða, þá myndi fæstum detta í hug að 

hegðunin væri furðuleg eða óeðlileg.  Eins á þetta við um mann sem tekur alltaf tvisvar 

sinnum í hurðarhúna áður en hann opnar eða lokar dyrum; líklegra er að við myndum 

flokka það sem sérvisku heldur en sem merki um geðröskun.  Þegar hann er aftur á móti 

farinn að athuga tuttugu sinnum hvort að dyrnar séu ekki örugglega læstar og þarf að 

byrja að nýju ef eitthvað truflar hann, má segja að um áráttukennda hegðun sé að ræða.  
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 Aðaleinkenni áráttu - og þráhyggjuröskunar (obsessive-compulsive disorder) eru 

þrálátar, uppáþrengjandi og óviðeigandi hugsanir, ímyndir eða hvatir og áráttukennd 

hegðun.  Þessar uppáþrengjandi hugsanir eru viðvarandi og vekja upp mikla vanlíðan og 

kvíða hjá viðkomandi (Baer, 2001; Nolen- Hoeksema, 2007).  Algengar þráhugsanir 

geta til dæmis snúist um að valda öðrum skaða (hugsanir um að gera barni sínu mein), 

ótta við smit (vill ekki snerta hurðarhúna vegna ótta um smit) og efasemdir (lokaði ég 

ekki alveg örugglega dyrunum) (Franklin og Foa, 2008).  Árátta er endurtekin hegðun 

eða hugsun sem viðkomandi finnst sem hann verði að framkvæma og er tilgangurinn að 

koma í veg fyrir eða draga úr þeim kvíða og þeirri vanlíðan er þráhugsunin vekur (Baer, 

2001; Franklin og Foa, 2008; Nolen- Hoeksema, 2007).  Þó svo að áráttukennda 

hegðunin sé framkvæmd til þess að minnka vanlíðan eða koma í veg fyrir einhvern 

hryllilegan atburð þá er hún greinilega óhófleg eða tengist ekki á raunhæfan hátt þeim 

atburði sem henni er ætlað að koma í veg fyrir (Antony, Downie og Swinson, 1998).  

Handþvottur, athuganir og röðun hluta eftir ákveðnu kerfi flokkast undir áráttukennda 

hegðun sem er sjáanleg á meðan bænir, ákveðnar orðarunur eða talning falla undir 

áráttukennda hegðun sem hægt er að framkvæma í huganum og er því dulin (Franklin 

og Foa, 2008).  Flestir sem greinast með áráttu- og þráhyggjuröskun eru með bæði 

þráhyggju og áráttu (yfir 90%) en aðeins 2% - 4,5% teljast einungis hafa þráhugsanir án 

áráttukenndrar hegðunar (Antony, Downie og Swinson, 1998; Clark, 2004; Franklin og 

Foa, 2008).  Rúmlega helmingur þeirra sem greinast með áráttu- og þráhyggjuröskun á 

fullorðinsárum eru konur.  Aftur á móti er hlutfallið tveir drengir á móti einni stúlku 

þegar litið er til barnsaldurs (APA, 2000; Franklin og Foa, 2008).  Röskunin kemur því 

fram fyrr hjá karlmönnum eða að jafnaði á milli 6-15 ára en að meðaltali á milli 20-29 

ára hjá konum.  Venjulega þróast röskunin jafnt og þétt, en til eru dæmi um að 

röskunina beri brátt að.  Einkenni eru krónísk en sveiflukennd og geta þau versnað á 

álagstímum.  Gert er ráð fyrir að lífstíðaralgengi sé um 2,5% og ársalgengi sé milli 

0,5%-2,3% hjá fullorðnum.  Hjá börnum og unglingum hefur lífstíðaralgengi verið 

áætlað um 1%-2,3% og ársalgengi 0,7% (APA, 2000).  

 Greiningarskilmerki röskunarinnar samkvæmt DSM –IV – TR (APA, 2000) eru 

nokkur en þráhyggja eða árátta þarf að vera til staðar.  Þráhyggja er skilgreind sem  

þrálátar og langvarandi hugsanir, hvatir eða ímyndir  sem teljast uppáþrengjandi, 

óviðeigandi og valda greinilegum kvíða og/eða vanlíðan.  Þráhugsanirnar snúast ekki 

um óhóflegar áhyggjur af raunverulegum vandamálum (eins og fjármálum eða 

veikindum skyldmenna).  Viðkomandi reynir að bægja frá sér eða bæla niður þessar 
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hugsanir eða reynir að hlutleysa þær með því að grípa til einhverra aðgerða eða 

hugsana.  Loks þarf sá hinn sami að gera sér grein fyrir því að þráhugsanirnar séu frá 

honum sjálfum komnar en ekki frá einhverjum öðrum.  Árátta er skilgreind sem þrálát 

hegðun (handþvottur, síendurtekin athugun) eða hugræn athöfn (bænir, talning) sem 

viðkomandi telur sig knúinn til að framkvæma til þess að bregðast við þráhyggjunni eða 

samkvæmt reglum sem verður að beita nákvæmlega.  Einnig er áráttunni stundum ætlað 

að koma í veg fyrir kvíðvænlega atburði eða aðstæður eða minnka kvíða.  Hins vegar er 

áráttuhegðunin ekki í raunverulegu samhengi við það sem henni er ætlað að koma í veg 

fyrir eða hlutleysa eða er greinilega óhófleg.  Það er einnig gert ráð fyrir að viðkomandi 

geri sér grein fyrir að þráhyggjan/áráttan sé óhófleg eða óskynsamleg á einhverjum 

tímapunkti röskunarinnar (á ekki við um börn).  Eigið innsæi í veikindin getur verið 

mismikið eftir aðstæðum, þ.e. einstaklingur sem óttast smit getur séð hversu 

óskynsamleg árátta hans er í ákveðnu umhverfi en það þýðir ekki að honum finnist slíkt 

hið sama ef hann þarf að fara á almenningssalerni (APA, 2000).  Eins og með aðrar 

raskanir innan DSM-IV kerfisins þá eru skilyrði fyrir greiningu áráttu- og 

þráhyggjuröskunar þau að einkennin valdi töluverðri vanlíðan eða röskun á lífi 

einstaklingsins (t.d. þarf a.m.k klukkutími á dag að fara í þráhugsanir og/eða áráttu), 

hvort sem um er að ræða á starfsvettvangi, félagslífi eða í samböndum.  Þá má ekki vera 

hægt að útskýra einkennin betur með öðrum röskunum á Ási I og einkennin meiga ekki 

vera tilkomin vegna efnamisnotkunar eða vefræns sjúkdóms (APA, 2000). 

 

Fylgikvillar áráttu – og þráhyggjuröskunar 

Þeir sem greindir eru með áráttu – og þráhyggjuröskun uppfylla oft einnig 

greiningarskilmerki fyrir aðrar geðraskanir.  Þó svo að samsláttur geðraskana sé 

mismikill eftir rannsóknum þá er samsláttur venjulega mikill.  Í rannsókn sem var gerð  

á kvíðamiðstöð kom í ljós að 57% af 77 fullorðnum með áráttu- og þráhyggjuröskun 

uppfyllti greiningarskilmerki fyrir aðra röskun á Ási I.  Hlutfallið fór upp í 86% þegar 

skoðaður var lífstíðar samsláttur milli áráttu - og þráhyggjuröskunar og annarra raskana 

á Ási I (Antony, Downie og Swinson, 1998).  Áráttu - og þráhyggjueinkennum slær oft 

saman við einkenni annarra kvíðaraskana (Clark, 2004).  Weissman og félagar (1994; 

sjá í Franklin og Foa, 2008) fundu að 49% fólks sem greint var með áráttu – og 

þráhyggjuröskun voru einnig með aðrar kvíðaraskanir og 27% uppfylltu 

greiningarskilmerki fyrir alvarlega geðlægð.  Samkvæmt öðrum rannsóknum getur 

samsláttur alvarlegrar geðlægðar við áráttu-og þráhyggjuröskun verið enn meiri, en þar 
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uppfylltu 75% fullorðinna og 32% barna greiningarskilmerki fyrir alvarlega geðlægð 

(Ricciardi og McNally, 1995).  Samkvæmt Clark (2004) er samsláttur alvarlegrar 

geðlægðar eða óyndis (e. dysthymia) hjá fólki með áráttu- og þráhyggjuröskun mjög 

mikill (30-50%).  Einnig er hlutfallið enn hærra ef tekið er tillit til lífstíðaralgengis (65-

80%) lyndisröskunar.  Þunglyndi getur skipt sköpum fyrir þá sem eru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun því þegar þunglyndi er til staðar þá eykur það þráhyggjueinkenni og 

jafnframt alvarleika röskunarinnar.  Það er talið að þunglyndið geti haft neikvæðari áhrif 

á þráhyggjueinkenni en áráttueinkenni (Ricciardi og McNally, 1995).  

  

Uppáþrengjandi hugsanir / þráhugsanir 

Það getur reynst erfitt að aðgreina uppáþrengjandi hugsanir frá öðrum gerðum 

neikvæðra hugsana eins og neikvæðum sjálfvirkum hugsunum, áhyggjum, kvíða eða 

þunglyndiskenndum síþönkum (e. rumination).  Viðnám við hugsuninni er þó talið 

skilja uppáþrengjandi hugsanir frá öðrum gerðum neikvæðra hugsana (Clark, 2004; 

Purdon, 2004).  Þráhyggjan getur samanstaðið af einni hugsun, ímynd eða hvöt sem er 

tíð og veldur töluverðri vanlíðan eða hún getur samanstaðið af mörgum mismunandi 

hugsunum.  Það er þó oftast þannig að þrátt fyrir margar þráhugsanir þá eru aðeins ein 

eða tvær hugsanir sem vekja hvað mesta vanlíðan (Clark, 2004: Rowa og Purdon, 

2003).  Í flestum tilfellum greinir fólk frá því að þráhugsun þeirra sé oftar hugsun heldur 

en ímyndir (7%) eða hvatir (17%) (Clark, 2004).   

Samkvæmt Clark (2004) eru tvær af algengustu tegundum þráhugsana hræðsla 

við smit og sjúklegur efi.  Næst á eftir því koma hugsanir, ímyndir eða hvatir um ofbeldi 

gagnvart öðrum eða að taka þátt í kynferðislegum athöfnum sem ganga þvert á mynd 

fólks af sjálfu sér og sem það telur ógeðfelldar.  Hvað telst til uppáþrengjandi hugsana 

er ávallt persónubundið en í rannsókn Rowa og Purdon á háskólanemum kom í ljós að 

innihald hugsana þeirra snerist að mestu leyti um skaða gagnvart öðrum eða 

kynlífshugsanir (75%).  Aðrar hugsanir snerust um efa (17,2%), ótta um smit (1,6%) 

eða tengdust trú (1,6%) og 4,7% hugsananna voru flokkaðar sem „annað“.  Innihald 

uppáþrengjandi hugsana er því ávallt einstaklingsbundið og er mótað af persónulegri 

reynslu, félagslegum og menningarlegum þáttum og ýmsum lífsatburðum.    

Samkvæmt samtíma skilgreiningum á uppáþrengjandi hugsunum eru fimm 

sérkenni á þráhugsunum.  En eitt af aðalsérkennum þessara hugsana er hversu 

uppáþrengjandi þær eru.  Þessar hugsanir eru oftast kallaðar fram af utanaðkomandi 

áreiti en þrátt fyrir það þá þröngva þær sér inn í vitund fólks.  Þær trufla athafnir fólks 
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með því að fanga alla athygli.  Í öðru lagi finnst fólki erfitt að fallast á innihald þessara 

hugsana (t.d. móðir sem sér sjálfa sig skaða börnin sín).  Vegna þessa fylgir 

þráhugsunum oft vanlíðan sem getur verið frá vægum pirringi til mikils kvíða og 

depurðar.  Þessum hugsunum er því veitt viðnám í mismiklum mæli.  Viðnám felur í sér 

ólíkar stjórnunaraðferðir eins og forðun, hugsanadreifingu, athugunum (tékka hvort að 

það sé ekki örugglega slökkt á eldavélinni), réttlætingu (e. rationalization), hlutleysingu 

og ýmiss konar áráttu.   

Hversu sterkur vilji er til viðnáms tengist fjórða sérkenni uppáþrengjandi 

hugsana; upplifun um að hafa enga stjórn á hugsuninni.  Löngunin til þess að losa 

sjálfan sig undan hugsuninni tengist þeirri trú að mjög óæskilegar og jafnvel hræðilegar 

afleiðingar muni eiga sér stað og koma niður á öðrum í kringum hann ef hann nær ekki 

að losa sig við hugsunina.  Þrátt fyrir allt viðnám nær viðkomandi aldrei að losa sig 

undan hugsuninni að fullu sem eykur þá tilfinningu að hann hafi enga stjórn yfir sínum 

hugsunum (Clark, 2004).  Töfrakennd hugsun (e. magical belief) eða hugsanavilla er 

stundum nefnd í tengslum við vilja til hugsanastjórnar.  En þeir sem hafa slík viðhorf 

trúa því að ef hugsunin er skrifuð niður eða sögð upphátt þá verði hugsunin 

raunverulegri og því aukist líkurnar og hættan á að missa stjórn á hugsuninni.  Dæmi 

um það er móðir sem neitar að tala um innihald þráhugsunar sinnar þar sem hún gæti 

með því laðað að neikvæða orku og með því sett dóttur sína í hættu (Newth og 

Rachman, 2001; Rowa og Purdon, 2003).   

Fimmta og seinasta sérkenni þráhugsana er að þær ganga yfirleitt  gegn 

viðhorfum okkar til þess hver við erum í raun og veru (e. ego dystonic).  Dæmi um það 

er maður sem ávallt hefur verið mikill dýravinur en á nú í miklum erfiðleikum með að 

vera í kringum dýr vegna þess að í hvert sinn sem hann sér hund eða kött, þá sér hann 

sjálfan sig misþyrma þeim.  Viðkomandi fer síðar að túlka endurkomu hugsunarinnar 

þannig að hún staðfesti að hann vilji í raun misþyrma dýrum.  Viðkomandi getur jafnvel 

farið að efast um eðli sitt og viðhorf tengd því (Clark, 2004; Newth og Rachman, 2001).  

Vegna þess að þessar hugsanir eru ekki í samræmi við eigin viðhorf þá liggur mjög 

sterk hvöt að baki því að upplýsa engan um innihald þeirra.  Ein af ástæðunum er sú að 

fólk telur aðra leggja sömu merkingu í hugsunina og það sjálft; fyrst hugsunin er ávallt 

að koma upp þá hlýtur það að merkja að viðkomandi vilji framkvæma hana og sé þar af 

leiðandi slæm manneskja.  Önnur ástæða er sú að með því að segja hugsunina upphátt 

gæti það leitt til þess að viðkomandi missi stjórn á hugsuninni og jafnvel auki líkur á því 

að hún verði að veruleika (Newth og Rachman, 2001).  Fólk vill oft ekki einu sinni 
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segja meðferðaraðila sínum frá innihaldi hugsana sinna um ótta við niðurlægingu eða 

jafnvel höfnun.  Það er oft ekki fyrr en algjört traust ríkir á milli skjólstæðings og 

meðferðaraðila að innihald þráhugsunarinnar er gefið upp (Purdon, 2004; Newth og 

Rachman, 2001).   

 Gerðar hafa verið margar rannsóknir á algengi uppáþrengjandi hugsana á meðal 

fólks almennt og hvort einhver munur sé á milli slíkra hugsana og svo uppáþrengjandi 

hugsana í áráttu- og þráhyggjuröskun.  Niðurstöður þessara rannsókna hafa sýnt að 80-

93% fólks finnur fyrir uppáþrengjandi hugsunum (Clark, 2004; Clark og Purdon, 1995; 

Julien, O‘Connor og Aardema, 2007; Nolen-Hoeksema, 2007).  Í fyrstu rannsókninni 

þar sem þessi munur á þráhugsunum milli áráttu – og þráhyggjusjúklinga og svo 

háskólastúdenta var kannaður var gerð af Rachman og De Silva (1978).  Þeir báðu átta 

einstaklinga með áráttu - og þráhyggjuröskun og 124 háskólastúdenta um að skrifa 

niður algengustu þráhugsanir sínar.  Niðurstöður sýndu að innihald þráhugsana var ekki 

svo frábrugðið milli hópanna.  Að auki kom í ljós að 79,8% þeirra sem ekki voru með 

áráttu - og þráhyggjuröskun fengu þessar uppáþrengjandi hugsanir með reglulegu 

millibili.  Fleiri rannsóknir sýna fram á hið sama, að innihald uppáþrengjandi hugsana 

hjá þeim er greinast með áráttu – og þráhyggjuröskun sé það sama og hjá meirihluta 

almennings (Rachman, 1997; Rowa og Purdon, 2003) nema í rannsókn Rassin, Cougle 

og Muris (2007) en þeir fengu fram að einhver munur væri á innihaldi uppáþrengjandi 

hugsana.  Þó er það helst tíðni og styrkleiki hugsananna sem virðist greina að 

uppáþrengjandi hugsanir fólks með áráttu - og þráhyggjuröskun og annarra.  Að auki 

virðast hugsanirnar vara lengur, valda meiri vanlíðan og erfiðara sé að losa sig við þær 

(Clark 2004; Rachman og De Silva, 1978; Rowa og Purdon, 2003).  Fyrst flest okkar 

finna fyrir uppáþrengjandi hugsunum, hvað gerir það þá að verkum að sumir þróa með 

sér áráttu- og þráhyggjuröskun en aðrir ekki?   

 

Hugræn líkön af áráttu-og þráhyggjuröskun 

Hugræn líkön hafa verið sett fram og rannsökuð í gegnum tíðina til þess að reyna að fá 

betri mynd af því af hverju fólk  þróar með sér áráttu- og þráhyggjuröskun og hvað 

viðheldur henni.  Settar hafa verið fram tilgátur um nokkra þætti sem talið er að eigi 

stóran þátt í því að orsaka og viðhalda áráttu- og þráhyggjuröskun.  Þessir þættir eru 

ofurábyrgðarkennd, fullkomnunarárátta, óþol fyrir óvissu, viðhorf er snerta mikilvægi 

hugsana, yfirdrifnar áhyggjur um mikilvægi þess að stjórna hugsunum sínum og ofmat á 

líkum og alvarleika hættulegra atburða (OCCWG, 1997).  Líkön sem hafa hlotið mesta 



  

 12

athygli er líkan  Salkovskis (1985, 1996; Salkovskis, Shafran, Rachman og Freeston, 

1999) og Rachmans (1997, 1998).   

Líkan Salkovskis byggist á því að uppáþrengjandi hugsanir séu í raun eðlilegar 

og algengar en að einkenni áráttu - og þráhyggjuröskunar þróist vegna mistúlkunar á 

merkingu hugsananna.  Í kenningunni er lagt upp með að fyrri reynsla fólks (of mikil 

ábyrgð í æsku eða það að telja sig ranglega hafa orðið valdur að slysi) leiði til ályktana 

og ákveðins viðhorfs um ábyrgðakennd sem svo aftur leiði til ógagnlegrar túlkunar á 

eðlilegum hugsunum.  Það er því ekki hugsunin í sjálfu sér sem leiði til þráhyggju 

heldur sé það túlkun einstaklingsins á innihaldi hugsunarinnar eða tilkomu hennar um 

persónulega ábyrgð á því að valda eða koma í veg fyrir skaða á sjálfum sér eða öðrum.  

Þessi mistúlkun leiðir svo til hlutleysingar.  Fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun leggur 

mikið á sig til að ná stjórn á hugsunum sínum.  Þessi rangtúlkun á tilkomu hugsana 

leiðir til ákveðins viðnáms sem aftur á móti eykur tíðni þeirrar hugsunar sem átti að losa 

sig við.  En samkvæmt þessu þá leiðir hlutleysing til þess að ábyrgðakennd minnkar 

sem dregur úr vanlíðan og sá sem er haldinn áráttu-og þráhyggjuröskun telur að hún 

komi í veg fyrir að hræðilegi atburðinn verði að veruleika (vegna þess hve ólíklegt er að 

af atburðinum verði).  Hlutleysingin kemur einnig í veg fyrir að viðkomandi komist að 

því að mat hans sé rangt.  Af þessu leiðir að tengslin milli uppáþrengjandi hugsana, 

ályktana og hlutleysingar styrkjast (McNally, 2001; Salkovskis o. fl., 2000; Shafran, 

2005).   

