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Tilgangur rannsóknarinnar var að kanna tengsl hugsana, andlegrar líðan og 
áráttu- og þráhyggjueinkenna við hugsanabælingu. Úrtakið var 
hentugleikaúrtak, alls 60 kvenkyns nemar við Háskóla Íslands. Allir 
þátttakendur svöruðu eftirfarandi listum: Obsessive-Compulsive Inventory 

 Revised (OCI-R), Obsessional Beliefs Questionnaire (OBQ-44), 
Responsibility Attiude scale  10 (RAS-10), Hospital Anxiety and 
depression Scale (HADS) og Interpretation of Intrusions Inventory (III). 
Auk þess voru tvö taugasálfræðipróf lögð fyrir: AB-AC paired association 
test og Operation span task (Ospan). Þátttakendur voru beðnir um að finna 
eina uppáþrengjandi hugsun sem þeir höfðu fengið áður og skrifa hana 
niður á blað. Þátttakendur unnu síðan með persónulega hugsun í 
hugsanabælingarverkefni sem skiptist í tvær lotur. Þátttakendum var skipt í 
þrjá hópa sem voru bæling með auknu hugrænu álagi, bæling með engu 
álagi og samanburðarhópur. Í kjölfar áttu þátttakendur að svara 
spurningum um líðan sinn og hversu mikið þeir reyndu að bæla hugsunina 
niður. Settar voru fram tvær tilgátur. Annarsvegar að tíðni hugsana myndi 
aukast þegar hugsun er bæld með auknu hugrænu álagi samanborið við 
tíðni hugsana þegar ekkert hugrænt álag er til staðar og þegar 
hugsanabæling var ekki framkvæmd. Hinsvegar var gert ráð fyrir að 
þátttakendur með hærra skor á listum sem mátu andlega líðan, 
uppáþrengjandi hugsanir í daglegu lífi og áráttu- og þráhyggjueinkenni 
hefðu jákvæða fylgni við tíðni hugsana í bælingarlotu, líðan fyrir loturnar 
og líðan eftir loturnar. Tilgáta eitt stóðst að hluta þar sem marktækur 
munur var á milli þeirra sem bældu með auka álagi og þeirra sem bældu 
ekki hugsun sýna þegar gögn voru skoðuð hjá þeim sem fóru eftir 
fyrirmælum í tilrauninni. Tilgáta tvö stóðst einnig að hluta. Þátttakendur 
rannsóknarinnar fundu fyrir aukinni vanlíðan í tengslum við 
uppáþrengjandi hugsun sem þeir unnu með og fannst þeir hafa minni stjórn 
á henni eftir því sem hún kom oftar upp í hugsanabælingarverkefninu.  
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Flestir upplifa uppáþrengjandi hugsanir af og til í daglegu lífi um eitthvað sem þeim 

finnst vera óþægilegt eða vandræðalegt. Slíkar hugsanir koma oft upp sjálfkrafa án þess 

að eitthvað kveiki á þeim. Flestir taka á það ráð að reyna að ýta hugsuninni á einhvern 

hátt úr huga sér, því uppáþrengjandi hugsanir geta valdið tímabundinni vanlíðan. Í 

mörgum tilvikum eru þetta hugsanir sem koma einungis fyrir nokkrum sinnum og valda 

ekki neinum langvarandi áhrifum. Hins vegar geta slíkar hugsanir farið að ráða ríkjum 

og koma síendurtekið upp og jafnvel oft á dag. Slíkt er meðal annars einkennandi fyrir 

fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun (Obsessive compulsive disorder), en hún 

einkennist meðal annars af uppáþrengjandi hugsunum sem fólk á erfitt með að hafa 

stjórn á. Þegar fólk er farið að finna fyrir uppáþrengjandi hugsunum og upplifa vanlíðan 

sem þeim fylgir daglega, reynir það að finna leiðir til þess að komast hjá slíkum 

hugsunum. Það reynir meðal annars að bæla niður hugsanir, ýta þeim frá sér á einhvern 

hátt,  eða dreifa athyglinni. Raunin er hins vegar oft sú að þegar reynt er að bæla niður 

hugsunina, þá stigmagnast hún og verður erfiðara að bægja henni frá sér (Wegner og 

Erber, 1992).   