Fjöldi rannsókna hefur verið gerður til þess að raunprófa þátt 

ofurábyrgðarkenndar og hlutleysingar í þróun áráttu- og þráhyggjuröskunar.  Sú tilgáta 

að ofurábyrgðarkennd gegni lykilhlutverki í áráttu- og þráhyggjuröskun hefur verið 

studd að hluta til.  Svo virðist vera sem ofurábyrgðarkenndin skýri nokkra undirþætti 

(t.d. athugunaráráttu) áráttu- og þráhyggjuröskunar betur en aðra (þráhyggja er varðar 

kynlíf eða ofbeldi) (Clark, 2004; Smári, Gylfadóttir og Halldórsdóttir, 2003).  Einnig 

virðast niðurstöður þessara rannsókna benda til að ofurábyrgðarkenndin sé ekki stöðug  

hjá fólki með áráttu- og þráhyggjuröskun en það telur sig bera mikla ábyrgð á atburðum 

er geta haft neikvæðar afleiðingar en telur sig ekki bera slíka ábyrgð á jákvæðum 

atburðum (Clark, 2004; Shafran, 2005).  Sú tilgáta að ofurábyrgðarkennd sé sértæk fyrir 

þráhyggjuhugsanir hefur einnig verið sett fram.  Niðurstöður Salkovskis og félaga 

(2000) bentu til þess að ábyrgðakennd tengist einkennum þráhyggju en ekki einkennum 

þunglyndis og/eða kvíða.  Þessi niðurstaða hefur verið studd með öðrum rannsóknum 

þar á meðal rannsókn Smára og félaga (2003).  Aðrar rannsóknir benda til að 
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ofurábyrgðakennd eigi aðeins við um athuganaráráttu.  Einnig fengu Foa, Amir, Bogert, 

Molnar og Przeworski (2001; sjá í Clark 2004) fram að aðrar kvíðaraskanir tengist 

ofurábyrgðarkennd en þó ekki í jafn miklum mæli og áráttu- og þráhyggjuröskun.  

Nokkuð almennur stuðningur er fyrir því að ofurábyrgðarkennd leiði til hlutleysingar 

sem auki tíðni þráhugsunarinnar og geri hana meira áberandi.  Niðurstöður rannsókna 

benda til að þegar gripið sé til hlutleysingar sé það gert til að minnka vanlíðan og 

ábyrgðarkennd og er því hlutverk hlutleysingar það sama og annarrar áráttu.  

Vandamálið er að hlutleysingin dregur aðeins tímabundið úr vanlíðan, en til lengri tíma 

litið, getur aukið vanlíðan og tíðari þráhugsunum (Clark, 2004; Clark og Beck, 2010; 

Shafran, 2005).   

Rachman byggði hugrænt líkan sitt á kenningum Salkovskis (1985) og kenningu 

Clark um ofsakvíða (1986; sjá í Shafran, 2005) og lagði til að þráhugsanir þróuðust 

vegna oftúlkunar á mikilvægi eigin hugsana (Rachman, 1997,1998).   Rachman (1998) 

telur því eins og Salkovskis að viðhorf til hugsunarinnar leiði til þess að hún verði 

uppáþrengjandi.  Samkvæmt Rachman túlkar fólk með áráttu-og þráhyggjuröskun 

hugsanir sínar út frá persónulegu mikilvægi þeirra og telur þær benda til þess að 

viðkomandi sé hættulegur, vondur eða andlega veikur (Shafran, 2005).  Þessi túlkun eða 

þetta mat á hugsuninni leiðir svo til aukningar á tíðni og þráheldni hugsunarinnar.  

Vegna þessarar rangtúlkunar á mikilvægi hugsana tekur fólk því oft sem sönnun fyrir 

mikilvægi þeirra að þær skuli vera til staðar.  Það telur að ástæðan fyrir því að þessar 

hræðilegu hugsanir koma alltaf upp sé að þær skipti einhverju máli eða að þær segi 

eitthvað um viðkomandi.  Rachman (1997, 1998) telur að auki að fólk notist við 

tilfinningarök en það þýðir að fólk notar andlega líðan sína sem rök eða sönnun fyrir því 

að eitthvað sé að (t.d foreldri sem er visst um þá hættu sem stafar af því gagnvart 

börnum þess vegna þess að það finnur fyrir kvíða).   

Rachman (1998)  leggur einnig áherslu á ábyrgðarkennd en hann telur að þeir 

sem finni til mikillar ábyrgðarkenndar séu líklegri til að rangtúlka óvelkomnar hugsanir, 

sérstaklega þegar hugsanirnar, ímyndirnar eða hvatirmar snúast um hugsanlegan skaða á 

öðrum.  Hugsanaskekkja sem snýst um samruna hugsana og atferlis (e. thought action 

fusion; TAF) tengist að miklu leyti ábyrgðarkennd fólks (Cougle, Lee og Salkovskis, 

2007; Rachman, 1998).  Þeir sem búa yfir þessari hugsanaskekkju trúa því að hugsun sé 

jafngild athöfn.  Þessari hugsanaskekkju er svo hægt að skipta í tvennt; skekkju er 

snertir siðferðiskennd (hugsun um eitthvað sem er talið vera siðferðislega óásættanlegt 

jafngildi því að framkvæma hugsunina)(e. moral TAF) og svo skekkju er snertir líkindi 
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(að hugsun um atburð auki líkurnar á því að hann verði að veruleika)(e. likelihood 

TAF)(Purdon, 2004).  Þessi hugsanaskekkja gerir fólk líklegra til að rangtúlka 

uppáþrengjandi hugsanir.  Vegna þeirrar vanlíðan er þráhugsunin vekur er gripið til 

einhverra aðferða (forðun eða hlutleysing) til að draga úr vanlíðan og kvíða og minnka 

líkurnar á að atburðurinn verði að veruleika.  Rachman telur líkt og Salkovskis (1996) 

að þessar aðferðir leiði aðeins til tímabundins léttis en viðhaldi vandanum þegar til 

lengri tíma er litið (Rachman, Shafran, Mitchell, Trant og Teacham, 1996; Rassin, 

2005).  Þar sem Rachman byggir kenningu sína að mörgu leyti á hugmyndum 

Salkovskis eiga raunprófanir á tilgátum Salkovskis að mörgu leyti einnig við um tilgátur 

Rachman.  Munurinn á þessum tveim kenningum virðist liggja í því að Salkovskis 

leggur mikla áherslu á ábyrgðarkennd í tengslum við mat á uppáþrengjandi hugsunum 

en kenning Rachman er víðtækari og tekur tillit til fleiri viðhorfa til uppáþrengjandi 

hugsana eins og samruna hugsana og atferlis (Clark, 2004; Clark og Beck, 2010; 

Shafran, 2005). 

Aðrar kenningar um hugsanlega orsök áráttu- og þráhyggjuröskunar hafa verið 

settar fram og er ein af þeim kenning Wells og Matthews (1994; sjá í Matthews, 

Reynolds og Derisley, 2006) um hugmyndir um hugarstarf (e. meta cognitive beliefs).  

Hún gengur í stuttu máli út á að uppáþrengjandi hugsanir, ímyndir eða hvatir kveiki 

viðhorf um mikilvægi þeirra og merkingu. Önnur viðhorf, jákvæð eða neikvæð, til 

hugsana eins og að telja sig geta stjórnað hugsunum sínum og að hugsanir séu 

hættulegar koma við sögu. Enn önnur viðhorf eru svo til staðar varðandi gagnsemi ýmis 

konar atferlis til þess að losa viðkomandi undan hugsuninni en dæmi um það er 

hlutleysing.  Þessi viðhorf hafa svo áhrif á það hvernig viðkomandi líður við tilkomu 

uppáþrengjandi hugsunar og hvort hann reyni að hlutleysa hana (Myers, Fisher og 

Wells, 2009).  Einnig má nefna kenningu Clarks og Purdons (1999) en þau telja að þeir 

sem greinast með áráttu- og þráhyggjuröskun búi yfir ógagnlegum viðhorfum um 

hversu vel sé hægt að stjórna hugsunum sínum og mistúlki á neikvæðan hátt afleiðingar 

þess að geta það ekki. 

  Það sem öll þessi hugrænu líkön eiga sameiginlegt er að gengið er út frá því að 

það að upplifa uppáþrengjandi hugsanir, eins og þær sem fólk með áráttu – og 

þráhyggjuröskun fær, sé fullkomlega eðlilegt.  Það eru því ekki hugsanirnar í sjálfu sér 

sem leiða til áráttu- og þráhyggjuröskunar heldur hvaða merking er lögð í hugsunina, sú 

vanlíðan sem fylgir henni og þær aðferðir sem er beitt til þess að losa sig við hana.  

Þetta sé lykilþátturinn sem greini á milli þeirra er greinast með áráttu – og 
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þráhyggjuröskun og þeirra sem gera það ekki (Matthews, Reynolds og Derisley, 2006;  

Muris, Merckelbach og Horselenberg, 1996; Najmi og Wegner, 2008). 

 

 

Hugsanabæling 
Öll höfum við reynt að útiloka einhverja hugsun á einhverjum tímapunkti í lífinu (hvort 

sem það kemur fyrir nokkrum sinnum á ári, mánuði eða á hverjum degi) (Wegner og 

Zanakos, 1994).  Uppáþrengjandi hugsanir er vekja upp kvíða eða vanlíðan fylgja 

mörgum geðröskunum eins og þunglyndi, áfallastreituröskun og áráttu- og 

þráhyggjuröskun.  Enginn vill búa við slíkar hugsanir og því er eðlilegt að gripið sé til 

einhverra aðferða til þess að reyna að gleyma eða ýta hugsuninni frá sér.  Þær aðferðir 

sem gripið er til geta þó í sumum tilfellum gert illt verra og er hugsanabæling dæmi um 

slíka aðferð þegar til lengri tíma er litið (Clark, 2004; Cougle, o. fl, 2005; Najmi og 

Wegner, 2008).  Sumir telja að hugsanabæling sé mikilvægur þáttur í orsök og viðhaldi 

áráttu- og þráhyggjuröskunar sem og öðrum geðröskunum (Wegner og Schneider, 2003; 

Wenzlaff og Wegner, 2000).  Hugsanabæling er ekki talin vera góð leið til að losa sig 

við hugsun þar sem bælingin leiðir samkvæmt sumum fræðimönnum til aukningar á 

tíðni hugsunarinnar, breytir hugarstarfi og eykur sýnileika hugsunarinnar.  Hún kemur 

einnig í veg fyrir berskjöldun gagnvart hugsuninni og þar með slokknun.  Loks er það 

óhjákvæmilegt að hugsunin komi afur upp í hugann á meðan á bælingu stendur sem ýtir 

undir neikvæð viðhorf um hugsanlega merkingu hugsunarinnar (Purdon, 2004).   

 Wegner, Schneider, Carter og White gerðu fyrstu rannsóknina á hugsanabælingu 

og afleiðingum hennar árið 1987.  Þeir fengu 34 háskólastúdenta til þess að taka þátt og 

var þeim skipt í samanburðar – og tilraunahóp.  Rannsókninni var skipt upp í tvær lotur, 

bælingarlotu og tjáningarlotu og varði hver lota í fimm mínútur.  Tilraunahópurinn 

byrjaði á bælingarlotu og fékk því þau fyrirmæli að reyna að hugsa ekki um hvítabjörn í 

fimm mínútur.  Á meðan á lotunni stóð áttu þátttakendur að tjá hugsanir sínar inn á 

segulband og hringja bjöllu ef þeir segðu hvítabjörn eða hugsuðu eitthvað sem tengdist 

því.  Eftir þessa lotu átti tilraunahópurinn að reyna hugsa um hvítabjörn í fimm mínútur 

og aftur gefa til kynna með bjöllu ef að hugsun um hvítabjörn kom upp.  Röð lotanna 

var svo snúið við hjá samanburðarhóp þannig að sá hópur byrjaði á tjáningarlotu og 

endaði í bælingarlotunni.  Wegner og félagar gátu því  borið saman hversu oft hugsun er 

tengdist hvítabirni kom fram eftir hópum.  Niðurstöður þeirra sýndu að þátttakendur er 
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tilheyrðu tilraunahópi og byrjuðu því á að bæla niður hugsun um hvítabjörn gáfu til 

kynna fleiri hvítbjarnarhugsanir í tjáningarlotu heldur en þeir sem byrjuðu á að tjá sig 

um hvítabirni.  Það að reyna að bæla niður hugsun um hvítabjörn virtist því auka tíðni 

þessarar hugsunar eftir að reynt var að bæla hana niður.  Þessi áhrif bælingar hafa verið 

kölluð endurkastshrif (e. rebound effect).  Einnig kom hugsanaaukning (e. thought 

enhancement) í ljós út frá rannsóknum Wegners og félaga (1987) á hugsanabælingu.  

Með hugsanaaukningu er átt við aukningu á tíðni markhugsunar á meðan á bælingu 

stendur, þ.e. að fleiri hugsanir um hvítabirni kom fram hjá þeim sem byrjuðu á 

bælingarlotu en hjá þeim sem frjálst var að tjá sig um hvítabirni.  Þessi tvö áhrif 

hugsanabælingar hafa verið kölluð hvítbjarnarhrifin (e. white bear effect) (Rassin, 

2005).   

Wegner og félagar (1987) settu fram kenningu um neikvæð tengsl (e. negative –

cuing hypothesis) til þess að reyna skýra út af hverju hugsanabæling virkaði ekki sem 

skyldi.  Þeir töldu að ástæðan fyrir því af hverju hugsanabæling væri erfið væri sú að 

erfitt reynist að hugsa ekki um hvítabjörn þegar ekkert annað markvisst er til staðar til 

þess að hugsa um.  Fólk sem vill reyna að bæla niður hugsun reynir að beina athygli 

sinni að hlutum í nánasta umhverfinu.  Þessi aðferð hefur þó oftast þver öfug áhrif þar 

sem hlutirnir byrja að standa fyrir það sem ekki á að hugsa um.  Dæmi er ef sá sem er að 

reyna hugsa ekki um hvítabjörn fer að beina athyglinni sinni að málverkum eða bókum 

til þess að koma í veg fyrir að hugsun um hvítabjörn skjóti upp kollinum.  Ef að áreitin 

eru ekki áhugaverð þá mun athyglin ekki haldast á þeim og líklegt er að sá hinn sami 

fari ómeðvitað að hugsa um eitthvað annað.  Fyrr eða síðar kemur að því að spurning 

vaknar um hvað sé verið að gera og þá er svarið “ég á að reyna að hugsa ekki um 

hvítabjörn”.  Núna er málverkið eða bækurnar orðið vísbendi fyrir hvítbjarnarhugsun 

svo manneskjan þarf að finna önnur áreiti til þess að beina athygli sinni að.  Á endanum 

er líklegt að fullt af áreitum eða hugsunum sem áður voru hlutlaus verði nú tengd við 

hugsanir um hvítabjörn.  Þetta er svo ástæðan fyrir því að það verði aukning á tíðni 

hugsana eftir bælingu (Rassin, 2005; Wegner o. fl., 1987; Wegner og Zanakos, 1994).  

Þessi kenning getur skýrt endurkastshrifin en ekki hugsanaaukningu.   

Wegner setti síðar fram aðra kenningu um hugsanabælingu og er hún þróaðri og 

almennari kenning um hugræna færni (Smári, 2001).  Kenning Wegners (1994, 2009) 

um gagnstæð ferli (e. ironic process theory) gerir ráð fyrir tveimur virkum hugarferlum í 

hugsanabælingu, framkvæmdarferli (e. operating process) og leitarferli (e. monitoring 

process).  Framkvæmdarferlið stjórnast af athygli og minni og er viljastýrt.  Það er því 
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hlutverk framkvæmdarferlis að reyna að losna undan uppáþrengjandi hugsuninni og 

beina athyglinni að einhverju öðru.  Leitarferlið er aftur á móti sjálfvirkt og er hlutverk 

þess að leita að frávikum frá því sem framkvæmdarferlið ætlaði sér.  

Framkvæmdarferlið reynir því að útiloka óvelkomna hugsun með því að beina athygli 

að öðru á meðan leitarferlið rennir ómeðvitað í gegnum hugann og gefur til kynna þegar 

hugurinn beinist að óvelkomnu hugsuninni.  Þegar leitarferlið gefur til kynna að það 

nam markhugsunina (t.d. hvítabjörn) mun hugsunin koma fram í huganum og þarf þá 

framkvæmdarferlið að byrja að nýju.  Þar sem framkvæmdarferlið er ekki sjálfvirkt ferli 

og er því krefjandi fyrir hugarstarfið þá mun aukið álag (e. cognitive load) á 

hugarstarfið leiða til þess að hugsanabæling verður vandasamari og líklegra er að hún 

mistakist.  Hugrænt álag hefur hins vegar ekki áhrif á getu leitarferlisins sem er 

sjálfvirkt og því er líklegra að það verði ofan á (Rassin, 2005).  Með seinni kenningu 

Wegner (1994, 2009) er hægt að útskýra hvítbjarnarhrifin á þann veg að aukið álag er 

lagt á hugarstarfið þegar bæling hefst og mun því framkvæmdarferlið eiga erfiðara um 

vik að beina athyglinni að öðrum hlutum.  Leitarferlið er því líklegra til að finna oftar 

markhugsunina sem leiðir til aukinnar tíðni hennar á meðan á bælingu stendur.  

Ástæðan fyrir endurkastshrifum er sú að þegar bælingu lýkur þá er athyglinni ekki 

lengur beint annað en leitarferlið heldur áfram að leita uppi markhugsunina.  Þar sem 

leitarferlið er enn virkt leiðir það til aukningar í tíðni hugsana. 

 Niðurstöður Wegner og félaga (1987) skipta máli fyrir rannsóknir á 

hugsanastjórn í áráttu - og þráhyggjuröskun og hafa fjölmargir fetað í spor þeirra til að 

athuga frekar hver séu áhrif hugsanabælingar.  Þessar rannsóknir hafa aðallega verið 

gerðar á úrtökum heilbrigðra.  Það sem kemur mest á óvart í þessum rannsóknum er 

ósamræmi milli rannsókna í því hver séu áhrif hugsanabælingar.  Sumar rannsóknir hafa 

sýnt fram á endurkastshrif, aðrar hafa ekki fundið nein þversagnakennd áhrif á tíðni 

hugsana og loks eru þær rannsóknir sem hafa sýnt áhrif á aukningu hugsana (Purdon, 

2004; Rassin 2005; Wenzlaff og Wegner, 2000).   

 

Rannsóknir á hugsanabælingu   

Í kjölfar  rannsóknar Wegners og félaga (1987) á hlutlausri hugsun (hvítabjörn) var 

áhugavert að kanna hvort sömu hugsanabælingaráhrif ættu við um hugsanir sem væru 

persónulegs eðlis, þættu óþægilegar og vektu vanlíðan.  Eitt af því fyrsta sem byrjað var 

að skoða voru áhrif andlegrar líðanar á getuna til að bæla niður hugsanir.   Wenzlaff, 

Wegner og Rober (1988; sjá í Purdon og Clark, 2000) athuguðu hvort munur væri á 
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bælingargetu fólks eftir því hvort það var greint með þunglyndi eða ekki.  Þátttakendur 

voru beðnir um að bæla niður jákvæðar eða neikvæðar hugsanir.  Í fyrstu lotunni bældi 

helmingur þátttakenda en í þeirri seinni áttu allir þátttakendurnir að tjá markhugsunina.  

Niðurstöður þeirra sýndu að þeir sem voru þunglyndir og áttu að bæla niður neikvæðar 

hugsanir áttu það til að nota aðrar neikvæðar hugsanir til að dreifa huganum frá 

markhugsuninni.  Þeir sýndu einnig sterkari endurkastshrif.  Aftur á móti sýndu 

þátttakendur greindir með þunglyndi ekki þessa aukningu í tíðni hvað varðaði jákvæðar 

hugsanir.  Niðurstöður þeirra hafa verið endurteknar í mörgum rannsóknum og fundu 

bæði Sutherland, Newman og Rachman (1982; sjá í Purdon og Clark, 2000) og Edwards 

og Dickerson (1987; sjá í Purdon og Clark, 2000) að auki að þeir sem ættu við 

þunglyndi að stríða væru lengur að losa sig við hugsunina en þeir sem ekki eru 

þunglyndir.   

Salkovskis og Campbell (1994; sjá í Rassin, 2005) vildu athuga hver væru áhrif 

hugsanabælingar á persónulegar og óþægilegar hugsanir.   Þeir báðu 75 þátttakendur að 

nefna eina óþægilega hugsun sem hefði komið reglulega fram hjá þeim seinasta 

mánuðinn fyrir rannsóknina.  Þeir skiptu þátttakendunum í fimm hópa þar sem einn 

hópurinn átti aðeins að fylgjast með hugsunum sínum en hinir fjórir fengu mismunandi 

leiðbeiningar um bælingu.  Einn hópurinn fékk hefðbundar 

hugsanabælingaleiðbeiningar, annar hópurinn var beðinn um að dreifa huganum til þess 

að bæla, þriðji hópurinn fékk þær leiðbeiningar að gera hvað sem er til þess að losa sig 

undan hugsuninni nema að nota athyglisdreifingu (e. distraction).  Fjórði hópurinn átti 

að bæla niður hugsunina en samtímis einnig að svara prófi.  Eftir fimm mínútna 

bælingarlotu kom fimm mínútna lota þar sem þátttakendur máttu hugsa um hvað sem er.  

Þeir hópar er fengu fyrirmæli um að dreifa huganum og hefðbunda 

hugsanabælingaleiðbeiningar sýndu aukna tíðni markhugsunar í báðum lotum.  

Höfundar töldu sig þar með hafa sýnt fram á stuðning við þversagnakennd áhrif 

hugsanabælingar.  Einnig töldu þeir að athyglisdreifing gæti verið eitt af þeim ferlum 

sem lægju á bak við þversagnakennd áhrif hugsanabælingar.   