 Í þessari ritgerð verður fjallað um tengsl milli uppáþrengjandi hugsana og áráttu- 

og þráhyggjueinkenna, og það hvernig hugsanabæling hefur mögulega áhrif á tíðni og 

alvarleika uppáþrengjandi hugsana. 

 

1. Á ráttu- og �ráhyggjuröskun 

Áráttu- og þráhyggjuröskun einkennist af endurteknum hugsunum (þráhyggja) og athöfnum 

(árátta) sem valda vanlíðan, kvíða og streitu (Julien, O´Connor og Aardema, 2007). Þráhyggja 

er skilgreind sem uppáþrengjandi hugsanir, ímyndanir eða hvatir sem eru óvelkomnar, 

óviðeigandi og geta valdið mikilli vanlíðan og kvíða (APA, 2000). Árátta er skilgreind sem 

endurtekin hegðun sem er framkvæmd til að draga úr þeim kvíða sem þráhyggjan veldur. 

Flestir sem greinast með röskunina hafa bæði áráttu- og þráhyggjueinkenni. Í greiningarkerfi 

amerísku geðlæknasamtakanna, DSM-IV-R, er áráttu- og þráhyggjuröskun flokkuð sem 

kvíðaröskun (APA, 2000). Einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar sem eru meðal annars 

hegðun og/eða hugsanir sem verður að áráttu sem svar við þráhyggju því áráttuhegðunin 

dregur úr kvíða sem síðan viðheldur þráhyggjunni (Clark, 2004). DSM-IV-R greiningarkerfið 

gerir þó ráð fyrir því að til þess að greinast með áráttu- og þráhyggjuröskun þurfi fólk að hafa 

annað hvort þráhyggju- eða áráttueinkenni, eða bæði, og þarf einstaklingur með röskunina að 

gera sér grein fyrir á einhverjum tímapunkti að einkenni sín séu óhófleg og óraunhæf. Þó er 
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hægt að greina fólk með þessa röskun þrátt fyrir að það geri sér ekki grein fyrir að einkennin 

eru óhófleg eða óraunhæf, en þá er það skilgreint sem röskun með litlu innsæi  (poor insight) 

(APA, 2000).  

Margt bendir til að áráttu- og þráhyggjuröskun sé röskun sem fylgir ungdómnum, því 

fólk greinist almennt nokkuð ungt með röskunina og tíðnin lækkar með aldrinum. Fólk á 

aldrinum 18 til 24 ára er í stærsta áhættuhópnum að þróa með sér áráttu- og þráhyggjuröskun 

þar sem um 65% þróa með sér röskunina fyrir 24 ára aldur en einungis 5% eftir fertugt (Clark, 

2004; Nolen-Hoeksema, 2008). Flestar rannsóknir sýna að tíðni áráttu- og þráhyggjuröskunar 

er mjög svipuð meðal karla og kvenna. Í rannsókn Rasmussen og Eisen frá árinu 1992 má sjá 

að rétt um helmingur af úrtaki þeirra voru konur með áráttu- og þráhyggjuröskun eða um 53% 

(Bogetto, Venturello, Albert, Maina og Ravizza, 1999; Clark, 2004). Tíðni áráttu- og 

þráhyggjuröskunar er um 1,0% til 3,0%, eftir því um hvaða rannsókn er að ræða. Þannig að 

það má leiða líkum að því að um 3.000 til 9.000 íslendingar gætu greinst með þessa röskun. 

Það er ekkert sem bendir til að munur sé á milli kynja varðandi þróun röskunarinnar. Mun er 

þó að finna í tegund einkenna eftir kynferði. Konur sýna meiri þráhyggju tengda sýklum og 

þrifum, en þráhyggja tengd óásættanlegum kynferðislegum athöfnum er algengari á meðal 

karla (Bogetto o.fl., 1999; Clark, 2004).  

 

1.1. Uppá�rengjandi hugsanir og �ráhugsanir 

Þráhugsanir þróast út frá uppáþrengjandi hugsunum en þær eru eitthvað sem allir upplifa 

(Rachman, 1997). Þráhugsanir eru skilgreindar sem uppáþrengjandi hugsanir, ímyndir eða 

hvatir sem eru óvelkomnar, óviðeigandi og valda mikilli vanlíðan og kvíða (APA, 2000).  