Þar sem allar rannsóknir á hugsanabælingu höfðu farið fram í uppsettum 

aðstæðum og aðeins varað í nokkrar mínútur vildu Trinder og Salkovskis (1994) athuga 

hver væru áhrif hugsanabælingar yfir fjögurra daga rannsóknarlotu.  Þátttakendur voru 

beðnir um að finna eina uppáþrengjandi hugsun sem var neikvæðs eðlis og áttu að skrá 

hjá sér hugsunina í hvert skipti sem hún kom fram.  Þátttakendum var skipt í þrjá hópa.  

Einn hópurinn fékk þau fyrirmæli um að bæla niður hugsunina í hvert skipti sem hún 
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kom fram, annar hópurinn fékk þau fyrirmæli að hugsa um hugsunina þegar hún birtist 

og þriðji hópurinn átti aðeins að skrá hjá sér þegar hugsunin kom fram.  Niðurstöðurnar 

sýndu að þeir sem áttu að bæla niður hugsunina voru með aukningu í tíðni hugsananna 

og þeim þóttu þær óþægilegri en þátttakendunum í hinum tveimur hópunum.  Vert er þó 

að hafa í huga að rannsakendur höfðu ekki stjórn á aðstæðum hér og þurftu því að reiða 

sig alfarið á frásagnir þátttakenda um hvort að leiðbeiningum hefði verið framfylgt.  

Einnig er ekki hægt að greina mun á milli hugsanaaukningar eða endurkasthrifa en 

Rassin (2005) telur að rannsóknin styðji frekar að um hugsanaaukningu heldur en 

endurkastshrif sé að ræða í kjölfar bælingar.  Einnig er það áhugavert að þeir sem fengu 

fyrirmæli um að bæla niður hugsunina mátu hana óþægilegri en hinir þátttakendurnir 

sem gefur til kynna að hugsanabæling leiði til meiri andúðar á hugsuninni en ef öðrum 

aðferðum er beitt. 

 Roemer og Borkovec (1994) skoðuðu hvort mismunandi áhrif væru eftir því 

hvort bældar væru niður hlutlausar hugsanir eða hugsanir tengdar kvíða og þunglyndi. 

Þátttakendum var gert annað hvort að bæla niður hugsunina eða tjá hana í fyrstu lotunni 

en allir tjáðu svo markhugsunina í seinni lotunni.  Niðurstöður þeirra sýndu að eðli 

hugsunarinnar skipti ekki máli en tíðni markhugsunarinnar var hærri hjá þeim sem 

fengu fyrirmæli um að bæla niður hugsunina.  Einnig greindu þeir frá meiri kvíða 

tengdum öllum gerðum hugsananna miðað við hina þátttakendurna.  Í svipaðri rannsókn 

athuguðu Kelly og Kahn (1994; sjá í Purdon og Clark, 2000; Rassin, 2005) hvort 

einhver munur væri á því að bæla niður hlutlaust áreiti (hvítabjörn) eða tilfinningalega 

mikilvægt áreiti. Fram komu endurkastshrif fyrir hvítbjarnar hugsunina en engin 

þversagnakennd áhrif komu fram fyrir tilfinningalega mikilvæg áreiti.  Purdon og Clark 

(2000) nefna einnig að mögulega voru Kelly og Kahn að skoða hugsanir er snúa að 

áhyggjum í stað uppáþrengjandi hugsana (hugsanir er snúa að námsframmistöðu, slysi 

eða andláti ástvina og ágreiningi við herbergisfélaga) og gæti það því hafa haft áhrif á 

niðurstöður þeirra. 

 Abramowitz, Tolin og Street (2001) gerðu allsherjargreiningu (e. meta – 

analysis)  til þess að skoða áhrifastærð hugsanabælingar en eins og kom fram hér að 

ofan hafa verið mjög misvísandi niðurstöður ólíkra rannsókna á þversagnakenndum 

áhrifum hugsanabælingar.  Upphaflega voru höfundar með 44 rannsóknir til skoðunar 

en eftir að tveimur skilyrðum var beitt til þess að rannsóknin teldist tæk til greiningar 

fækkaði þeim niður í 28.  Fyrsta skilyrðið var að athugaður hefði verið munur á tíðni 

markhugsunar milli tilraunarhóps (hugsanabæling) og samanburðarhóps (þurfti ekki að 
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bæla).  Ekki var því nóg að hafa skoðað hvort munur væri á tíðni markhugsunar eftir 

ólíkum hugsanabælingarhópum (kvíðnir á móti þeim er teljast ekki vera kvíðnir).  

Annað skilyrði var að hægt væri að mæla tíðni markhugsunarinnar beint og því voru 

rannsóknir ekki teknar með sem mátu áhrif bælingar aðeins eftir hvaða áhrif hún hefði 

haft á líðan.  Þeir byrjuðu á að athuga hvort að bæling leiddi til aukningar á tíðni 

markhugsunarinnar.  Allsherjargreiningin studdi ekki þá tilgátu en áhrifastærð 

þversagnakenndra áhrifa voru lítil og neikvæð miðað við Cohens ‘d (d= - 0,07).  Þeir 

skoðuðu því einnig hver væru áhrif hugsanabælingar á hugsanaaukningu og 

endurkastshrif.   Fyrir hugsanaaukningu kom í ljós að áhrifastærðin var lítil til miðlungs 

og neikvæð (d = -0,35) sem þýðir að þeir sem fengu fyrirmæli um að bæla voru með 

færri markhugsanir en hinir sem fengu þau ekki.  Þessi niðurstaða gefur til kynna að 

hugsanabæling gæti verið áhrifarík til styttri tíma (Rassin, 2005).  Þegar Abramowitz og 

félagar (2001) skoðuðu áhrifastærð fyrir endurkastshrif kom í ljós að hún var lítil til 

miðlungs (d =0,30).  Það var því aukning á tíðni markhugsunar eftir bælingarlotu miðað 

við þá sem bældu ekki sem gefur til kynna að ef hugsanir eru bældar til lengri tíma þá 

leiði það til gangstæðra áhrifa (Rassin, 2005).   

Abramowitz og félagar (2001) vildu einnig athuga hvort að einhver munur á 

þversagnakenndum áhrifum hugsanabælingar kæmi fram eftir aðferð rannsóknarinnar.  

Til dæmis gátu hugsanirnar verið hlutlausar, jákvæðar eða neikvæðs eðlis og munur var 

á hvernig þær voru skráðar niður þegar þær komu upp í hugann (bein skráning eða skráð 

niður í dagbók).  Einnig gat markhugsunin verið afmörkuð (hvítabjörn) eða hún sett 

fram í söguformi.  Að auki var tímalengd bælingarlota allt frá tveim mínútum til 

fjögurra daga.  Niðurstöður þeirra sýndu að aðeins gerð markhugsunar hafði marktæk 

áhrif á tíðni hennar; stærri áhrifastærð var fyrir endurkastshrif markhugsana sem voru á 

formi sögu en ekki fyrir afmarkaðar hugsanir eins og til dæmis hvítabjörn.  Þessar 

niðurstöður samræmast tilgátunni um leitarferli en markhugsun á söguformi er líklegri 

til að hafa fleiri lýsandi og hugtakalegar tengingar við aðrar hugsanir einfaldlega vegna 

lengdar og fjölbreytileika sögunnar.  Þetta er talið vera ástæðan fyrir aukningu á tíðni 

markhugsana.  Það var ekki marktækur munur á tíðni markhugsana eftir því hvort um 

persónulega mikilvægar hugsanir var að ræða eða ekki og hvort hugsunin var jákvæð, 

neikvæð eða hlutlaus.  Hvað varðar tímalengd bælingarlotunnar þá var jákvæð fylgni 

milli þess tíma er varið var í bælingu og áhrifastærðar hugsanaaukningar.  Þetta 

samræmist þeim hugmyndum að hugsanabæling verði óhjálpleg þegar til lengri tíma er 

litið.   
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 Í allsherjargreiningunni var ekki munur á milli þátttakenda er voru greindir með 

geðröskun og þeirra sem ekki voru það en hins vegar er vert að taka fram að aðeins 

örfáar rannsóknir í greiningunni voru gerðar í  klínísku úrtaki.  Þrátt fyrir að 

Abramowitz og félagar (2001) fengu ekki fram mun á tíðni markhugsunar eftir tegund 

úrtaka verður þó að teljast líklegt að einhver munur sé á milli heilbrigðra og klínískra 

hópa að þessu leyti.  Þeir sem eru með áráttu – og þráhyggjuröskun eru ávallt að reyna 

losna undan ákveðinni hugsun sem vekur hjá þeim mikla vanlíðan og er oft persónulegs 

eðlis.  Þegar hugsanir eru tengdar óþægilegum tilfinningum, er líklegt að fólk beiti 

hugsanabælingu svo til stöðugt.  Það er því líklegt að þeir hafi notað hugsanabælingu til 

lengri tími og að hún sé farin að leiða til gagnstæðra áhrifa (Wegner og Zanakos, 1994). 

 

Rannsóknir á hugsanabælingu hjá fólki með áráttu- og þráhyggjuröskun 

Fáar rannsóknir hafa verið gerðar á áhrifum hugsanabælingar hjá þeim sem hafa verið 

greindir með áráttu- og þráhyggjuröskun.  Þar sem tíðni áráttu –og þráhyggjuröskunar í 

samfélaginu er ekki há hafa flestar rannsóknir verið gerðar á úrtökum sem auðvelt hefur 

verið að nálgast (t.d. háskólastúdentar). 

Ein augljósasta ástæðan fyrir því að bæla niður ákveðna hugsun er sú að hún er 

óvelkomin.  Skjólstæðingar með áráttu- og þráhyggjuröskun geta þó haft aðrar ástæður 

fyrir því að bæla niður uppáþrengjandi hugsanir.  Rannsóknir hafa sýnt að margt fólk 

sem greint er með áráttu –og þráhyggjuröskun leggur mikið á sig til þess að fela 

hugsunina fyrir öðrum.  Þessi leynd getur átt uppruna sinn í tregðu til að tala um þessa 

óvelkomnu eða ógeðslegu hugsun vegna ótta um að vera hafnað eða álitinn furðulegur.  

Bouman (2003; sjá í Rassin, 2005) kannaði þessa tilgátu á háskólanemum.  

Þátttakendum var skipt niður í hópa.  Einn hópurinn átti að taka viðtal við hina 

þátttakendurna um ferð sem farið var í dýragarð (ímynduð ferð).  Helmingur 

dýragarðsfara var beðinn um að nefna aldrei fíla í viðtalinu á meðan hinn helmingurinn 

mátti tala um hvað sem er.  Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að þeim sem máttu ekki 

tala um fíla leið verr, þeir voru spenntari, skýrðu frá aukningu í tíðni hugsana er snertu 

fíla og reyndu frekar að bæla niður þær hugsanir heldur en hinir þátttakendurnir.  Þeir 

sem tóku viðtölin sáu þó engan mun á hópum þátttakenda.  

 Janeck og Calamari (1999) gerðu fyrstu rannsóknina á hugsanabælingu hjá 

þátttakendum með áráttu- og þráhyggjuröskun.  Þau fengu 32 einstaklinga sem höfðu 

greiningu á áráttu – og þráhyggjuröskun samkvæmt DSM – IV til að taka þátt.  Einnig 
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voru 33 einstaklingar sem ekki uppfylltu viðmið fyrir neina geðröskun samkvæmt DSM 

– IV  með í rannsókninni.  Allir þátttakendurnir þurftu að velja eina uppáþrengjandi 

hugsun sem hafði komið reglulega upp seinustu tvær vikur fyrir rannsóknina.  Allir 

þátttakendurnir byrjuðu á fimm mínútna lotu þar sem þeir máttu hugsa um hvað sem er 

en ef hugsunin kom upp áttu þeir að hringja bjöllu.  Næst kom fimm mínútna 

bælingarlota fyrir tilraunahópa en samanburðarhópar voru  með sömu fyrirmæli og 

áður.  Loks fengu allir þátttakendur aftur fyrirmæli um að þeim væri frjálst að hugsa um 

hvað sem er.  Niðurstöður sýndu að þátttakendur greindir með áráttu - og 

þráhyggjuröskun gáfu til kynna fleiri uppáþrengjandi hugsanir en hinir þátttakendurnir.  

Það var þó engin munur á þessari tíðni eftir því hvort þátttakendurnir voru að bæla eða 

ekki eða hvort þeir voru í tilraunahóp eða samanburðarhópi.  Höfundar fengu því ekki 

fram þversagnakennd áhrif hugsanabælingar hvorki milli hópa né innan hóps.  Janeck 

og Calamari ákváðu að reikna mun á tíðni hugsana milli lota fyrir hvern þátttakanda.  

Við þessa úrvinnslu kom í ljós að fleiri þátttakendur með áráttu- og þráhyggjuröskun 

(31%) virtust hafa aukna tíðni hugsana miðað við þátttakendur sem ekki voru með neina 

geðröskun.  Það sama átti við um endurkastshrif en þar voru 25% þátttakenda með 

áráttu- og þráhyggjuröskun er höfðu endurkastshrif þar sem þessi áhrif sáust ekki hjá 

hinum þátttakendunum (Rassin, 2005).  Niðurstöður rannsóknar Janeck og Calamari 

styðja því að hluta til þversagnakennd áhrif hugsanabælingar hjá þeim sem greindir eru 

með áráttu – og þráhyggjuröskun.   

Tolin, Abromowitz, Przeworski og Foa (2002) fannst nokkrir aðferðafræðilegir 

gallar vera á rannsókn Janeck og Calamari (1999).  Í fyrsta lagi voru endurkasthrifin 

aðeins byggð á fjórum einstaklingum með áráttu- og þráhyggjuröskun.  Í öðru lagi nefna 

þau að það vantaði kvíðahóp til samanburðar, til þess að hægt væri að rekja niðurstöður 

aðeins til einkenna sem væru sértæk fyrir áráttu- og þráhyggjuröskun en væru ekki 

almenn einkenni þeirra er þjást af kvíða.  Í þriðja lagi fannst þeim það að notast við 

persónulega mikilvæga neikvæða hugsun jafngilda því að biðja fólk með áráttu- og 

þráhyggjuröskun að bæla niður þráhugsanir sínar.  Þar sem þeir þátttakendur voru þá 

þegar að bæla hugsunina niður ættu einhver fyrirmæli um bælingu ekki að skipta máli 

fyrir þá.  Í fjórða lagi töldu þau að það að notast einungis við neikvæðar persónulegar 

hugsanir hafi getað dregið úr innra réttmæti rannsóknarinnar þar sem rannsóknir hafa 

sýnt að einhver munur geti verið á milli þráhugsana fólks með áráttu- og 

þráhyggjuröskun og svo þeirra sem eru ekki greindir með geðröskun.   
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Tolin og félagar (2002) ákváðu því að athuga hvort áráttu- og 

þráhyggusjúklingar hefðu skerta getu til þess að bæla niður hugsanir miðað við aðra 

sem ekki eru með áráttu- og þráhyggjuröskun.  Þátttakendur voru 15 sjúklingar með 

áráttu - og þráhyggjuröskun, 16 með félagsfælni og svo voru 14 manns í 

samanburðarhópi.  Allir voru beðnir um að bæla niður sömu hlutlausu hugsunina 

(hvítabjörn).  Höfundar töldu að ef fólk með áráttu– og þráhyggjuröskun hefði almennt 

skerta getu til að bæla niður hugsanir þá myndi það einnig eiga við um hlutlausar 

hugsanir eins og um persónulegar og neikvæðar hugsanir.  Eins og venjan er voru þrjár 

fimm mínútna lotur.  Þátttakendur voru beðnir um að tjá hugsanir sínar stanslaust en ýta 

á bilslá ef hugsun um hvítabjörn kom fram.  Í fyrstu og þriðju lotu máttu þátttakendur 

hugsa um hvað sem er en ef hugsunin um hvítabjörn kom upp áttu þeir að ýta á 

bilslánna.  Í annarri lotunni áttu þeir að bæla niður hugsun um hvítabjörn en gefa samt 

til kynna ef hún var til staðar.  Niðurstöðurnar sýndu að tíðni markhugsunarinnar var 

hærri hjá þeim sem voru með áráttu- og þráhyggjuröskun en hjá hinum hópunum. 

Áhrifastærð fyrir hugsanaaukningu hjá fólki með áráttu- og þráhyggjuröskun var lítil til 

miðlungs (d =0,45) sem bendir til einhverra erfiðleika við að bæla.  Hugsanaauking kom 

ekki fram hjá samanburðarhópi eða félagsfælnum.  Endurkastshrif komu ekki fram hjá 

neinum hóp.  Niðurstöður þeirra sýndu meiri millihópamun en niðurstöður Janeck og 

Calamari (1999) og töldu höfundar að hlutlausa áreitið gæti verið ástæðan fyrir því.   

Tolin og félagar (2002) höfðu áhyggjur af réttmæti niðurstaðna fyrstu 

rannsóknar sinnar þar sem þeir reiddu sig á sjálfsmat þátttakenda á tíðni markhugsunar.  

Hugsanleg svarskekkja gæti því komið fram vegna þóknunarhrifa en þátttakendur gætu 

átt erfitt með að greina frá hugsunum sem þeim var sagt að bæla af rannsakendum.  

Þetta gæti sérstaklega átt við um þá þátttakendur sem áttu við félagsfælni að stríða.  Þau 

ákváðu því að gera aðra rannsókn á bælingu þar sem ekki yrði stuðst við sjálfsmat 

þátttakenda.  Þátttakendur áttu aftur að bæla niður hlutlaust áreiti (hvítabjörn) en í þetta 

sinn fór rannsóknin fram í tölvu.  Þátttakendur sáu fimm orð og fimm orðleysur á 

skjánum og áttu að gefa til kynna á lyklaborðinu hvort um orð eða orðleysu var að ræða.  

Eitt af orðunum fimm var “björn” og var tilgátan sú að styttri svartími fyrir þetta orð 

myndi vera vísbending um hugsanaaukningu og endurkastshrif.  Þátttakendur fóru í 

gegnum tvær lotur, eina bælingarlotu (hugsanaaukning) og eina lotu þar sem frjálst var 

að hugsa um hvað sem er (endurkastshrif).  Sömu niðurstöður fengust hér eins og úr 

fyrstu rannsókninni.  Hugsanaaukning kom fram hjá þátttakendum með áráttu- og 

þráhyggjuröskun en ekki hjá samanburðarhópi og félagsfælnum.  Engin endurkastshrif 
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komu fram.  Höfundar töldu að með þessum rannsóknum kæmi fram frekari stuðningur 

við það að fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun sé með skerta getu til þess að bæla 

niður hugsanir.   Þar sem niðurstöður beggja rannsókna voru svipaðar bendir það til að 

hægt sé að nota sjálfsmat þátttakenda og að ekki hafi verið um þóknunarhrif að ræða. 

 Purdon, Rowa og Antony (2005) athuguðu einnig áhrif bælingar á tíðni 

þráhugsana hjá 50 einstaklingum með áráttu- og þráhyggjuröskun.  Að auki skoðuðu 

þau hvaða áhrif viðhorf þátttakenda til endurkomu hugsana hefðu á líðan þeirra og 

hvernig þeir myndu meta uppáþrengjandi hugsunina.  Þátttakendum var 

handahófskennt skipt í tilrauna– og samanburðarhóp þar sem tilraunahópurinn 

byrjaði á að bæla niður hugsanir en mátti hugsa um hvað sem er í seinni lotunni.  

Samanburðarhópurinn mátti hugsa um hvað sem er í báðum lotunum.  Hver lota 

varði í fjórar mínútur.  Allir þátttakendur þurftu að svara III spurningalistanum um 

uppáþrengjandi hugsanir (e. Interpretation of Intrusion Inventory) og svara lista um 

líðan.  Eftir það átti hver þátttakandi að nefna sína óþægilegustu hugsun og ímynda 

sér hana í smáatriðum í hálfa mínútu.  Nú fékk helmingur þátttakenda fyrirmæli um 

að bæla niður hugsunina en hinn helmingurinn mátti hugsa um hvað sem er í fjórar 

mínútur.  Þegar lotunni var lokið svöruðu þátttakendur sjónhendingarkvarða (e. 

visual analogue scale) um hversu miklum kvíða þeir fundu fyrir og hveru mikið þeir 

reyndu að bæla niður hugsunina.  Allir þátttakendur fóru síðan í gegnum lotu þar sem 

þeim var frjálst að hugsa um hvað sem er.  Þegar henni var lokið svöruðu allir aftur 

lista um líðan.  Þegar þátttakendum var frjálst að hugsa um hvað sem er þá áttu þeir 

einnig að leysa auðvelt verkefni samtímis þar sem þeir áttu að gefa til kynna á 

lyklaborðinu ef stafur eða númer kom á skjáinn.  Verkefnið þótti ekki erfitt og settu 

höfundar það inn til að reyna að koma í veg fyrir að þátttakendur færu að dagdreyma 

vegna þess að þeim leiddist.  Niðurstöðurnar sýndu að engin þversagnakennd áhrif 

komu fram.  Hins vegar spáði það að finna fyrir þörf til þess að stjórna sínum eigin 

hugsunum fyrir um vanlíðan.  Þessar niðurstöður sýna að tíðni uppáþrengjandi 

hugsana sé mögulega ekki mikilvægasta eða eina breytan sem skiptir máli í 

rannsóknum á hugsanabælingu (Rassin, 2005).   

En ef hugsanabæling er árangurslaus leið til að taka á uppáþrengjandi 

hugsunum hvaða aðferðir eru þá betri?  Najmi, Riemann og Wegner (2009) athuguðu 

einmitt það.  Þau mátu áhrif hugsanabælingar og annarra hugstjórnunaraðferða á 

tíðni hugsana og þá vanlíðan er fylgir þeim.  Þátttakendur voru alls 40; 20 með 

áráttu- og þráhyggjuröskun og 20 sem ekki voru greindir með neina geðröskun.  Allir 
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þátttakendurnir fóru í gegnum fimm lotur sem samanstóðu af grunnlínumælingarlotu, 

bælingarlotu, athyglisdreifingarlotu (e. focused distraction), viðurkenning hugsana 

(e. acceptance) og tengslamyndunarlotu (e. creating – associates).  Röð 

bælingarlotunnar og hinna þriggja hugrænu aðferðanna var raðað tilviljunarkennt 

fyrir hvern þátttakanda.  Þátttakendur áttu að nefna eina persónulega og 

uppáþrengjandi hugsun og skrifa hana niður á blað.  Ef hugsunin kom upp áttu 

þátttakendur að ýta á teljara.  Athyglisdreifing gekk út á það að beina huganum að 

aðeins einum hlut eða hugsun.  Wegner athugaði þetta í fyrstu rannsókn sinni árið 

1987 en venjulega þegar fólk dreifir huganum þá beinir það ekki huganum að 

einhverju einu heldur mörgum hlutum sem leiðir svo til endurkastshrifa (sbr. 

negative – cuing hypothesis).  Wegner og félagar (1987) fundu að athyglisdreifing 

dregur úr áhrifum endurkastshrifa.  Hér voru þátttakendur beðnir um að hugsa mjög 

ítarlega um eina ánægjulega helgi sem þeir áttu með vinum sínum eða sem þeir vildu 

gjarnan eiga.  Í öðru samanburðarverkefni, viðurkenningu hugsana, áttu þátttakendur 

að taka hugsanir sínar í sátt, leyfa þeim að koma upp og alls ekki reyna að losa sig 

við þær.  Margar rannsóknir hafa sýnt að þessi aðferð hafi mjög góð áhrif á 

skjólstæðinga og minnki tíðni óþægilegra hugsana.  Þessi aðferð gæti verið mjög 

áhrifarík fyrir fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun þar sem það telur sig þurfa að ná 

stjórn á hugsunum sínum og eyðir meiri orku í að reyna losa sig frá þeim.  Þriðja 

samanburðarverkefnið, tengslamyndun, felur í sér að þátttakandinn myndi eins mörg 

tengsl við uppáþrengjandi hugsunina eins og hann getur.  Rannsóknin varði yfir 

nokkra daga.  Niðurstöður hennar sýndu að fyrir þá þátttakendur sem voru með 

áráttu- og þráhyggjuröskun leiddi bælingarlotan ekki til aukningar á tíðni hugsana en 

hún leiddi til meiri vanlíðan  Þessu svipar til niðurstaðna Purdon og félaga (2005).  

 Najmi og félagar (2009) töldu þessar niðurstöður merkja að nokkurs konar 

endurkastshrif verði á vanlíðan þrátt fyrir að aukning á tíðni hugsana sé ekki til 

staðar.  Þó svo að bælingin hafi ekki gengið vel þá reyndist athyglisdreifingin og 

viðurkenning hugsana skila góðum árangri í að ná stjórn á uppáþrengjandi 

hugsunum. Viðurkenning hugsana leiddi til minnkunar á vanlíðan og 

athyglisdreifingarverkefnið hafði þau áhrif á þátttakendur að þeir upplifðu minni 

vanlíðan á meðan á verkefninu stóð og eftir að því lauk.  Niðurstöður rannsóknar 

Najmi og félaga (2009) styðja því enn frekar við þá hugmynd að hugsanabæling sé 

ekki góð leið til þess að losa sig við hugsanir eða bæta líðan og að aðrar aðferðir séu 

mun betri til þess að ná settu marki í þessu tilliti. 
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 Samkvæmt kenningunni um gagnstæð ferli sem Wegner (1994) setti fram er 

framkvæmdarferlið tengt athygli og minni.  Ef að mikið álag er á hugarstarfi okkar 

og þá sérstaklega því sem viðkemur minni og athygli mun það leiða til meiri 

erfiðleika fyrir framkvæmdarferlið og í kjölfarið auka líkur á að óvelkomna hugsunin 

komi fram.  Einstaklingsmunur er á því hversu vel fólk man hluti eða hversu 

auðveldlega það heldur athygli og mögulega gæti þessi munur útskýrt af hverju 

sumir lenda í meiri erfiðleikum með að bæla niður hugsanir heldur en aðrir. 

 

 

Stýrifærni heilans og vinnsluminni 

Hugsanabæling og bæling minninga falla undir viljastýrða hömlun (e. intentional 

inhibition) en viljastýrð hömlun er notuð þegar áreiti kemur fram sem flokkað er óþarft 

eða ónauðynlegt og er því bælt niður.  En getan til þess að bæla niður óþarfa eða 

truflandi áreiti eða hvatir fellur undir stýrifærni heilans (e. executive functioning) 

(Friedman og Miyake, 2004).  Hlutverk stýrifærni í daglegu lífi er að stýra athygli okkar 

í gegnum vinnsluminnið sem beitir eftirfarandi aðferðum til þess að ná settum 

markmiðum; að skipta athygli milli ólíkra verka (fylgjast með eldavél á meðan talað er í 

síma), að hunsa eða hamla upplýsingum sem ekki er þörf á í núverandi aðstæðum, að 

fylgjast með eigin frammistöðu og aðlaga sig að breyttum aðstæðum ef þess þarf með 

og loks að skipuleggja röð verkefna eða atburða.   Það má því segja að stýrifærnin fríi 

okkur frá vanabundnum, stöðluðum leiðum og viðbrögðum sem og frá oflærðum og 

ofæfðum svörum (Smith og Kosslyn, 2007; Suchy, 2009; Welsh og Pennington, 1988). 

  Þó svo að stýrifærni heilans sé tengd við framheilabörkinn (e. prefrontal cortex) 

þá er hún í raun samansafn nokkurra ferla sem tengjast að hluta en ekki að öllu leyti 

(Miyake o. fl., 2000; Suchy, 2009).  Stýrifærnin er því ekki einsleitt ferli eins og áður 

var talið og getur þetta flækt málin þegar reynt er að greina orsök vanvirkni í stýriferlum 

einstaklinga.  Miyake og félagar (2000) skoðuðu þrjú algeng ferli er falla undir 

stýrifærni og hvert hlutverk þeirra sé í flóknum framheila - eða stýriferlisverkefnum.  

Ferlin sem þau skoðuðu voru að færa athygli milli verkefna (e.shifting), uppfæra 

upplýsingar og fylgjast með umhverfinu (e. updating) og hömlun á sterkum og 

oflærðum svörum (e. inhibition).  Niðurstöður þeirra sýndu að þessi þrjú stýriferli eru 

aðgreinanleg en að einhver fylgni sé á milli þeirra sem gefur til kynna bæði 

samþættingu og margbreytni stýrifærninar. 
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Stýrifærnin er hins vegar ekki óskeikul og það kemur fyrir að hún virki ekki sem 

skyldi.  Að hringja óvart í símanúmer sem viðkomandi er vanur að hringja í eða finna 

bíllykla inni í ísskáp er dæmi um hnökra á stýriferlinu.  Tíðni og alvarleika þessara 

hnökra í daglegu lífi er hægt að skoða sem styrkleika og veikleika stýrifærni hvers og 

eins.  Það er einnig vert að nefna að mjög tíðar hrasanir af þessum gerðum merkja oft 

ákveðin sálmeinafræðileg vandkvæði eða taugasálfræðilegar raskanir.  Dæmi um það 

eru lyndisraskanir, áráttu-og þráhyggjuröskun og geðklofi (Suchy, 2009).  Skert geta á 

verkefnum sem eiga að mæla bælingu hugsana hafa verið tengd við raskanir eins og 

athyglisbrest með ofvirkni (ADHD), geðklofa, einhverfu og áráttu- og þráhyggjuröskun.  

Einnig hefur einstaklingsmunur á slíkum verkefnum í almennu þýði verið tengdur við 

vinnsluminni (Friedman og Miyake, 2004).   

 Hlutverk vinnsluminnis er mikilvægt í núverandi skilgreiningum á virkni 

stýrifærni heilans.  Vinnsluminnið sér um það að viðhalda upplýsingum í minni sem á 

þarf að halda en bæla niður hugsanir sem eru óþarfar eða við þurfum ekki á að halda þá 

stundina (Miyake o. fl., 2000; Rosenthal, Riccio, Gsanger og Jarratt, 2006; Smith og 

Kosslyn, 2007).  Þekktasta kenningin um vinnsluminnið er kenning Alan Baddeley en 

samkvæmt henni er vinnsluminnið fjórskipt; hljóðkerfislykkja (e. phonological loop) 

sem tekur inn efni á hljóðrænu formi (tal), skissutafla (e. visuospatial sketchpad) sem 

tekur inn sjónrænar upplýsingar, bindistöð (e. episodic buffer) sem er tímabundið 

geymslurými sem samþættir upplýsingar sem koma frá hljóðkerfislykkjunni, 

skissutöflunni og stjórnstöðinni (e. central executive) en hún stjórnar bindistöðinni og er 

aðalþáttur vinnsluminnisins.  Hlutverk stjórnstöðvarinnar virðist vera það sama og 

hlutverk stýrifærni heilans.  Hennar hlutverk er að stýra athygli, vinna lausnamiðað að 

og forgangsraða verkefnum, hamla svörum sem eru þegar lærð en eru óæskileg í 

yfirstandandi verkefni, hamla upplýsingum sem ekki er þörf á, velja æskilega svörun og 

uppfæra og endurraða mikilvægum upplýsingum sem haldið er í athygli okkar 

(Coolidge, Segal og Applequist, 2009).   

Engle og félagar hafa haldið því fram að einstaklingsmunur á vinnsluminnisgetu 

(e. working memory capacity) endurspegli mismunandi hæfni fólks til að vinna að 

verkefnum (Conway og Engle, 1994; Engle, 1996; sjá í Rosen og Engle, 1998).  Þau 

taka þó fram að vinnsluminnis- eða stjórnstöðvargeta komi ekki fram í allri 

upplýsingarúrvinnslu og á það sérstaklega við um verkefni sem eru orðin nokkuð 

sjálfvirk.  Gert er ráð fyrir að þeir sem standa sig vel á prófum er mæla vinnsluminni 

eða stýrða athygli muni einnig eiga auðveldara með að bæla eða hamla upplýsingar sem 
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ekki er þörf á miðað við fólk sem gengur illa á þannig verkefnum.  Automated 

Operations Span task (OSPAN) er dæmi um próf sem mælir vinnsluminnisrýmd.  

OSPAN –prófið gengur út á það að biðja þátttakendur að geyma stutt orð eða bókstafi í 

minni á meðan það reiknar úr léttum stærðfræðidæmum í huganum.  Verkefnið skiptist í 

nokkrar lotur og eru mismörg reiknisdæmi og bókstafir innan hverrar lotu.  Þegar hverri 

lotu er lokið eru þátttakendur beðnir að rifja upp í hvaða röð bókstafirnir voru.  Þetta 

próf hefur verið staðfest sem áreiðanlegt og réttmæt mæling á vinnsluminnisgetu 

(Coolidge, Segal og Applequist, 2009; Unsworth, Heitz, Schrock og Engle,  2005).   

Hömlun er mikilvægur þáttur í vinnsluminni okkar, athyglisstýringu og 

endurheimt (Rosen og Engle, 1998).  Undanfarin ár hafa tilgátur verið settar fram þar 

sem efast er um að hömlun sé einsleitt ferli.  Friedman og Miyake (2004) athuguðu hver 

tengslin væru milli þriggja hömlunartengdra ferla; hömlun vel þekktra svara (e. 

prepotent response inhibiton), truflast ekki af utanaðkomandi áreitum (e. resistance to 

distractor interference) og loks að láta ekki áður mikilvægar upplýsingar hamla sér (e. 

resistance to proactive interference, PI).  Prepotent response Inhibition snýst um það að 

geta bælt niður ríkjandi, sjálfvirkt eða sterkt svar.  Stroop prófið er dæmi um verkefni 

sem notað er til þess að mæla þessa breytu.  Resistance to distractor interference snýst 

um þá getu að veita viðnám og að truflast ekki af áreitum í umhverfinu sem skipta ekki 

máli fyrir núverandi verkefni.  Þessi hugsmíð hefur verið tengd stýrðri athygli.  Loks er 

það resistance to proactive interference sem snýst um þá getu að bæla niður upplýsingar 

í vinnsluminni sem voru áður mikilvægar fyrir verkefni en eru það ekki lengur.   

Það hefur komið fram að einstaklingar sem eiga í erfiðleikum með þessa gerð 

hömlunar séu einnig með slakt vinnsluminni (Friedman og Miyake, 2004; Rosen og 

Engle, 1998).  Rannsóknir hafa sýnt að þessi hugsmíð felur einnig í sér stýrða athygli (e. 

attentional control).  Niðurstöður Friedman og Miyake (2004) sýndu að hömlun á vel 

þekktum svörum og að truflast ekki af utanaðkomandi áreitum höfðu sterka fylgni sín á 

milli en hvorugt þessara ferla tengdist hömlun á áður mikilvægum upplýsingum.  

Freidman og Miyake (2004) telja því að mikilvægt sé að skilgreina vel hvaða hugsmíð 

er notuð og að sambærileg próf séu notuð til að mæla hana.   

Orðtengslaprófið AB-AC-AB hefur verið notað til þess að athuga svarhömlun (e. 

resistance to PI) þátttakenda.  Í þessu verkefni þurfa þátttakendur að læra þrjá 

orðaparalista.  Á fyrsta listanum (AB) tengjast orðin sterkt (bor – vél) en á seinni (AC) 

hafa orðapörin veikari tengingu (bor-skyr).  Hversu lengi þátttakandi er að læra seinni 

listann segir til um hversu auðvelt hann á með að hamla svörum í vinnsluminni sem 
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skiptu máli áður (að læra fyrsta listann) en eru nú orðin óþörf.  Svör á seinni AB 

listanum geta svo sagt til um hversu vel þátttakendum gekk að bæla niður lista eitt (AB) 

í lista tvö (AC).  Rosen og Engle (1998) vildu athuga hvort einhver tengsl væru á milli 

vinnsluminnis og getunnar að bæla niður uppáþrengjandi hugsanir.  Þau létu alla 

þátttakendurna taka OSPAN prófið og flokkuðu þá eftir því hvort þeir hefðu há eða lág 

skor á því verkefni. Síðan var þátttakendum raðað niður í tilrauna- eða samanburðarhóp.  

Tilraunahópur fór í gegnum AB-AC-AB lista en samanburðarhópurinn fór í gegnum 

EF-CD-AB lista.  Niðurstöður þeirra sýndu að þeir sem voru með gott vinnsluminni 

þurftu færri umferðir til þess að læra listana og tókst betur að hamla svörum frá fyrri 

lista en þeir sem voru með slakt vinnsluminni.  Þetta bendir því til þess að þátttakendur 

með gott vinnsluminni eiga auðveldara með að hamla svörum frá fyrri lista heldur en 

þeir sem hafa slakt vinnsluminni.  Einnig kom í ljós að þátttakendurnir með betra 

vinnsluminni voru með lengri svartíma á seinni AB listanum sem bendir til þess að að 

þeir hafi betur náð að bæla niður orðapör frá lista eitt (AB) þegar þegar þeir þurftu að 

læra lista AC.  
 Hlutverk vinnsluminnis í bælingu hefur ekki verið rannsakað mikið í tengslum 

við áráttu- og þráhyggjuröskun.  Undanfarin ár hefur þó aukinn áhugi fræðimanna á 

efninu leitt til frekari rannsókna til dæmis á áhrifum vinnsluminnis á bælingu hugsana 

(árátta- og þráhyggjuröskun) og minningum (áfallastreituröskun).   Þeir sem eru greindir 

með áráttu- og þráhyggjuröskun standa sig oft illa á verkefnum er snúa að vinnsluminni 

og þá sérstaklega þegar verkefnin eru mjög erfið.  Niðurstöður taugasálfræðilegra 

athugana hafa ekki náð að skera úr um hvort að lífeðlisleg truflun sé í vinnsluminninu 

eða hvort það sé óskemmt en á einhvern hátt truflað af öðrum ferlum þegar aukning er á 

hugrænu álagi (Wee o. fl, 2003).  Wegner (1994, 2009) setti fram í kenningu sinni um 

gagnstæð ferli hvaða áhrif hugrænt álag myndi hafa á getu til að bæla niður hugsun.  En 

samkvæmt honum þá er viljastýrða framkvæmdarferlið móttækilegra fyrir 

aðstæðubundnum eða mismunandi kröfum á hugræna getu heldur en leitarferlið.  

Þannig munu þættir eins og þunglyndi, kvíði, ölvun eða hugrænt álag auka líkurnar á 

þversagnakenndum áhrifum hugsanabælingar.   

Aukið álag á hugarstarf er algengt í mörgum rannsóknum á hugsanabælingu og 

hefur valdið því að munur hefur komið fram á milli hópa þar sem enginn munur var til 

staðar áður (Tolin o.fl., 2002).  Hugrænt álag tengist vinnsluminni á þann hátt að þeir 

sem eru með gott vinnsluminni verða fyrir minni truflun af auka álagi en þeir sem hafa 

slakara vinnsluminni.  Niðurstöður rannsókna hafa sýnt að þegar álag á hugarstarfið er 
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aukið (tímapressa, vinna samtímis að öðru verkefni) í bælingarlotu hefur það ekki 

aðeins þau áhrif að auka tíðni markáreitisins heldur gerir það einnig markáreitið 

aðgengilegra í gegnum aðrar upplýsingar er tengjast því (Wenzlaff og Wegner, 2000).  

Wegner og Erber (1992) sýndu fram á það að bæling heppnast ekki jafn vel ef 

þátttakendur þurfa samtímis að fara í gegnum annað verkefni innan ákveðins tíma 

(mikið hugrænt álag) miðað við þegar verkefnið krefst ekki ákveðins tímaramma 

(minna hugrænt álag).  Þátttakendur voru beðnir um að taka þátt í orðtengslaprófi.  

Sumir þátttakendanna fengu fyrirmæli um að bæla niður ákveðin orð (hús) fyrir og á 

meðan orðtengslaprófið stóð yfir.  Aðrir voru beðnir um að einbeita sér að þessum 

markorðum.  Sum orðanna í orðtengslaprófinu tengdust svo markáreitinu (heima) en 

önnur ekki (fullorðin).  Orðtengsl urðu að koma fram annað hvort innan þriggja 

sekúndna (mikið hugrænt álag) eða tíu sekúndna (minna hugrænt álag).  Niðurstöður 

voru á þá leið að þeir sem áttu að bæla og voru undir miklu hugrænu álagi svöruðu oftar 

með markáreitinu en þeir sem fengu fyrirmæli um að einbeita sér að því.    

Nixon, Cain, Nehmy og Seymour (2009) athuguðu hvaða áhrif aukið hugrænt 

álag og hugsanabæling myndi hafa á tíðni uppáþrengjandi hugsana eftir 

tilfinningaþrungna (e. trauma) mynd.  Byrjað var að leggja fyrir spurningalista er mældu 

líðan og uppáþrengjandi hugsanir áður en myndin byrjaði.  Eftir að þátttakendur höfðu 

horft á myndina áttu þeir að taka þátt í tveim hugrænum verkefnum og þegar þeim var 

lokið tók við fimm mínútna lota þar sem hlutverk þátttakandans var ólíkt eftir hvaða 

hópi hann tilheyrði en þátttakendum var skipt í fjóra hópa.  Einn hópur fékk þau 

fyrirmæli að muna níu stafa talnarunu (aukið hugrænt álag) meðan þeir leystu verkefnin 

og bæla niður hugsanir um myndina í hugsanalotunni.  Annar hópurinn þurfti aðeins að 

bæla niður hugsanir um myndina í fimm mínútna lotunni.  Þriðji hópurinn fékk aukið 

hugrænt álag í formi níu stafa talnarunu sem þurfti að muna í gegnum verkefnin en 

hópurinn fékk ekki fyrirmæli um að bæla niður allar hugsanir um myndina.  Loks var 

samanburðarhópur sem fékk þau fyrirmæli að hugsa um hvað sem er á meðan 

hugsanalotunni stóð.  Eftir lotuna þurftu allir þátttakendur að svara spurningum 

varðandi atriði úr myndinni.  Öllum var svo gert að skrá niður í dagbók ef hugsun um 

myndina kom upp yfir sjö daga tímabil.  Eftir viku komu svo þátttakendurnir aftur og 

fóru í gegnum aðra fimm mínútna hugsanalotu og svöruðu spurningalistum um líðan.  