Uppáþrengjandi hugsanir og þráhugsanir eru oft mjög líkar og geta tekið á sig margvíslegar 

myndir eins og til dæmis hugsanir, ímyndir eða hvatir (Julien o.fl., 2007; Najmi, Riemann, og 

Wegner, 2009). Dæmi um slíkar hugsan  

Rachman og de Silva árið 1978 báðu þeir þátttakendur um að lýsa sinni helstu þráhyggju. 

Þátttakendurnir voru fólk með áráttu- og þráhyggjugreiningu annars vegar og 

samanburðarhópur sem hafði ekki þá greiningu hins vegar. Niðurstöðurnar sýndu að þeir sem 

höfðu ekki röskunina fengu þráhugsanir með reglulegu millibili og var innihald hugsana 

nokkuð svipað og hjá þeim sem voru með röskunina. Munurinn á milli þessa tveggja hópa var 

hins vegar að þeir sem voru með áráttu- og þráhyggjuröskun fengu uppáþrengjandi hugsanir 
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oftar og þær stóðu lengur yfir (Rachman og de Silva, 1978; Rassin, Cougle, Muris, 2007). 

Þegar áráttu- og þráhyggjuröskun er ekki til staðar er mun auðveldara að líta fram hjá 

uppáþrengjandi hugsunum sem kemur í veg fyrir að þær þróist svo í þráhugsanir. Það sem 

gerir það að verkum að uppáþrengjandi hugsun þróist í þráhugsun liggur ekki endilega í eðli 

hugsunarinnar heldur í merkingunni sem fólk gefur hugsun sinni ásamt streitu og hömlun sem 

þetta getur valdið fólki. Streitumikið umhverfi getur aukið fjölda óvelkomina hugsana 

(Rachman, 1997,1998). Algengt innihald þráhugsana er ýgi, kynferðislegar hugsanir eða 

hugsanir tengdar guðlasti. Óvelkomin hugsun getur valdið miklu uppnámi ef hún er á skjön 

við lífsvenjur viðkomandi og þess vegna er túlkun fólks á innihaldi slíkra hugsana háð 

gildismati þess (Rachman, 1997, 1998). Flestir með áráttu- og þráhyggjuröskun fela innihald 

og tíðni þráhyggjunnar fyrir öðrum því þeir finna oft fyrir skömm og eru hræddir um að þeim 

verði hafnað ef upp kemst um hugsanirnar (Clark, 2004). Einstaklingar með röskunina eiga 

jafnvel erfitt með að deila hugsunum sínum með sérfræðingum og deila einungis þeim 

hugsunum í fyrstu sem eru minna skömmustulegar eða vandræðalegar. Þegar þráhugsanir eru 

orðnar mjög tíðar er algengt að fólk telji þær vera mikilvægar fyrst þær koma svo oft upp í 

hugann og geta þær því ýtt undir áráttuhegðun (Cougle, Lee og Salkovskis, 2007; Newth og 

Rachman, 2001).  

  

1.2. Áráttuheg⇥un 

Áráttuhegðun er endurtekin hegðun sem einstaklingur framkvæmir í þeim tilgangi að draga úr 

kvíða og streitu sem fylgir áráttu- og þráhyggjuröskun. Oftast fylgir áráttuhegðun sterk hvöt 

til þess að framkvæma endurteknu hegðunina sem leiðir til þess að viðkomandi á erfitt með að 

hafa stjórn á henni. Þeir sem haldnir eru áráttu reyna oft að berjast á móti hvötinni að 

framkvæma áráttuna, en gefa ávallt undann á endanum (Clark, 2004). Algengasta 

áráttuhegðunin er þvottaárátta (washing), athugunarárátta (checking), endurtekning á 

ákveðinni hegðun eða orðtaki, endurröðunarárátta (ordering) og söfnunarárátta (hording) 

(Clark, 2004; Julien o.fl., 2007; Tolin, Woods og Abramowitz, 2003). Árátta á sér líka oft 

þema, eins og áráttuhegðun sem tengist einna helst sýklum, ábyrgðarkennd, hræðslu um að 

valda skaða, efa og svo framvegis. Sá sem þjáist af ábyrgðarkennd gæti fundist hann bera 

ábyrgð á öryggi foreldra sinna sem búa í töluverðri fjarlægð, og verndar hann þau með því að 