Niðurstöður rannsakenda studdu að hluta til áhrif aukins hugræns álags á 

hugsanabælingu á þann veg að þátttakendur í þeim hópi þar sem hugrænt álag var aukið 

og fyrirmæli um bælingu gefin greindu frá fleiri hugsunum um myndina en þátttakendur 
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í hinum hópunum.  Þetta átti þó aðeins við um tíðni hugsana í vikunni eftir að myndin 

var sýnd en ekki um fimm mínútna hugsanaloturnar.  Einnig kom í ljós að þessum hópi 

gekk verr að bæla niður markorð í verkefnunum tveim og greindi frá fleiri áreitum er 

tengdust myndinni heldur en hinir hóparnir.   

Kane og Engle (2001; sjá í Engle, 2002) athuguðu hvort munur yrði á 

frammistöðu í Stroop verkefni eftir því hvort þátttakendur voru með gott eða slakt 

vinnsluminni og eftir mismiklu hugrænu álagi.  Stroop verkefnið felur í sér að segja í 

hvaða lit litaorð eru prentuð.  Orðið og liturinn geta verið samsvarandi (orðið rautt er 

prentað í rauðu bleki) eða ekki (orðið rautt er prentað í bláu bleki).  Höfundar ákváðu að 

orðin og liturinn yrðu samsvarandi í 0%, 50% og 75% tilfella.  Niðurstöður sýndu að 

frammistaða þátttakenda á ósamsvarandi áreitum var misgóð eftir því hvort þeir höfðu 

gott eða slakt vinnsluminni en það fór einnig eftir því hversu hátt hlutfall áreitanna var 

samsvarandi.  Þrátt fyrir að báðir hóparnir gerðu fleiri villur eftir því sem hlutfalli 

ósamsvarandi áreita fjölgaði þá var enginn munur á milli þátttakenda með gott og slakt 

vinnsluminni í 0% og 50% verkefnunum.  Þegar 75% verkefnið hins vegar var skoðað 

þá gerðu þeir með slakt vinnsluminni nærri tvöfalt fleiri villur en þeir sem taldir voru 

vera með gott vinnsluminni.  Þannig að munur milli fólks með ólíka vinnsluminnisgetu 

kemur ekki fram í öllum verkefnum, hann er líklegri til að koma fram í verkefnum þar 

sem hugrænt álag er orðið tiltölulega mikið og verkefnið því meira krefjandi fyrir getu 

vinnsluminnisins.   

 Brewin hefur rannsakað áhrif vinnsluminnis á getuna til hugsanabælingar.  Í 

fyrstu rannsókn sinni (Brewin og Beaton, 2002) athugaði hann hvort að hæfni til 

hugsanabælingar tengdist einstaklingsmun í vinnsluminni, eðlisgreind (e. fluid 

intelligence) og reynslugreind (e. crystallised intelligence).  Þátttakendurnir áttu að bæla 

niður hugsun um hvítabjörn og fengu allir sömu fyrirmæli.  Í fyrstu lotunni áttu 

þátttakendur að greina frá öllu sem upp kom í hugann inn á upptökutæki.  Ekki var 

minnst á hvítabjörn fyrir þessa lotu.  Næst voru allir beðnir um að bæla niður hugsun 

um hvítabjörn en ef hugsunin kæmi upp áttu þeir að gefa það til kynna með því að 

hringja bjöllu.  Þeir áttu áfram að tjá hugsanir sínar upphátt.  Í seinustu lotunni fengu 

þeir fyrirmæli um að hugsa um hvítabirni og gefa til kynna ef hugsunin kom upp.  

OSPAN prófið var notað til þess að meta vinnsluminni þátttakenda.  Niðurstöður þeirra 

sýndu að getan til að bæla niður hugsanir um hvítabjörn tengdist sterklega hærri 

vinnsluminnisgetu (r = -0,51) og eðlisgreind (r = -0,55).  En það þýðir að þeir sem 

standa sig vel á OSPAN prófinu eiga auðveldara með að bæla niður hugsun um 
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hvítabjörn en hinir sem áttu í meiri erfiðleikum á prófinu.  Þessi miklu áhrif var ekki að 

finna varðandi reynslugreind (r =-0,25) sem tengdist aðeins lítillega getunni til að bæla 

niður hugsanir um hvítabjörn.  Þetta er því í samræmi við niðurstöður Rosen og Engle 

(1998) um áhrif misgóðs vinnsluminnis á hæfni til hugsanabælingar.   

Í annarri rannsókn vildi Brewin (Brewin og Smart, 2005) skoða hvaða áhrif 

vinnsluminni hefði á bælingu á persónulega mikilvægum hugsunum og hvort þau áhrif 

væru að einhverju leiti háð andlegri líðan þátttakenda.  Þátttakendur byrjuðu á því að 

taka OSPAN prófið til þess að meta vinnsluminni.  Eftir það voru þeir beðnir um að 

koma auga á eina uppáþrengjandi hugsun sem þeir hefðu haft og sem kæmi reglulega 

upp.  Eins og í fyrri tilraun Brewins fengu allir þátttakendurnir sömu fyrirmæli.  Í fyrstu 

lotunni máttu þátttakendur hugsa um hvað sem er.  Fyrir aðra lotu voru þátttakendurnir 

beðnir um að rifja upp hugsunina sem þeir höfðu valið áður og svo fengu þeir fyrirmæli 

um að reyna að bæla hana niður.  Ef að hugsunin kom upp áttu þeir að ýta á teljara.  Í 

síðustu lotunni var öllum frjálst að hugsa um hvað sem er en ef hugsunin kom upp í 

hugann átti að gefa það til kynna með því að ýta á teljarann.  Loks svörðu allir 

þátttakendurnir þunglyndiskvarða Becks (BDI).  Eins og áður sýndu niðurstöðurnar að 

gott vinnsluminni tengist færri óvelkomnum hugsunum og minni aukningu hugsana í 

bælingarlotunni (r=-0,23) en tengdist ekki fjölda óvelkomna hugsana í seinustu lotunni 

(endurkastshrif).  Andleg líðan hafði sterk tengsl við bælingargetu þátttakenda, r=0,46 í 

bælingarlotu og r=0,49 í tjáningarlotu, og tengdist því hæfni til bælingar meira en 

vinnsluminni þátttakenda.  Því hærri skor sem þátttakandi var með á BDI því erfiðara 

reyndist honum að bæla.  Vinnsluminnisgeta og neikvæð andleg líðan tengdust þó ekki.   
 Elke Geraerts og félagar (2007) könnuðu hvort að árangursrík bæling neikvæðra 

áreita hjá þeim sem bæla niður hugsanir að jafnaði (e. repressive copers) væri vegna 

þess að þeir væru með betra vinnsluminni en aðrir.  Þátttakendum var skipt niður í fjóra 

hópa eftir svörum þeirra á nokkrum spurningarlistum.  Í fyrsta lagi þá sem bæla (e. 

repressors) en þeir voru skilgreindir sem svo að þeir hafi lítinn kvíða en þoli illa 

uppáþrengjandi hugsanir.  Í öðru lagi þá sem voru haldnir litlum kvíða, þriðja lagi þá 

sem haldnir voru miklum kvíða og loks þá sem voru með mikinn kvíða og þola illa 

uppáþrengjandi hugsanir.  Hver þátttakandi var prófaður í einrúmi og var byrjað á 

verkefni þar sem hann þurfti að búa til handahófskennda röð hundrað talna frá 1-10.  

Næsta verkefni var að endurtaka mislangar talnarunur (7-9-4-1) annað hvort eins og hún 

var (7-9-4-1) eða afturábak (1-4-9-7).  Þátttakendur voru næst beðnir um að finna mest 

kvíðavekjandi minningu sem þeir höfðu haft á síðastliðnu ári.  Þeir áttu svo að fylgjast 
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með hugsunum sínum í tvær mínútur og ýta á hnapp ef hugsunin kom upp.  Allir 

þátttakendur fengu fyrirmæli um að bæla niður hugsunina og í seinustu lotunni fengu 

þátttakendur fyrirmæli um að þeim væri frjálst að hugsa um hvað sem er og þar með 

talið kvíðavekjandi minninguna.  Þeir voru alltaf látnir ýta á hnapp ef að markhugsunin 

kom  upp.  Niðurstöður sýndu að þeir sem bæla að jafnaði áttu auðveldara með að bæla 

niður persónulega mikilvæga hugsun heldur en hinir hóparnir og voru með tiltölulega 

lága tíðni hugsana út allar loturnar.  Sá hópur sem bældi að jafnaði var einnig með betra 

vinnsluminni miðað við hina hópana.  Geraerts og félagar (2007) töldu því að gott 

vinnsluminni þeirra er bæla að jafnaði skýri að stórum hluta góðan árangur þeirra í 

hugsanabælingu. Niðurstöður þeirra samræmast því niðurstöðum bæði Brewin og Smart 

(2005) og Rosen og Engle (1998). 
 Eins og komið var inn á hér að ofan þá eru nokkur ferli sem falla undir 

vinnsluminni en þau eru að fylgjast með umverfinu og taka til sín upplýsingar sem 

viðkomandi þarf á að halda hverju sinni auk þess að hunsa upplýsingar sem ekki er þörf 

á (hömlun).  Það kom fram í rannsóknunum hér að ofan að vinnsluminni hefur verið 

tengt betri hæfni til bælingar (Brewin og Beaton, 2002; Brewin og Smart; 2005; Rosen 

og Engle, 1998).   Ef svo er gæti það haft áhrif á hvernig hugsað væri um ýmsar 

geðraskanir, eins og áráttu- og þráhyggjuröskun þar sem einstaklingar greindir með þá 

röskun greina frá miklum erfiðleikum í að losa sig við uppáþrengjandi hugsanir og að 

þær aðferðir sem þeir beita (hugsanabæling, hlutleysing) veiti þeim skammvinnan létti.  

 

 

Tengsl hugrænnar færni við hugsanabælingu 
Markmið eftirfarandi rannsóknar var að athuga hvort og þá hvaða tengsl séu milli 

hugrænnar færni og þeirrar getu að bæla niður hugsanir.  Samkvæmt kenningu Wegners 

(1994, 2009) um gagnstæð ferli krefst framkvæmdarferlið ákveðinnar hugrænnar virkni  

við bælingu hugsana.  Framkvæmdarferlið er móttækilegra fyrir aðstæðubundnum eða 

mismunandi kröfum á hugræna getu og mun því aukið álag á hugarstarfið leiða til þess 

að hugsanabæling verður vandasamari og líklegra að hún mistakist en ef ekkert slíkt 

álag er til staðar.  Nú er spurning hvað telst vera hugrænt álag þar sem 

einstaklingsmunur er á vinnsluminni.   

Fram hefur komið að aukið hugrænt álag hafi minni áhrif á þá sem hafa gott 

vinnsluminni en hjá þeim sem teljast hafa slakt vinnsluminni.  Hins vegar kemur munur 
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milli fólks með ólíka vinnsluminnisgetu ekki fram í öllum aðstæðum, heldur kemur 

hann sérstaklega fram í aðstæðum þar sem hugræna álagið er orðið það mikið að það er 

farið að hamla þeim sem hafa slakt vinnsluminni (Engle, 2002).  Niðurstöður rannsókna 

Rosen og Engle (1998) og Brewin (Brewin og Beaton, 2002; Brewin og Smart, 2005) 

hafa sýnt stuðning við þá tilgátu að árangursrík bæling tengist betra vinnsluminni.  Þó er 

vert að taka fram að í rannsókn Rosen og Engle (1998) var notast við þátttakendur er 

skoruðu  mjög hátt á Ospan-prófinu annars vegar og mjög lágt hins vegar.  Aðrar 

breytur eða þættir fyrir utan árangur þeirra á Ospan- prófinu gætu haft þar áhrif og því 

getur reynst erfitt að túlka niðurstöður þeirra á þann veg að gott vinnsluminni tengist 

betri hömlun.  Það sama má segja um rannsókn Brewin og Beaton (2002).  Þátttakendur 

þeirra fóru ekki í gegnum hefðbundið hugsanabælingarverkefni heldur fór fyrsta lotan í 

það að þátttakendur segðu allt sem þeim kom til hugar og það var ekki fyrr en í annarri 

lotu, bælingarlotunni sem þeim var sagt markáreitið (hvítabjörn). Marktekt fékkst svo 

eingöngu fyrir lotu tvö á fylgni milli Ospan-skors og fjölda hugsana.  Hér var því ekki 

tekið tillit til eðlislægrar tilhneigingar þátttakanda til bælingar eða hversu erfitt þeim 

þótti að bæla markhugsunina niður.  Eins og með niðurstöður rannsóknar Rosen og 

Engle (1998) er ekki hægt að útiloka aðra þætti fyrir utan vinnsluminni sem gætu hafa 

haft áhrif á fjölda hugsana.  Í rannsókn Brewin og Beaton (2002) var heldur ekki aukið 

álag á hugarstarf þátttakenda en talið er að til þess að fá fram áhrif vinnsluminnis á 

bælingargetu þátttakenda, þá þurfi til þess ákveðið hugrænt álag (Engle, 2002; Wee o. 

fl., 2003).   

Í eftirfarandi  rannsókn voru könnuð tengsl vinnsluminnis og svarhömlunar við 

árangur á verkefni er tengist hugsanabælingu.  Þátttakendum var handahófskennt skipt í 

tvo hópa, tilraunahóp og samanburðarhóp.  Þátttakendur í tilraunahópi fengu aukið 

hugrænt álag á meðan á bælingarlotunni stóð en samanburðarhópur fékk ekki neitt slíkt 

álag.  Allir þátttakendur voru beðnir um að bæla eina persónulega mikilvæga hugsun 

sem þeir hafa haft og svöruðu spurningarlista um uppáþrengjandi hugsanir út frá henni.  

Ástæðan fyrir því að notuð var persónuleg hugsun var að þá var talið vísar að 

þátttakendur myndu vilja losna við hugsunina, að hún myndi leiða til hugræns álags og 

því yrði líklegra að munur á fjölda hugsana kæmi fram eftir ólíkri vinnsluminnisgetu 

þátttakenda en ef um hlutlaust áreiti væri að ræða.  Einnig var talið að ákveðið 

sýndarréttmæti kæmi fram við það að nota persónulega hugsun.  Að sama skapi var 

ákveðið að hafa aðeins konur í rannsókninni þar sem fram hefur komið að konur hafa í 
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lang flestum tilfellum hærri skor á listum er mæla tilhneigingu til hugsanabælingar en 

karlar (Wegner og Zanakos, 1994).   

Settar voru fram þrjár tilgátur.  Í fyrsta lagi var talið að þeir þátttakendur sem 

voru í tilraunahóp og því með aukið hugrænt álag myndu hafa aukningu á tíðni hugsana 

í bælingarlotu miðað við samanburðarhóp.  Í öðru lagi að þeir þátttakendur sem taldir 

voru hafa gott vinnsluminni og góða svarhömlun myndu eiga auðveldara með að bæla 

niður uppáþrengjandi hugsun en þeir sem taldir voru hafa slakt vinnsluminni og 

svarhömlun.  Einnig var talið líklegra að þessi munur milli þátttakenda kæmi fram hjá 

tilraunahópi vegna aukins hugræns álags.  Loks snýr þriðja tilgátan að því að fleiri 

einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar, meiri ábyrgðarkennd og aukin vanlíðan muni 

hafa jákvæða fylgni við fjölda hugsana í lotunum þrem í hugsanabælingarverkefninu. 
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Aðferð  

Þátttakendur 

Þátttakendur voru kvenkyns nemar í sálfræðideild og á félagsvísindasviði við 

Háskóla Íslands.  Póstur var sendur til allra kvenkyns nema þessara deilda og óskað 

eftir þátttakendum.  Í póstinum var einnig útskýrt í hverju rannsóknin fælist og að 

allir fengu þrjá rannsóknarpunkta fyrir að taka þátt, auk þess sem tveir ættu kost á því 

að vinna 15.000 kr. með hlutaveltu.  Þátttakendur voru á aldrinum 19 til 62 ára, þar 

sem meðalaldur var 28,35 ár og staðalfrávik 9,23.  Alls voru þátttakendur 50.  

 

Mælitæki 

Allir þátttakendur voru beðnir um að svara sjö spurningarlistum og leysa tvö 

taugasálfræðileg próf.  Að auki þurftu allir að fara í gegnum 

hugsanabælingarverkefni og svara sjónhendingarkvörðum (e. visual analogue scale).   

Spurningalistarnir voru lagðir fyrir í eftirfarandi röð: 

             1). Obsessive-Compulsive Inventory – Revised, OCI-R.  Þessi listi metur að hve 

miklu leyti ýmis einkenni áráttu og þráhyggju hafa valdið fólki óþægindum síðastliðinn 

mánuð.  Þessi sjálfsmatskvarði samanstendur af  18 staðhæfingum, en dæmi um atriði á 

OCI-R eru: “Mér finnst erfitt að hafa stjórn á eigin hugsunum”, “Ég athuga aftur og 

aftur hurðir, glugga, skúffur ofl.” og “Ég þvæ mér um hendurnar oftar og lengur en 

nauðsynlegt er”.  Þátttakandinn er svo beðinn um að taka afstöðu til þessara 

staðhæfinga með því að svara fimm punkta kvarða, þar sem 0 stendur fyrir “alls ekki”, 1 

er “lítið”, 2 er “þó nokkuð”, 3 er “mikið” og 4 stendur fyrir “mjög mikið”.  Höfundar 

listans eru Foa og félagar (2002) en íslensk þýðing listans var í höndum Ásdísar 

Eyþórsdóttur og Jakobs Smára.  Próffræðilegir eiginleikar á íslenskri þýðingu listans 

hafa verið athugaðir og eru þeir góðir (Smári, Ólason, Eyþórsdóttir og Frölunde, 2007).   

 2). Obsessive Beliefs Questionniare, OBQ-44.  Spurningalistinn mælir hvaða 

viðhorf fólk hefur í garð ýmissa hugsanaskekkja sem taldar eru liggja að baki áráttu - og 

þráhyggjuröskun.  Listinn samanstendur af 44 spurningum en dæmi um þær eru: “Hvað 

mig varðar er eins ljótt að hafa  slæmar hvatir og að gera þær að veruleika” og “Ég 

ætti að geta losnað við óvelkomnar hugsanir”.  Þátttakendur eru síðan beðnir um að 

svara frá “mjög ósámmála” til “mjög sammála” á sjö punkta kvarða hversu vel 

staðhæfingin á við eins og þeir eru oftast nær.  Höfundar listans eru Obsessive 

Compulsive Cognitions Working Group; OCCWG (2001).  Íslensk þýðing listans var í 
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höndum Eggerts Birgissonar og Jakobs Smára.  Próffræðilegar eiginleikar íslensku 

þýðingarinnar hafa verið athugaðir og eru þeir góðir (Eggert Birgisson og Gunnar Karl 

Karlsson, 2003). 

 3). Responsibility Attitudes Scale; RAS-10 er byggður á og er styttri útgáfa af 

upprunalega listanum sem hannaður var af Salkovskis og félögum (2000).   Listinn 

metur viðhorf þátttakenda til ábyrgðar og skaða.  Dæmi af listanum eru: “Um leið og 

mér finnst mögulegt að ég hafi valdið skaða, get ég ekki fyrirgefið mér það” og “Ég lít 

svo á að það sé eins alvarlegt að aðhafast ekkert til að koma í veg fyrir böl og að valda 

því”.  Þátttakendur eru síðan beðnir um að svara frá “mjög ósámmála” til “mjög 

sammála” á sjö punkta kvarða hversu vel staðhæfingin á við um þá. Listinn var þýddur 

af Jakob Smára og Hólmsteini Eiði Hólmsteinssyni.  Próffræðilegir eiginleikar listans í 

íslenskri þýðingu hafa verið athugaðir og voru þeir góðir (Smári og Hólmsteinsson, 

2001). 

 4). Hospital Anxiety and Depression Scale, HADS.  Þessum lista er gert að mæla 

þunglyndis- og kvíðaeinkenni hjá þátttakendum.  Listinn samanstendur af 14 

staðhæfingum (sjö atriði snúa að kvíða og sjö að þunglyndi).  Dæmi um atriði af 

listanum eru: “Ég nýt þess enn, sem ég var vön/vanur að gera” og “Ég finn til 

hræðslukenndar, fæ óróleikatilfinningu í magann”.  Þátttakendur eru beðnir um að meta 

þessar staðhæfingar á kvarða sem nær frá 0 og upp í 3.  Þátttakandi getur því verið með 

skor frá 0 og upp í 21 þar sem hærra skor á listanum merkir meiri kvíða og dýpra 

þunglyndi.  Höfundar HADS eru  Zigmond og Snaith (1983) en íslensk þýðing listans 

var í höndum Högna Óskarssonar.  Próffræðilegar eiginleikar listans hafi verið 

athugaðir og voru þeir góðir (Herrmann, 1997; Magnússon o.fl., 2000) 

5). Interpretation of Intrusions Inventory; III spurningalistinn.  Þessi listi metur 

viðhorf fólks til persónulegra uppáþrengjandi hugsana.  Í fyrsta hluta listans lesa 

þátttakendur lýsingu á hvað telst til uppáþrengjandi hugsana.  Næst eru þeir beðnir um 

að skrifa niður eina persónulega uppáþrengjandi hugsun og svara síðan 31 

staðhæfingum um þá hugsun.  Dæmi um þær eru: “Þar sem ég fæ þessa hugsun hlýtur 

hún að vera mikilvæg”, “Af því þessi hugsun kemur úr huga mínum hlýt ég að vilja 

hugsa þannig” og “Þessi hugsun gæti skaðað fólk”.  Þátttakendum er svo gert að meta 

réttmæti þessara staðhæfinga um hugsun sína á skala frá 0 til 100, þar sem 0 er “ég trúði 

alls ekki á þessa hugmynd”, 50 er “ég trúði allnokkuð að hugmyndin væri rétt” og loks 

100 “ ég var fullkomlega sannfærð(ur) um að hugmyndin væri rétt”.  Höfundar III – 

spurningalistans eru OCCWG (2001) og var íslensk þýðing listans í höndum Jakobs 
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Smára.  Próffræðilegir eiginleikar listans hafa verið athugaðir og eru þeir góðir (Alda 

Magnúsdóttir og Þórhildur Einarsdóttir, 2003; OCCWG, 2001). 

Tveir aðrir listar voru lagðir fyrir þátttakendur en verða ekki notaðir í þessari 

rannsókn. Þetta eru listarnir  Attentional Control Scale (ACS) sem er spurningalisti er 

snýr að almennri hæfni þátttakenda til þess að stýra athygli sinni og Barratt 

Impulsiveness Scale (BIS-11) sem mælir hvatvísi þátttakenda eins og hún birtist í 

persónuleika eða hegðun þess.   

Eins og kom fram hér að ofan þurftu þátttakendur að fara í gegnum tvö 

taugasálfræðileg próf er mæla vinnsluminni og var það gert í gegnum E-Prime forrit. 

Prófin voru í eftirfarandi röð: 

1).Orðtengslapróf AB-AC (AB-AC paired associates test).  Þetta 

taugasálfræðilega próf mælir svarhömlun (e. resistance to PI) þátttakenda.  Til eru 

margar útgáfur af þessu prófi en stuðst var við  útgáfu Verwoerd og félaga (2009) í 

þessari rannsókn.  Orðapörin voru fengin frá Ragnari P. Ólafssyni, sálfræðingi.  

Verkefnið samanstendur af tveim listum með 12 orðapörum hvor þar sem missterk 

tenging er á milli orða.  Á fyrri listanum, AB, voru sterk tengsl milli orðapara (Bor-

Vél).  Röð orðaparanna var handahófskennd og þurfti þátttakandi að svara hverju 

orðapari þrisvar sinnum rétt til að hann teldist hafa náð listanum.  Þátttakendur höfðu 

takmarkaðan tíma til þess að svara en eftir að fyrra orðið birtist (BOR) leið ein sekúnda 

þar til þrír punktar (...) birtust á skjánum sem gáfu til kynna að svartíminn var liðinn.  

Svör þátttakenda í lista AB var kóðað sem annað hvort “rétt”, “rangt” eða sem “rangt 

orð sem tilheyrði ekki lista AB”.  Þegar þátttakandi hafði lokið lista AB birtist listi AC á 

skjánum en sá listi var með veikari tengingar (Bor-Skyr).  Hér var orðapörunum einnig 

handahófskennt raðað og talið var að þátttakandi hafði lokið verkefninu þegar hann 

hafði náð orðapörunum þrisvar sinnum rétt.  Svör þátttakenda í lista AC gat verið kóðað 

sem “rétt”, “gefur ekkert svar”, “gefur svar frá lista AB (hömlun)” eða “gefur orð sem 

tilheyrir hvorki lista AB eða AC”.  Hversu lengi þátttakandi er að læra seinni listann 

segir til um hversu auðvelt hann á með að hamla svörum í vinnsluminni sem skiptu áður 

máli (að læra fyrri listann) en er nú óþarfi.  Einnig var fjöldi svara þar sem þátttakandi 

kom með orð frá lista AB (hömlun) notað sem mæling á svarhömlun í þessari rannsókn. 

2). Tölvustýrt OSPAN próf (Automated Operation span task; OSPAN).  Þetta 

próf mælir vinnsluminnisgetu þátttakenda.  Í þessu verkefni voru þátttakendur beðnir 

um að geyma bókstafi í vinnsluminni á meðan þeir þurftu að reikna úr léttum 
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stærðfræðidæmum í huganum.  Framkvæmdin fór því þannig fram að á tölvuskjánum 

birtist stærðfræðidæmi, (2*3)/2 = ?.  Þegar þátttakendur höfðu reiknað úr því birtist tala 

á skjánum (t.d. 3) og þurftu þeir þá að gefa til kynna hvort svarið var ósatt eða satt.  Þá 

birtist bókstafur í 800 millisekúndur sem þátttakendur þurfa að leggja á minnið áður en 

næsta stærðfræðidæmi birtist á skjánum.  Ospan-prófið skiptist í 15 lotur og eru 

mismörg reiknisdæmi og bókstafir innan hverrar lotu.  Í allt eru 75 reiknisdæmi og 75 

bókstafir sem skiptast á þessar 15 lotur.  Hver lota getur samanstaðið af þremur til sjö 

bókstöfum.  Þegar hverri lotu er lokið eru þátttakendur beðnir um að rifja upp í hvaða 

röð bókstafirnir voru.  Þegar verkefninu er lokið birtast niðurstöður hvers þátttakenda á 

skjánum og eru tvær tölur er skipta mestu máli; aðalskor (e. absolute score) og 

heildarskor (e. total correct).  Aðalskor gefur til kynna hvernig þátttakanda gekk að 

muna bókstafi í einni lotu og fer þá stigafjöldi eftir fjölda bókstafa í þeirri lotu.  Dæmi 

um það er ef lotan samanstendur af 4 reiknisdæmum og 4 bókstöfum og þátttakandinn 

mundi alla bókstafina þá fær hann fjögur stig en ef hann flaskar á einum bókstaf fær 

hann 0 stig fyrir lotuna.  Aftur á móti gefur heildarskorið til kynna hversu marga 

bókstafi þátttakandi man rétt yfir allt prófið óháð hversu margar villur hann gerði í 

hverri lotu.  Þannig ef þátttakandinn mundi 53 bókstafi rétt þá myndi hann fá 53 í 

heildarskor.  Einnig er reiknað út hversu margar stærðfræðivillur þátttakandinn gerði, 

villurnar skiptast svo upp í reiknisvillur (svaraði dæminu vitlaust) og hraðavillur 

(þátttakandi var of lengi að reikna úr dæminu).  Ástæðan fyrir því að þátttakendur fá 

aðeins takmarkaðan tíma til þess að reikna úr dæmunum er til þess að koma í veg fyrir 

að þeir geti þulið bókstafina í sífellu og því betur lagt þá á minnið.  Tímamörk voru 

ákveðin fyrir hvern þátttakenda í æfingahluta verkefnisns þar sem meðalsvartími fyrir 

reiknisdæmi í æfingarhluta var notað sem tímamörk í verkefninu.  Íslensk þýðing 

Ospan–prófsins var í höndum Vilhjálms Hjaltalín Jónssonar og Ragnars P. Ólafssonar, 

sálfræðings.  Þetta próf hefur verið staðfest sem áreiðanleg og réttmæt mæling á 

vinnsluminnisgetu (Unsworth, Heitz, Schrock og Engle,  2005; Coolidge, Segal og 

Applequist, 2009) og hafa próffræðilegir eiginleikar prófsins verið athugaðir hér á landi 

og eru þeir góðir (Vilhjálmur Hjaltalín Jónsson, 2008). 

Í seinasta hluta rannsóknarinnar var farið í gegnum hugsanabælingarverkefni og 

fengu þátttakendur bæði fyrirmæli um hvað ætti að gera frá rannsakanda og í gegnum 

forritið E-prime.   Verkefnið skiptist í þrjár lotur og varði hver lota í fimm mínútur.  

Teljari (e. clicker) var notaður til þess telja tíðni hugsana.  Eftir hverja lotu þurftu 

þátttakendur að svara spurningum um líðan á sjónhendingarkvörðum (e. visual analogue 
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scale) og eftir bælingarlotu þurftu þeir að auki að svara þrem spurningum um 

bælingargetu sína á sjónhendingarkvarða.  Frekari fyrirmæli til þátttakenda er hægt að 

sjá í framkvæmd sem og í viðauka B. 

 

Rannsóknarsnið 

Frumbreytur rannsóknarinnar voru tegund hóps (tilrauna- eða samanburðarhópur) og 

svo loturnar þrjár í hugsanabælingarverkefninu.  Fylgibreytur voru fjöldi hugsana í 

hverri lotu og mat hvers þátttakanda á líðan eftir hverja lotu.  

 

Framkvæmd 

Rannsóknin fór fram í Árnagarði, húsnæði Háskóla Íslands. Þátttakendur voru 

prófaðir í einrúmi og mættu aðeins í eitt skipt. Í upphafi rannsóknar var þátttakanda 

boðið að velja eitt af 50 umslögum. Umslögin innihéldu spurningalista sem 

þátttakendur áttu að fylla út.  Umslögin voru merkt frá einum upp í fimmtíu.  Þeir 

sem völdu sér umslög með sléttri tölu lentu í tilraunahópi en hinir lentu í 

samanburðarhópi.  Allir þátttakendurnir fóru í gegnum sömu röð spurningalista, 

taugasálfræðilegra prófa og verkefni um hugsanabælingu.  Fyrst var þátttakendum 

gefin kostur á að lesa upplýsingar um rannsóknina (sjá viðauka A). Þátttakendur 

fylltu út spurningalista í eftirfarandi röð; OCI-R, OBQ-44, RAS-10, HADS, ACS og 

BIS-11.  Því næst voru þátttakendur beðnir um að setjast fyrir framan tölvu þar sem 

farið var í gegnum hömlunarprófið AB-AC.  Á meðan verkefninu stóð sat 

rannsakandi fyrir aftan þátttakanda og skráði niður svör hans.  Að því loknu gafst 

þátttakendum færi á að skrá sig á lista til að fá rannsóknarpunkta og taka þátt í 

hlutaveltu.  Því næst var farið í gegnum vinnsluminnisprófið (Ospan) og voru 

þátttakendur einir á meðan á því stóð til að koma í veg fyrir truflun.   

Seinasti hluti rannsóknar snéri að uppáþrengjandi hugsunum og bælingu 

þeirra.  Þátttakendum var fenginn III spurningalistinn um uppáþrengjandi hugsanir 

og þeir beðnir um að skrá niður eina persónulega uppáþrengjandi hugsun, hvenær 

hún kom seinast upp í hugann, hvað varð til þess að hugsunin kom upp og hvaða 

tilfinningar hún vakti.  Þá var komið að sjálfu hugsanabælingarverkefninu og skiptist 

það í þrjár lotur.  Hver lota varði í fimm mínútur.  Í fyrstu lotunni fengu þátttakendur 

fyrirmæli um að þeir mættu hugsa um hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin 

kom upp í hugann voru þátttakendur beðnir um að gefa það til kynna með því að ýta 

á teljara.  Þegar fyrstu lotu var lokið voru þátttakendur beðnir um að svara nokkrum 
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spurningum um líðan á sjónhendingarkvarða (sjá viðauka C1).  Í annarri lotu var 

komið að bælingu.  Hér fengu þátttakendur þau fyrirmæli um að hugsa ekki um 

uppáþrengjandi hugsunina (bæla hugsunina niður) en gefa það til kynna með því að 

ýta á teljarann ef hugsunin kom upp. Þeir þátttakendur sem voru í tilraunahóp fengu 

að auki þau fyrirmæli að telja aftur á bak í huganum niður frá 1000 í þriðju hverri 

tölu.  Þegar bælingarlotu var lokið voru þátttakendur aftur beðnir um að svara 

spurningum um líðan og hversu mikið þeir reyndu að bæla hugsunina niður (sjá 

viðauka C2).  Tilraunahópur þurfti einnig að gefa til kynna í hvaða tölu þeir höfðu 

komist í talningunni (sjá viðauka C3).  Í seinustu lotu fengu þátttakendur aftur 

fyrirmæli um að þeir mættu hugsa um hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin 

kom upp í hugann voru þátttakendur beðnir um að gefa það til kynna með því að ýta 

á teljarann.  Þátttakendur svöruðu svo aftur spurningum um líðan á 

sjónhendingarkvarða (viðauka C1).  Í lok rannsóknar var rætt við þátttakanda um 

líðan hans og honum gert ljóst að ef einhverjar spurningar vöknuðu varðandi 

rannsóknina eða ef líðan hans breyttist þá væri þeim velkomið að hafa samband við 

rannsakendur eða leiðbeinanda rannsóknarinnar, Ragnar P. Ólafsson, sálfræðing.  

   

Tölfræðileg úrvinnsla 

Allar niðurstöður voru unnar í gegnum tölfræðiforritið Predictive Analytics SoftWAre; 

PASW 18.0.  Dreifigreining fyrir endurteknar mælingar (e. repeated measures anova), 

dreifigreining (e. analysis of variance), t- próf og fylgnistuðlar var notað við frekari 

tölfræðilega úrvinnslu.   

Heildarfjöldi þátttakenda í Ospan– prófinu var aðeins 43, þar sem sjö 

þátttakendur náðu ekki 85% svarhlutfalli rétt reiknaðra reiknisdæma.  Það var því 

einungis hægt að nota Ospan skor fyrir 19 þátttakendur í tilraunahóp og 24 í 

samanburðarhópi.  
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Niðurstöður  
 
Lýsandi tölfræði fyrir svör þátttakenda á fimm spurningalistum rannsóknarinnar auk 

taugasálfræðilegu prófanna má sjá í töflu 1.  Byrjað var að athuga með dreifigreiningu 

hvort að marktækur munur væri á meðalskorum þátttakenda eftir hópum.  Ekki fékkst 

marktækur munur á meðaltölum hópanna (p>0,10 í öllum tilvikum) en þrátt fyrir það 

verða niðurstöður birtar bæði fyrir heild og eftir hópum. 

Þegar skoðuð eru meðaltöl fyrir HADS listann sést að þátttakendurnir eru að 

jafnaði lágir en þó með nokkuð hærri skor á kvíðakvarða heldur en þunglyndiskvarða 

HADS.  Þetta er ekki óalgengt í úrtökum háskólanema þar sem þeir eru oft undir miklu 

álagi.  Dreifing var svipuð á aðalskori og heildarskori Ospan-prófsins og var hún 

neikvætt skekkt.  Það var því meira um lág gildi á prófinu en há.  Þegar lægstu og hæstu 

gildi svarhömlunarprófsins voru skoðuð sást að meiri dreifing var á seinni hluta 

prófsins.  Dreifingin var að auki jákvætt skekkt sem bendir til þess að fleiri þátttakendur 

áttu í erfiðleikum með að læra seinni listann en þann fyrri.    

 
Tafla 1.  Meðaltal og staðalfrávik svara þátttakenda á spurningalistum og á           
taugasálfræðilegum prófum.  
 
 

Heildarniðurstöður 
N=501 

m (sf) 

Tilraunahópur 
N=25 
m (sf) 

Samanburðarhópur 
N=25 
m (sf) 

OCI –RHEILDARSKOR 15,70 (10,44) 17,24 (11,46) 14,16 (9,29) 
OBQ44HEILDARSKOR 128,24 (45,00) 135,36 (44,63) 121,12 (45,10) 
RAS-10HEILDARSKOR 35,86 (10,76) 36,92 (11,41) 34,80 (10,18) 

HADSKVÍÐI 7,26 (3,65) 7,64 (4,00) 6,88 (3,31) 
HADSDEPURÐ 3,26 (2,62) 2,64 (2,12) 3,88 (2,95) 
Svarhömlun 

AB-UMFERÐ 

39,80 (3,90) 40,00 (4,57) 39,56 (3,16) 

Svarhömlun 
AC-UMFERÐ 

87,42 (30,10) 86,28 (29,19) 88,56 (31,5) 

Svarhömlun 
AC-UMFERÐ/HÖMLUN 

7,52 (9,31) 7,56 (10,21) 7,48 (8,52) 

OspanAÐALSKOR 39,37 (15,39) 43,16(13,63) 36,38 (16,31) 
OspanHEILDARSKOR 55,86 (13,63) 59,11 (12,40) 53,30 (14,27) 
III-Spurningalistinn 853,30 (681,75) 908,80 (748,10) 795,42 (615,80) 

IIISPURNING 1 4,11 (1,58) 4,30(1,40) 3,92 (1,74) 
IIISPURNING 2 2,54 (1,32) 2,46 (1,35) 2,63 (1,31) 
IIISPURNING 3 3,73 (1,32) 4,13 (1,42) 3,36 (1,11) 

1 Heildarfjöldi þátttakenda í Ospan –prófinu var aðeins 43, þar sem sjö þátttakendur náðu ekki 85% svarhlutfalli 
rétt reiknaðra reiknisdæma. IIISPURNING 1=Hvenær fannst þú seinast fyrir uppáþrengjandi hugsun af þessu tagi?; 
IIISPURNING 2=Hve oft hefur þú fundið fyrir uppáþrengjandi hugsun af þessu tagi á seinustu 6 mánuðum?; 
IIISPURNING 3= Hve miklum óþægindum finnur þú yfirleitt fyrir þegar þú færð uppáþrengjandi hugsun af þessu 
tagi? 
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Spönn svara þátttakenda á III-spurningalistanum er metur uppáþrengjandi hugsanir náði 

frá 0 til 2790.  Það að minnsta gildi sé 0 merkir að hugsunin hafi alls ekki truflað 

þátttakandann og getur því varla talist uppáþrengjandi hugsun.  Þegar þátttakendur voru 

beðnir um að svara hvenær þeir hefðu seinast fundið fyrir uppáþrengjandi hugsuninni 

sem þeir gáfu upp (III-spurning a), höfðu 54,2% þátttakenda í tilraunahópi fengið hana á 

seinustu tveim vikum en 62,5% þátttakenda í samanburðarhópi.  Alls 37,5% þátttakenda 

í tilraunahópi sagðist hafa fengið uppáþrengjandi hugsun sína vikulega og voru 16,7% 

af þeim þátttakendum sem sögðust finna fyrir henni um það bil daglega (III-spurning b).  

Í samanburðarhópi sögðust 45,8% þátttakenda finna fyrir hugsuninni vikulega og þar af 

voru 12,5% sem sögðust finna fyrir henni nokkrum sinnum í viku og 12,5% þátttakenda 

sem fundu fyrir henni um það bil daglega.  Þegar þátttakendur voru beðnir um að svara 

hve miklum óþægindum þeir finndu fyrir þegar hugsunin kæmi upp (III-spurning c), þá 

voru 20,8% í tilraunahópi sem sögðu hugsunina hafa gífurleg áhrif á sig, 25% sem 

sögðu hana hafa mikil áhrif á sig og 16,7% sem sögðu hugsunina hafa nokkur áhrif á 

sig.  Á móti var aðeins 4% í samanburðarhópi sem sagði hugsunina hafa gífurleg áhrif á 

sig, 8% sögðu mikil og 36% þátttakenda sögðu hugsunina valda sér nokkrum 

óþægindum.  Marktækur munur var á hópum eftir því hversu miklum óþægindum þeim 

fannst hugsunin vekja (F(1,48) = 4,41, p<0,05). Hugsanir þátttakenda virtust að jafnaði 

vera óþægilegri hjá þátttakendum í tilraunahóp heldur en samanburðarhóp. 

 Næst voru reiknuð út meðaltöl og staðalfrávik fjölda hugsana þátttakenda í 

hugsanabælingarverkefninu.  Niðurstöður má sjá í töflu 2. 

 
Tafla 2.  Meðaltöl og staðalfrávik fjölda hugsana fyrir heild og eftir hópum. 

 Heild 
N=50 
m (sf) 

Tilraunahópur 
N=25 
m (sf) 

Samanburðarhópur 
N=25 
m (sf) 

Tíðni hugsana í Lotu1 5,20 (6,08) 5,88 (7,28) 4,52 (4,64) 

Tíðni hugsana í Lotu2 3,94 (3,92) 4,36 (4,1) 3,52 (3,81) 

Tíðni hugsana í Lotu3 4,12 (5,36) 4,60 (6,17) 3,64 (4,5) 
Lota 1= grunnlínumæling; Lota 2= bælingarlota og Lota 3= eftirprófun. 
 

Samkvæmt tilgátu eitt var gert ráð fyrir að þeir sem voru í tilraunahóp (aukið hugrænt 

álag) myndu sýna meiri aukningu í fjölda hugsana í bælingarlotunni miðað við 

þátttakendur í samanburðarhóp.  Til að taka tillit til fjölda hugsana í lotu 1 var reiknuð 

dreifigreining fyrir endurteknar mælingar með hópategund sem millihópabreytu og 

fjölda hugsana í lotu 1 og lotu 2 sem innanhópabreytur. Ekki reyndist vera munur á 
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fjölda hugsana á milli lota (F (1,48) = 2,76, p=0,103) og ekki heldur á milli hópa ( F 

(1,48) = 0,79, p=0,379).  Samvirknihrif hóps og tegundar lotu var einnig ekki marktækt 

(F (1,48) =0,12, p=0,73) sem þýðir að tilgáta um meiri hugsanaaukningu í tilraunahóp í 

bælingarlotu var ekki studd.  Meðalfjöldi hugsana í lotunum tveimur eftir hópum er 

sýndur á mynd 1. 

 
Mynd 1.  Fjöldi hugsana milli grunnlínulotu (lota 1) og bælingarlotu (lotu 2) og eftir 
hópum. 
 

Ef að litið er á mynd 1 sést að meðaltíðni hugsana minnkar frá lotu 1 

(grunnlínumælingu) til lotu 2 (bælingarlotu) fyrir báða hópana.  Gagnstæð áhrif 

bælingar virðist því ekki hafa komið fram í þessari rannsókn og virðist ekki skipta máli 

hvort að hugrænt álag var aukið eða ekki.  Tilgáta eitt stóðst því ekki. 

 Mat þátttakenda á eigin líðan samkvæmt sjónhendingarkvörðum var að jafnaði 

góð (sjá töflu 3) og ekki var marktækur munur á milli hópa eða á milli lota.  Líðan 

þátttakenda varð betri eftir því sem leið á hugsanabælingarverkefnið og virtist því 

bælingin ekki valda þátttakendum meiri vanlíðan.  
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Tafla 3. Meðaltöl og staðalfrávik fyrir mat þátttakenda á eigi líðan eftir lotum og hóp. 
 Kvíði Spenna Leiði 
 Hópur 1 

m (sf) 
Hópur 2 
m (sf) 

Hópur 1 
m (sf) 

Hópur 2 
m (sf) 

Hópur 1 
m (sf) 

Hópur 2 
m (sf) 

Líðan eftir lotu 1 2,11(2,75) 1,48 (1,51) 2,72 (2,74) 2,64 (2,67) 1,24 (2,10) 1,40 (1,70) 

Líðan eftir lotu 2 2,00 (2,51) 1,40 (1,70) 2,06 (2,40) 1,61 (1,96) 1,14 (1,88) 2,17 (2,92) 

Líðan eftir lotu 3 1,12 (1,55) 1,00 (1,72) 1,15 (1,60) 1,12 (1,81) 0,88 (1,67) 1,57 (2,65) 
Hópur 1=Tilraunahópur; Hópur 2=Samanburðarhópur; Lota 1= grunnlínumæling; Lota 2= bælingarlota 
og Lota 3= eftirprófun. 
 
Ekki var marktækur munur á líðan þátttakenda eftir hópum eftir fyrstu, aðra eða þriðju 

lotu (p>0,05 í öllum tilvikum).  Þegar geta þátttakenda til þess að bæla uppáþrengjandi 

hugsanir á sjónhendingarkvarðanum var könnuð var þátttakendum skipt í tvo hópa.  

Skipt var í hópa eftir því hvort þátttakendur teldust vera lágir (0 til 4,9) eða háir (5,0 til 

10) á kvarðanum.  Marktækur munur var á meðalfjölda uppáþrengjandi hugsana og 

hversu erfitt þátttakendum fannst að bæla hana niður (t(48) = -2,52, p< 0,05) og hversu 

vel þeim fannst þeim ganga að bæla (t(48) = 3,039, p< 0,01).  Það voru því marktækt 

fleiri uppáþrengjandi hugsanir hjá þeim sem töldu sig hafa átt í erfiðleikum með 

bælinguna.  Tegund hóps hafði ekki áhrif á hvort þátttakendum fannst erfitt að bæla 

niður uppáþrengjandi hugsun sína eða ekki.  Að hafa aukið hugrænt álag virðist því ekki 

hafa leitt til neinna vandkvæða í bælingarlotunni.  

Önnur tilgáta rannsóknarinnar sneri að því að betra vinnsluminni og aukin 

svarhömlun myndi leiða til árangursríkari bælingar.  Byrjað var að athuga áhrif 

vinnsluminnis á getu þátttakenda til hugsanabælingar.  Myndaðir voru tveir hópar út frá 

aðalskori á Ospan- prófinu með því að skipta þátttakendum eftir miðgildi breytunnar 

sem var 39.  Þeir þátttakendur sem voru með aðalskor 39 eða minna voru taldir hafa 

slakt vinnsluminni og þeir þátttakendur sem voru með aðalskor 40 eða hærra töldust 

hafa gott vinnsluminni.  Hér þurfti aftur að taka tillit til fjölda hugsana í lotu 1 og var 

því reiknuð dreifigreining fyrir endurteknar mælingar með fjölda hugsana í lotu 1 og 

lotu 2 sem innanhópabreytur og Ospan skor og hópategund sem millihópabreytur.  

Niðurstöður dreifigreiningar voru á þá leið að ekki reyndist vera munur á fjölda hugsana 

milli lota (F (1,39) = 3,584, p=0,066), á milli hópa (F(1,39) = 1,053, p= 0,311) eða eftir 

skori þátttakenda á Ospan- prófinu (F(1,39) =0,004, p=0,95).  Samvirknihrif Ospan og 

tegundar lotu var heldur ekki marktækt (F(1,39) =1,691 p= 0.201) og því fór fjöldi 

hugsana í bælingarlotu ekki eftir skorum þátttakenda á Ospan-prófinu.  Vinnsluminni 

þátttakenda virtist því ekki segja til um getu þeirra til bælingar í þessari rannsókn. 
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Hvort að betri svarhömlun myndi leiða til árangursríkrar bælingar var einnig 

skoðað með dreifigreiningu.  Fyrst var athugað hvaða áhrif fjöldi umferða í að læra AC 

listann myndi hafa á tíðni uppáþrengjandi hugsana. Eins og fyrir Ospan aðalskor var 

þátttakendum skipt í tvo hópa eftir miðgildi fjölda umferða í að læra lista AC.     

Loturnar tvær voru aftur hafðar sem innanhópafrumbreytur og millihópafrumbreytur 

voru tegund hóps og fjöldi umferða til að læra AC listann.  Niðurstöður dreifigreiningar 

voru á þá leið að ekki var munur á fjölda hugsana milli lota (F(1,46) =3,099, p=0,085), 

eftir hópum (F(1,46) = 0,789, p=0,379) og heldur ekki eftir fjölda umferða að læra lista 

AC (F(1,46)=0,160, p=0,691).  Samvirknihrif fjölda umferða og tegundar lotu reyndist 

að auki ekki vera markæk (F(1,46)=0,022, p=0,883) þannig að ekki var munur á fjölda 

hugsana eftir því hversu vel gekk að læra orðapörin á seinni listanum.   

Fjöldi rangra svara þátttakenda af lista AB í lista AC (eftirleiðis kallað röng 

svör) var einnig notað til þess að mæla svarhömlun þátttakenda.  Þátttakendum var aftur 

skipt í tvo hópa eftir miðgildi rangra svara af lista AB.  Þeir þátttakendur er voru með fá 

röng svör og því undir miðgildinu töldust vera góðir að hamla miðað við þá 

þátttakendur er voru með fleiri röng svör.  Fjöldi rangra svara við fjölda hugsana í 

lotunum tveimur var skoðuð.  Til að taka tillit til fjölda hugsana í lotu 1 var reiknuð 

dreifigreining fyrir endurteknar mælingar með tegund hóps og röng svör af lista AB sem 

millihópabreytur og fjölda hugsana í lotu 1 og lotu 2 sem innanhópabreytur.  Ekki 

reyndist vera munur á fjölda hugsana milli lota (F(1,46) = 2,288, p =0,137), eftir hópum 

(F(1,46) = 1,120, p=0,295)  eða eftir fjölda rangra svara (F(1,46) = 0,276, p=0,602).  

Samvirknihrif rangra svara og tegund lotu var einnig ekki marktækt (F(1,46) = 0,241, 

p=0,626) sem merkir að ekki var munur á fjölda hugsana eftir fjölda rangra svara 

þátttakenda.  Tilgáta tvö stóðst því ekki.  Betra vinnsluminni og svarhömlun virðist ekki 

hafa haft áhrif á fjölda hugsana þátttakenda í hugsanabælingarverkefni þessarar 

rannsóknar.  Þó svo að ekki hafi fengist tölfræðileg marktekt má sjá að þeir þátttakendur 

sem voru með færri röng svör og töldust því vera góðir að hamla, voru að jafnaði með 

færri hugsanir í bælingarlotunni (sjá mynd 2).  
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Mynd 2.  Fjöldi hugsana eftir grunnlínulotu (lota 1) og bælingarlotu (lota 2) og eftir 
fjölda rangra svara. 
 

Þriðja tilgátan snýr að skorum þátttakenda á spurningalistum er meta depurð, 

kvíða, ábyrgðarkennd og einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar.  Gert var ráð fyrir að 

meiri ábyrgðarkennd og fleiri einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar hefðu jákvæða 

fylgni við fjölda hugsana í lotunum þremur í hugsanabælingarverkefninu.  Að auki var 

ákveðið að skoða fylgni taugasálfræðilegu prófana við fjölda hugsana.  Byrjað var að 

reikna út fylgni milli spurningalistanna, undirþátta þeirra og taugasálfræðilegu prófin 

við loturnar þrjár, en niðurstöður má sjá í töflu 4.   
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Tafla 4.  Fylgni spurningalista og undirþátta við fjölda hugsana í lotunum þremur.   
 Lota 1 Lota 2 Lota 3 
OCI-RHEILDARSKOR 0,39** 0,21 0,14 

OCIÞRÁHUGSANIR 0,49** 0,23 0,10 
OCIATHUGANARÁRÁTTA 0,20 0,14 0,15 
OCIÞVOTTA-OG SMITÁRÁTTA 0,58** 0,34* 0,38** 
OCIHUGRÆN HLUTLEYSING 0,22 0,12 0,10 
OCIRÖÐUNARÁRÁTTA 0,20 0,10 0,11 
OCISÖFNUNARÁRÁTTA -0,06 -0,01 -0,17 

OBQHEILDARSKOR 0,41** 0,26 0,28 
OBQÁBYRGÐAKENND OG  

MAT Á HÆTTU 

0,38** 0,30* 0,28* 

OBQFULLKOMNUNARÁRÁTTA OG 

ÓVISSUÞOL 

0,37** 0,18 0,24 

OBQMIKILVÆGI OG STJÓRN 

HUGSANA 

0,37** 0,21 0,21 

RAS-10HEILDARSKOR 0,31* 0,31* 0,35* 
HADSKVÍÐI 0,37** 0,22 0,20 

HADSDEPURÐ 0,16 0,08 -0,15 

III-Spurningalistinn 0,32* 0,17 0,17 
OspanAÐALSKOR 0.03 0.12 0.03 
SvarhömlunAC-UMFERÐ -0.18 -0.16 -0.16 
SvarhömlunAC-UMFERÐ/HÖMLUN 0.04 0.10 -0.02 
Lota 1=grunnlínulota; Lota 2=bælingarlota og Lota 3=eftirprófun; * =marktæk fylgni miðað við p<0,05, 
** =marktæk fylgni miðað við p<0,01.   
 
Eins og sjá má í töflu fjögur var marktæk jákvæð fylgni milli RAS listans sem metur 

viðhorf þátttakenda til ábyrgðar og skaða og allra lotanna í hugsanabælingarverkefninu.  

Það þýðir að því hærri skor sem þátttakendur voru með á listanum því meiri fjöldi 

hugsana var að meðaltali í verkefninu.  Það sama má segja um undirþátt OBQ listans, 

ábyrgðarkennd og mat á hættu, en fylgnin var einnig marktæk fyrir allar þrjár loturnar.  

HADSKVÍÐI, tveir undirþættir OBQ, III-spurningalistinn og tveir undirþættir OCI-R 

höfðu einnig jákvæða fylgni við fjölda hugsana í lotu 1.  Ekki var marktæk fylgni 

taugasálfræðilegra prófa við fjölda hugsana í lotunum þrem.    

Tilgáta þrjú, að meiri ábyrgðarkennd, fleiri einkenni áráttu- og 

þráhyggjuröskunar og aukin vanlíðan myndi hafa jákvæða fylgni við fjölda hugsana í 

lotunum þremur, stóðst því að hluta.  Meiri ábyrgðarkennd þátttakenda hafði marktæka 

fylgni við fjölda hugsana fyrir loturnar þrjár, það sama má segja um undirþátt OBQ, 

ábyrgðarmat og mat á hættu.  Fleiri einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar sem mæld 

var með OCI-R, höfðu einnig marktæka fylgni við fjölda hugsana en þó aðeins í lotu 1.  

Undirþáttur listans sem mælir þráhugsanir hafði marktæka fylgni við fjölda hugsana í 
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lotu 1 en undirþátturinn smit- og þvottaárátta, hafði marktæka fylgni við fjölda hugsana 

í öllum lotum hugsanabælingarverkefnisins.  Að auki höfðu aukin kvíðaeinkenni 

þátttakenda marktæka fylgni við fjölda hugsana í lotu 1 í þessu úrtaki.  

Að lokum voru meðalskor á spurningalistum og undirþáttum þeirra athuguð eftir 

fjölda uppáþrengjandi hugsana yfir allt hugsanabælingarverkefnið.  Þátttakendum var 

skipt í tvo hópa eftir miðgildi á fjölda hugsana.  Þegar t-próf voru reiknuð kom í ljós að 

þeir þátttakendur sem voru með fleiri uppáþrengjandi hugsanir skoruðu að jafnaði hærra 

á spurningalistunum en þeir sem voru með færri hugsanir. 

 
Tafla 6.  Meðaltal og staðalfrávik spurningalista eftir miðgildi fjölda hugsana. 
 Fáar uppáþrengjandi hugsanir 

m (sf) 
Margar uppáþrengjandi hugsanir 

m (sf) 
OCIHEILDARSKOR 13,81 (9,60) 17,91 (11,15) 

OCIÞRÁH 2,81 (2,32) 5,13 (3,30)** 
OCIATH 1,88 (1,65) 2,26 (2,18) 
OCISMIT 1,40 (2,17) 2,65 (2,75) 
OCIHLUTL 1,11 (1,90) 1,21 (1,88) 
OCIRÖÐ 3,07 (1,96) 3,43 (3,01) 
OCISÖFN 3,52 (2,62) 3,21 (2,76) 

OBQHEILDARSKOR 116,48 (38,66) 142,04 (48,70)* 
OBQÁ/H 40,56 (16,9) 51,61 (19,7)* 
OBQF/Ó 50,15 (18,24) 58,35 (20,36) 
OBQM/S 25,78 (9,03) 32,08 (13,26) 

RASHEILDARSKOR 32,77 (11,27) 39,48 (9,06)* 
HADSKVÍÐI 6,55 (3,39) 8,08 (3,83) 
HADSDEPURÐ 3,33 (2,73) 3,17 (2,53) 
IIIHEILDARSKOR 821,11 (689,42) 860,90 (687,67) 
*t-próf marktækt miðað við p<0,05, ** =t-próf marktækt miðað við p<0,01. 
 
Marktækur munur var á meðaltölum spurningalista er mátu ábyrgðarkennd, viðhorf til 

hugmynda um hugarstarf er tengjast áráttu- og þráhyggjuröskun og á undirþættinum, 

þráhugsanir eftir því hvort þátttakendur voru með fáar eða margar uppáþrengjandi 

hugsanir í hugsanabælingarverkefninu.  Að auki voru þeir þátttakendur sem voru með 

fleiri uppáþrengjandi hugsanir í gegnum hugsanabælingarverkefnið í flestum tilfellum 

með hærra meðalskor en þeir sem voru með fáar uppáþrengjandi hugsanir. 
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Umræða  

Tilgangur ofangreindrar rannsóknar var þrískiptur.  Í fyrsta lagi var athugað hvort að 

aukið hugrænt álag myndi leiða til aukningar hugsana í bælingarlotu miðað við tíðni 

hugsana þar sem hugrænt álag var ekki til staðar.   Í öðru lagi voru tengsl hugrænnar 

færni og hugsanabælingar skoðuð og tilgáta tvö sett fram um að þeir þátttakendur sem 

væru með gott vinnsluminni og góða svarhömlun myndu eiga auðveldara með að bæla 

en hinir.  Það var svo talið að þessi munur myndi sérstaklega koma fram hjá 

tilraunahópi þar sem hugrænt álag var aukið á þá þátttakendur í bælingarlotunni.  Í 

þriðja lagi var skoðað hvort að skor þátttakenda á spurningalistum er meta einkenni 

áráttu- og þráhyggjuröskunar, depurð, kvíða, ábyrgðarkennd og uppáþrengjandi 

hugsanir hefðu jákvæða fylgni við fjölda hugsana í þrem lotum 

hugsanabælingarverkefnisins.  Að lokum var skoðað hvort að þeir þátttakendur sem 

hefðu aukinn fjölda hugsana í  hugsanabælingaverkefninu, óháð hugsanaaukningu og 

endurkastshrifum, myndu að jafnaði vera með hærri skor en þeir sem höfðu færri 

uppáþrengjandi hugsanir. 

 Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að tilgáta eitt stóðst ekki.  Það varð ekki 

aukning í tíðni uppáþrengjandi hugsana hjá þeim þátttakendum þar sem hugrænt álag 

var aukið.  Hið gagnstæða kom í ljós; að jafnaði voru færri hugsanir í bælingarlotunni 

hjá tilraunahóp (sem og hjá samanburðarhóp) en var í lotu eitt (grunnlínumæling).  Þar 

sem báðir hópar fengu fyrirmæli um að bæla er ekki hægt að segja til um hvort það að 

fjöldi hugsana var minni í lotu 2 en lotu 1 hafi verið vegna þess að bælingin skilaði 

tilætluðum árangri eða vegna ýfingar (e. priming), þ.e.a.s. hvort að áhrif hugsunarinnar 

á þátttakendur hafi minnkað eftir því sem leið á rannsóknina.   

Í þessari rannsókn voru ólík markáreiti fyrir hvern þátttakanda í 

hugsanabælingarverkefninu þar sem hver og einn þátttakandi átti að skrifa niður eina 

persónulega uppáþrengjandi hugsun.  Það var talið að með því að hafa persónulega 

mikilvæga hugsun þá myndu allir þátttakendur hafa þörf til þess að losa sig við 

hugsunina.  Hér áttu þó nokkrir þátttakendur í erfiðleikum og sögðust ekki kannast við 

það að búa yfir slíkri hugsun og þurftu sumir langan tíma til þess að hugsa sig um áður 

en þeir gátu skrifað niður hugsun.  Þegar niðurstöður úr III -listanum um 

uppáþrengjandi hugsanir var skoðaður kom í ljós að þrír þátttakendur voru með 0 stig á 

listanum og að margir þátttakendur voru með frekar lág skor og því ástæða til að efast 

um hvort um raunverulega uppáþrengjandi hugsanir var að ræða.  Erfitt er að segja til 
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um hvort að þátttakendurnir höfðu í raun enga slíka hugsun eða hvort þeir voru ekki 

tilbúnir til þess að skrifa niður þá hugsun sem þeir höfðu í huga.  Samkvæmt Newth og 

Rachman (2001) getur fólki reynst það mjög erfitt að tala um eða skrifa niður hugsun 

sem það vill síður hafa.  Hugsanaskekkjur fólks geta haft þarna eitthvað að segja og 

þess vegna gætu sumir þátttakendur ekki hafa viljað skrifa niður sína uppáþrengjandi 

hugsun af ótta við að líkurnar á því að innihald hugsunarinnar verði að veruleika.  

Wegner (1994, 2009) setti fram í kenningu sinni um gagnstæð ferli hvaða áhrif 

hugrænt álag myndi hafa á getu til að bæla niður hugsun.  En samkvæmt honum þá er 

viljastýrða framkvæmarferlið móttækilegra fyrir aðstæðubundnum eða mismunandi 

kröfum á hugræna getu heldur en leitarferlið.  Þannig munu þættir eins og hugrænt álag 

auka líkurnar á þversagnakenndum áhrifum hugsanabælingar.  Ekki varð aukning á tíðni 

uppáþrengjandi hugsana þrátt fyrir aukið hugrænt álag í þessari rannsókn.  Hugsanleg 

ástæða fyrir því gæti verið að það að draga þriðju hverju tölu frá 1000 hafi virkað sem 

athyglisdreifing en ekki sem aukið hugrænt álag og þátttakendur hafi því getað gleymt 

sér í verkefninu.   

Önnur tilgáta sem sett var fram snertir einnig kenningu Wegners (1994, 2009) 

um gagnstæð ferli en hér var búist við því að þeir þátttakendur sem höfðu lélegt 

vinnsluminni myndu eiga í meiri erfiðleikum með að bæla en þeir þátttakendur sem 

hefðu gott vinnsluminni.  Þetta myndi þá sérstaklega eiga við um þátttakendur innan 

tilraunahóps þar sem hugrænt álag var aukið og að þeir þátttakendur sem væru með gott 

vinnsluminni myndu síður truflast við aukið hugrænt álag.  Tilgáta tvö stóðst þó ekki, 

þar sem hvorki vinnsluminni né svarhömlun hafði áhrif á mismun fjölda hugsana eftir 

lotum.  Engin tengsl voru því á milli frammistöðu þátttakenda á Ospan-prófinu sem og 

orðtengslaverkefninu við tíðni uppáþrengjandi hugsana.  Vert er þó að hafa í huga að í 

orðtengslaverkefninu sat rannsakandi inni hjá þátttakanda sem gæti hafa aukið á kvíða 

hjá sumum þátttakendum og dregið þannig úr frammistöðu þeirra.  Hér var ekki athugað 

hvort að breyting varð á líðan þátttakenda fyrir og eftir verkefnið.  Þessi kvíði gæti 

einnig hafa yfirfærst á Ospan- prófið og því gætu niðurstöður þessara taugasálfræðilegu 

prófa ekki verið nógu lýsandi fyrir úrtakið eða aðgreint réttilega þá sem teldust hafa gott 

eða slæmt vinnsluminni.  Þar sem allir þátttakendurnir fóru í gegnum sömu röð verkefna 

er ekki hægt að bera saman og sjá hvort að röð verkefna hafi haft einhver áhrif á 

niðurstöðurnar.   

Purdon (2004, 2005) hefur skoðað uppáþrengjandi hugsanir í tengslum við 

hugsanabælingarverkefni í nokkrum af sínum rannsóknum.  Hún notaði þó aðeins tvær 
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lotur en ekki þrjár eins og var í ofangreindri rannsókn.  Þátttakendur hennar byrjuðu því 

í raun á bælingarlotu, þar sem sumir fengu fyrirmæli um að bæla en aðrir fyrirmæli um 

að þeim væri frjálst að hugsa um hvað sem er.  Niðurstöður hennar hafa verið á þann 

veg að ekki var munur á tíðni hugsana eftir hópum, þ.e. bæling hafði ekki áhrif á tíðni 

hugsana.  Aftur á móti kom í ljós að þeir þátttakendur er fengu fyrirmæli um að bæla 

ekki gerðu það samt í einhverjum mæli.  Það er því spurning hvort að ástæðan fyrir því 

að tilgátur eitt og tvö stóðust ekki sé sú að í fyrstu lotu hafi þátttakendur fundið leið til 

þess að takast á við hugsunina og haldið þeirri aðferð áfram í gegnum verkefnið óháð 

því hvaða fyrirmæli þeir fengu.  Purdon (2004) leggur til að þegar skoða eigi 

bælingargetu þátttakenda á uppáþrengjandi hugsunum þá sé í raun ekki hægt að hafa 

nein fyrirmæli um hvað þeir eigi að gera í verkefninu þar sem líklegt er að þeir muni 

ekki fylgja fyrirmælum heldur ósjálfrátt reyna að losna við hugsunina. 

Tilgáta þrjú sneri að því hvort að meiri ábyrgðarkennd, fleiri einkenni áráttu- og 

þráhyggjuröskunar, viðhorf til ýmissa hugsanaskekkja og aukin vanlíðan myndi hafa 

jákvæða fylgni við fjölda hugsana í þrem lotum hugsanabælingarverkefnisins.  Þessi 

tilgáta stóðst að hluta til.  Því hærri skor sem þátttakendur höfðu á listum um 

ábyrgðarkennd, kvíða og svo tveim undirþáttum OCI-R, þráhugsanir og þvotta- og 

smitárátta, höfðu jákvæða fylgni við fjölda hugsana en þó aðallega í lotu 1.  Einnig 

höfðu viðhorf þátttakenda til ýmissa hugmynda um hugarstarf er tengjast áráttu- og 

þráhyggjuröskun marktæka fylgni við fjölda hugsana og þá sérstaklega undirþátturinn 

ábyrgðarkennd og mat á hættu.  Þetta samræmist hugrænum kenningum í áráttu- og 

þráhyggjuröskun um að mistúlkun á tilkomu hugsana eða innihaldi þeirra leiði til 

aukningar á þeirri hugsun og eykur á þá vanlíðan er fylgir henni.  III-spurningalistinn 

sem metur uppáþrengjandi hugsanir hafði aðeins marktæka fylgni við lotu 1 en ekki 

hinar tvær.  Það þarf þó ekki endilega að koma á óvart þar sem tíðni uppáþrengjandi 

hugsana var hvað mest fyrir fyrstu lotu en fór svo dvínandi eftir því sem leið á 

hugsanabælingarverkefnið.  Hugsanlega hafði hugsunin því hvað mest truflandi áhrif á 

þátttakendur í upphafi verkefnisins en eftir því sem tíminn leið náðu þeir að ýta 

hugsuninni frá sér.   

Að lokum var athugað hvort að munur væri að jafnaði á skorum þátttakenda eftir 

því hvort þeir teldust hafa haft fáar eða margar uppáþrengjandi hugsanir.  Þeir 

þátttakendur er töldust hafa margar uppáþrengjandi hugsanir í gegnum allt 

hugsanabælingarverkefnið voru í nær öllum tilfellum að skora hærra á 

spurningalistunum er meta einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar, ábyrgðarkennd, 
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viðhorf til ákveðinna hugsanvillna er tengjast áráttu- og þráhyggjursökun og líðan.  

Marktækur munur kom fram milli þessara þátttakenda á RAS er metur ábyrgðarkennd, 

undirþætti OBQ, ábyrgðarkennd og mat á hættu og undirþætti OCI-R, þráhugsanir.  Það 

virðist því vera tilhneiging fyrir þá þátttakendur sem greindu frá fleiri uppáþrengjandi 

hugsunum í gegnum hugsanabælingarverkefnið að vera með að meðaltali meiri 

ábyrgðarkennd, fleiri einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar, auk þess að hafa sterkari 

viðhorf til ýmissa hugsanavillna er taldar eru liggja að baki áráttu- og þráhygguröskun. 

 Nokkrar spurningar vöknuðu við gerð rannsóknarinnar og sneru þær aðallega að 

uppáþrengjandi hugsununum sem og hugsanabælingarverkefninu.  Eins og kom fram 

hér að ofan áttu margir þátttakendur í erfiðleikum með að finna persónulega 

uppáþrengjandi hugsun og sást það á skorum nokkurra III -lista að sú hugsun sem var 

valin virtist ekki trufla þátttakendurnar að ráði.  Það gæti haft áhrif á fjölda hugsana í 

lotunum þremur og auk þess leitt til þess að hugræna álagið í tilraunahópi hafði ekki 

tilætluð áhrif.  Einnig nefndi einn þátttakandi að hugsanlega hafi hann ekki valið “rétta 

hugsun” þar sem önnur hugsun hafi oftar komið fram í gegnum verkefnið en sú hugsun 

sem hann valdi.  Í framtíðarrannsóknum mætti athuga bæði getu þátttakenda til að bæla 

niður persónulegar mikilvægar hugsanir og svo hlutlaust áreiti.  Einnig væri spurning 

um að leyfa þátttakendum aðeins að hugsa um uppáþrengjandi hugsun sína án þess að 

þurfa að skrifa hana niður þar sem það er talið líklegt að mörgum finnist óþægilegt að 

skrifa niður hugsun sem þeir vilja alls ekki búa yfir.   

Hugsanabælingarverkefnið varði í fimmtán mínútur og gæti það talist langur 

tími til þess að fylgjast með hugsunum sínum en mörgum þátttakendum þótti verkefnið 

fremur langdregið og viðurkenndu að hafa leitt hugann nokkrum sinnum að öðru.  Í 

rannsókn Purdon, Rowa og Antony (2005)  höfðu þau auðvelt verkefni fyrir 

þátttakendur til að leysa þegar þeim var frjálst að hugsa um hvað sem var.  Ástæðan var 

sú að þau vildu reyna að koma í veg fyrir að þátttakendur færu að dagdreyma vegna 

leiða.  Hér mætti einnig í framtíðarrannsóknum íhuga að stytta hvern tilraunafasa niður í 

tvær til þrjár mínútur.  Að sama skapi væri ekki vitlaust að hafa auðvelt verkefni fyrir 

þátttakendur að leysa á meðan þeim er frjálst að hugsa um hvað sem er til þess að reyna 

að koma í veg fyrir að þátttakendur missi einbeitingu og leiði hugann að öðru.   

Í þessari rannsókn voru þátttakendur ekki spurðir út í hvaða aðferðum þeir beittu 

í lotunum þremur til þess að losna við hugsunina, t.d. gætu þeir hafa beint athygli sinni 

að einhverju ákveðnu eða að mörgum hlutum, leyft hugsun sinni að koma fram en beint 

fljótlega athygli sinni að öðru eða reynt að bæla hugsunina niður í gegnum allt 
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hugsanabælingarverkefnið.  Það er því alltaf hægt að spyrja sig hversu vel þátttakendur 

fara eftir fyrirmælum rannsakanda en nokkrir þátttakendur spurðu að því þegar komið 

var að lotu 2 og þeir fengu fyrirmæli um að bæla hvort að þeir hefðu ekki átt að gera 

það í seinustu lotu líka.  Þannig að þó svo að þeir fengu fyrirmæli um “að hugsa um 

hvað sem er, en ef uppáþrengjandi hugsunin kemur upp áttu að gefa það til kynna með 

því að ýta á teljarann” getur það verið mismunandi hvaða merkingu þátttakendur leggja 

í það að hugsa um hvað sem er.  Það þyrfti að huga að þessum þáttum í 

framtíðarrannsóknum, en þegar notast er við hugsanir sem eru persónulega mikilvægar 

og geta valdið vanlíðan þá er ef til vill eðlilegt að fólk reyni að losa sig við hana eins 

fljótt og auðið er og grípi því til einhverja aðferða.  Það kemur fram í bók Rassin (2005) 

að ef hugsunin vekur upp vanlíðan hjá fólki þá sé mjög eðlilegt að það reyni að hugsa 

ekki um hana.  Það er því ekki ósennilegt að þátttakendur í þessari rannsókn hafi strax í 

fyrstu lotu gripið til ýmissa leiða til þess að losna við hina uppáþrengjandi hugsun þrátt 

fyrir að þeir hafi fengið fyrirmæli um annað.  Annað sem vert er að huga að og getur 

haft áhrif á ólíkan fjölda hugsana eftir þátttakendum er hvað þeir telja vera til marks um 

að hugsunin hafi komið upp.  Sumir gætu hafa túlkað breytingu á líðan sem merki um 

að hugsunin hafi komið fram á meðan öðrum finnst hún ekki hafa komið fram nema að 

þeir hafi séð hugsunina greinilega fyrir sér eða þeir náð að hugsa hana til enda.  Það er 

því spurning í framtíðarrannsóknum hvort að ekki þurfi að aðgerðabinda markáreitið 

betur og þá sérstaklega ef um hlutlaust áreiti er að ræða.   

Niðurstöður þessarar rannsóknar veittu ekki stuðning við tilgátur um áhrif aukins 

hugræns álags né misgóðs vinnsluminnis á bælingargetu þátttakenda.  Stuðningur fékkst 

að hluta til við tengsl fleiri einkenna áráttu-og þráhyggjuröskunar, mats á ábyrgð og 

viðhorfa til eigin hugarstarfsemi við fjölda uppáþrengjandi hugsana.  Þar sem úrtakið 

var ekki stórt er vert að velta fyrir sér hverjar niðurstöðurnar hefðu verið ef úrtakið hefði 

verið stærra og tölfræðileg afköst því meiri. 
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VIÐAUKI A 

 
 

Upplýsingar um rannsóknina 
Hugræn færni og hugsanabæling 

Markmið rannsóknarinnar 
Í rannsókninni verða tengsl hugrænnar færni við hugsanabælingu könnuð. Hugræn færni felst í 
athygli, einbeitingu og færni fólks við að vinna úr ólíkum áreitum samtímis. Þátttakendur munu 
leysa taugasálfræðileg verkefni sem mæla vinnsluminni og svarhömlun og leysa verkefni þar 
sem þeir þurfa að bæla niður persónulega hugsun sem þeir telja vera uppáþrengjandi. Auk þess 
svara þátttakendur spurningalistum um andlega líðan, athygli, áráttu og þráhyggju og viðhorf 
sem geta tengst þeim einkennum, auk lista um kvíða og depurð. Þátttaka í rannsókninni tekur 
um það bil 70 mínútur.  
 
Rannsakendur 
Rannsóknin er liður í lokaverkefnum Elínar Steinarsdóttur til Cand.Psych. prófs og Ellenar D. 
Sigurjónsdóttur til BS prófs í sálfræði við Háskóla Íslands. Verkefnin eru unnin undir 
handleiðslu Ragnars P. Ólafssonar , sálfræðings á geðsviði Landspítala og Dr. Jakobs Smára, 
prófessors í sálfræði við Háskóla Íslands. Ábyrgðamaður rannsóknarinnar er Ragnar P. 
Ólafsson, sálfræðingur á geðsviði Landspítala við Hringbraut (sími: 5431000, tölvupóstur: 
ragnarpo@landspitali.is). 
 
Hverjir geta tekið þátt í rannsókninni? 
Nemendur í Háskóla Íslands geta tekið þátt. 
 
Hvaða reglur gilda um þátttöku í rannsókninni? 
Þátttakendum er frjálst að hætta þátttöku í rannsókninni á hvaða stigi sem er án útskýringa. Þeir 
sem ljúka þátttöku verður boðið að skilja tölvupóstfang sitt eftir og verða tvö póstföng dregin út 
að rannsókn lokinni. Eigendur póstfanganna fá 15.000 kr. í sinn hlut, hvor um sig, fyrir 
þátttökuna. 
 
Hvar fer rannsóknin fram og hvað verður gert? 
Rannsóknin verður framkvæmd í Árnagarði, húsnæði Háskóla Íslands við Sturlugötu í 
Reykjavík. Þátttakendur bóka tíma hjá rannsakanda eftir hentugleika. Hver þátttakandi verður 
prófaður einslega í herbergi og tekur fyrirlögnin um það bil 70 mínútur. Í fyrirlögninni munu 
þátttakendur byrja á því að svara spurningalistum. Síðan munu þeir leysa tvö taugasálfræðileg 
verkefni. Eitt verkefnið er tölvustýrt vinnsluminnisverkefni sem inniheldur bókstafi og einföld 
reiknisdæmi. Hitt verkefnið er tölvustýrt minnisverkefni sem felst í að leggja á minnið orðapör 
sem birtast á tölvuskjá. Að lokum munu þátttakendur framkvæma hugsanabælingarverkefni þar 
sem þeir bæla niður persónulega hugsun sem þeir telja vera uppáþrengjandi 
 
Meðferð upplýsinga sem verður safnað 
Fyllsta trúnaðar verður gætt og gengið úr skugga um að uppýsingar sem verður safnað í 
rannsókninni séu ekki rekjanlegar til einstakra þátttakenda. Gögn verða geymd á tölvutæku 
formi að rannsókn lokinni hjá ábyrgðamanni hennar, Ragnari P. Ólafssyni. 

Ef þú hefur spurningar um rétt þinn sem þátttakandi í vísindarannsókn eða vilt hætta þátttöku í 
rannsókninni getur þú snúið þér til Vísindasiðanefndar, Vegmúla 3, 108 Reykjavík. Sími: 551-
7100, fax: 551-1444. 
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VIÐAUKI B 

Fyrirmæli til þátttakenda í hugsanabælingarverkefni. 

Báðir hópar fengu eftirfarandi fyrirmæli 

“Í þessari lotu áttu að fylgjast með hugsunum þínum.  Næstu 5 mínútur máttu hugsa um 

hvað sem er.  Ef uppáþrengjandi hugsunin (mynd,hvöt) sem þú skrifaðir niður kemur 

upp í hugann, átt þú að gefa það til kynna með því að ýta á teljarann.  Mikilvægt er að 

ýta á teljarann í hvert sinn sem hugsunin kemur upp í hugann þar til STOPP birtist á 

skjánum.   

Á meðan á þessari lotu stendur mun skjárinn vera svartur.  Ýttu bilslánna til að hefja 

lotu 1.” 

Þá hófst grunnlínumæling á hugsunum þátttakenda sem varði í fimm mínútur.  Þegar 

þeirri lotu var lokið var komið að bælingarlotunni.  Þátttakendur fengu ólík fyrirmæli 

eftir því hvort þeir tilheyrðu tilrauna- eða samanburðarhóp. 

Tilraunahópur fékk eftirfarandi fyrirmæli:   

“Í þessari lotu verkefnsins áttu einnig að fylgjast með hugsunum þínum.  Næstu 5 

mínútur áttu að reyna að hugsa EKKI um uppáþrengjandi hugsunina (mynd,hvöt). En ef 

hún kemur upp í hugann, átt þú að gefa það til kynna með því að ýta á teljarann.  Ef 

hugsunin kemur upp þá gerir þú þetta: Ýtir á teljarann einu sinni og reynir að fjarlægja 

hugsunina úr huga þér.  Á meðan á verkefninu stendur áttu einnig að telja aftur á bak í 

huganum niður frá 1000 í þriðju hverri tölu (1000,997,994...). Gerðu þetta eins vel eins 

og þú getur.  Ýttu á bilslánna 

Verkefni þitt næstu 5 mínútur er því tvíþætt:  Aðalverkefni þitt er að hugsa ekki  um 

uppáþrengjandi hugsunina en ýta á teljarann í hvert skipti sem hún skítur upp 

 kollinum.  Samhliða því áttu að telja niður frá 1000 í þriðju hverri tölu (1000, 997, 

994...). 

Haltu þessu hvorutveggja áfram allan tímann þar til STOPP birtist á skjánum.  Á meðan 

á þessari lotu stendur mun skjárinn vera svartur.  Ýttu á bilslánna til að hefja lotu 2.” 

 

Samanburðarhópur fékk eftirfarandi fyrirmæli: 

“Í þessari lotu verkefnsins áttu einnig að fylgjast með hugsunum þínum.  Næstu 5 

mínútur áttu að reyna að hugsa EKKI um uppáþrengjandi hugsunina (mynd,hvöt).  En 
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ef hún kemur upp í hugann, átt þú að gefa það til kynna með því að ýta á teljarann.  Ef 

hugsunin kemur upp þá gerir þú þetta: Ýtir á teljarann einu sinni og reynir að fjarlægja 

hugsunina úr huga þér. 

Haltu þessu áfram allan tímann þar til STOPP birtist á skjánum.  Á meðan á þessari lotu 

stendur mun skjárinn vera svartur.  Ýttu á bilslánna til að hefja lotu 2.” 

 

Þá hófst bælingarlota og varði hún í fimm mínútur.  Þegar henni var lokið kom að 

seinustu fyrirmælunum og voru þau eins fyrir báða hópa. 

“Nú ertu komin í seinustu lotu verkefnisins.  Næstu 5 mínútur máttu hugsa um hvað 

sem er.  Ef uppáþrengjandi hugsunin (mynd,hvöt) kemur upp í hugann skaltu EKKI að 

reyna að bæla hana niður, en gefðu samt til kynna að hugsunin hafi komið upp með því 

að ýta á teljarann.  Mikilvægt er að ýta á teljarann í hvert sinn sem hugsunin kemur upp 

í hugann þar til STOPP birtist á skjánum. 

Á meðan á þessari lotu stendur mun skjárinn vera svartur.  Ýttu bilslánna til að hefja 

lotu 3.” 

 

Nú hófst seinasta lota verkefnisins og varði hún í fimm mínútur.  Þegar henni var lokið 

var þátttakendum þakkað kærlega fyrir þátttökuna. 
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VIÐAUKI C1 

 

Þessar spurningar eiga við þann hluta verkefnisins sem þú varst að ljúka við rétt í 
þessu. Settu strik á línuna þar sem þér finnst það eiga best við. 

 

1. Hvernig leið þér á meðan verkefninu stóð? 

 

 

Ég var…… 

 

Alls ekki 
kvíðin(n) 

 Mjög 
kvíðin(n) 

 

 

 

 

Alls ekki 
spennt(ur) 
 

  

Mjög 
spennt(ur)
 

 

 

 
Alls ekki 
leið(ur) 
 

  

Mjög 
leið(ur) 
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VIÐAUKI C2 

 

Þessar spurningar eiga við þann hluta verkefnisins sem þú varst að ljúka við rétt í 
þessu. Settu strik á línuna þar sem þér finnst það eiga best við. 

 

1. Hvernig leið þér á meðan verkefninu stóð? 

Ég var…… 

Alls ekki 
kvíðin(n) 

 Mjög 
kvíðin(n) 
 

Alls ekki 
spennt(ur) 

 Mjög 
spennt(ur)

Alls ekki 
leið(ur) 

 Mjög 
leið(ur) 

 

 

2. Hversu mikið reyndir þú að bæla hugsunina niður? 

Mjög lítið  Mjög 
mikið 
 

 

3. Hversu erfitt fannst þér að bæla hugsunina niður? 

Alls ekki 
erfitt 

 Mjög 
erfitt 

 

4. Hversu vel gekk þér að bæla hugsunina niður? 

Alls ekki 
vel 

 Mjög vel 
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VIÐAUKI C3 

Þessar spurningar eiga við þann hluta verkefnisins sem þú varst að ljúka við rétt í 
þessu. Settu strik á línuna þar sem þér finnst það eiga best við. 

 

0. Niður í hvaða tölu varstu kominn? ____________________________ 

 

1. Hvernig leið þér á meðan verkefninu stóð? 

Ég var…… 

Alls ekki 
kvíðin(n) 

 Mjög 
kvíðin(n) 
 

Alls ekki 
spennt(ur) 

 Mjög 
spennt(ur)

Alls ekki 
leið(ur) 

 Mjög 
leið(ur) 

 

 

2. Hversu mikið reyndir þú að bæla hugsunina niður? 

Mjög lítið  Mjög 
mikið 
 

 

3. Hversu erfitt fannst þér að bæla hugsunina niður? 

Alls ekki 
erfitt 

 Mjög 
erfitt 

 

4. Hversu vel gekk þér að bæla hugsunina niður? 

Alls ekki 
vel 

 Mjög vel 
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