þvo sér oft um hendurnar. Hann er í raun einungis að róa sjálfan sig og minnka streituna sem 

fylgir ábyrgðarhugsuninni (Rachman, 1997). Ofurábyrgðarkennd (excessive responsibilty) 
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tengist oft áráttutengdri hegðun, en ofurábyrgðarkennd felur í sér að fólk telur sig bera ábyrgð 

á atburðum og afleiðingum sem jafnvel litlar líkur eru á að eiga sér stað og fólk myndi 

almennt ekki telja sig bera ábyrgð á (Cougle o.fl., 2007; Salkovskis, Shafran, Rachman og 

Freeston, 1999). Í slíkum tilvikum telur fólk að bara það að koma ekki í veg fyrir einhverja 

atburðarrás geti verið jafn slæmt og að vera orsakavaldurinn að atburðinum. Því er 

áráttuhegðunin framkvæmd til þess að draga úr vanlíðan hjá viðkomandi (Cougle o.fl., 2007; 

Salkovskis o.fl., 1999). Einnig er athugunarárátta tengd við ábyrgðarkennd þar sem athugun 

er gerð til þess að koma í veg fyrir hættu. Til þess að fullvissa sig um að atburður muni ekki 

eiga sér stað er athugun endurtekin svo viðkomandi finni fyrir öryggi. Endurtekin athugun 

getur þó bjagað minni þolanda vegna þess að athyglin er svo mikil á ógnina og tilfinningunni 

um létti að erfitt er að muna hvort athugun hafi farið fram eða ekki. Þetta getur orðið til þess 

að þegar endurtekin athugun á sér stað eykst ábyrgðarkenndin í hvert skipti sem athugað er 

með öryggi. Á endanum verður þetta svo að vítahring því ein athugun verður aldrei næg til 

fullvissunar um öryggi (Clark, 2004). Því má segja að áráttuhegðun sé einskonar 

forðunarhegðun sem getur verið bæði andleg og líkamleg. Þar sem erfitt er að stjórna 

streitunni sem fylgir uppáþrengjandi hugsunum á raunsæan hátt, fer fólk að leita í endurteknar 

hreyfingar og áráttutengdar aðferðir til þess eins að lifa með streitunni og draga úr henni 

(Clark, 2004; Rachman, 1998). Áráttuhegðun er notuð til þess að eiga auðveldara með að 

stjórna tilfinningum og gefur hún oft tímabundna hugarró (Rachman, 1997).  

 

2. Hugrænar kenningar um áráttu- og �ráhyggjuröskun 

Árið 1985 útfærði Paul Salkovskis hugræna kenningu um kvíða fyrir áráttu- og 

þráhyggjuröskun en fram að því höfðu helst atferlisskýringar verið ráðandi á þessu sviði innan 

sálfræðinnar (Clark, 2004). Í kjölfarið var farið að beita hugrænum aðferðum við meðferð á 

röskuninni. Rannsóknir á áráttu- og þráhyggjuröskun eru mikilvægar fyrir þróun meðferða 

fyrir röskunina og svo betur megi skilja orsakir og viðhaldandi þætti hennar (Clark, 2004; 

Clark og Purdon, 1995). Hugrænar kenningar, rannsóknir og meðferðir snúast um hugsanir, 

mat (appraisal) og viðhorf sem einkenna sálrænar raskanir. Mikilvægt er að átta sig á hvernig 

fólk metur hugsanir sínar því þegar talað er um mat á hugsunum er átt við mat fólks á 

mikilvægi uppáþrengjandi hugsana sem skjótast upp í hugann og hvers eðlis þær eru (Clark 

og Purdon, 1995). Rachman (1981) skilgreindi uppáþrengjandi hugsanir sem endurteknar, 

óásættanlegar eða óvelkomnar hugsanir, ímyndir eða hvatir sem trufla daglegt líf fólks, sem 
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erfitt er að stjórna og rekja má uppruna þeirra til manneskjunnar sjálfrar. Samkvæmt þessari 

skilgreiningu má því segja að hugræn fyrirbæri sem skjótast óvelkomið upp í hugann 

síendurtekið, megi flokka sem uppáþrengjandi hugsanir (Clark og Purdon, 1995).  

Þegar sá sem er með áráttu- og þráhyggjuröskun fær uppáþrengjandi hugsanir sem hafa 

merkingarlegt gildi veitir hann þeim athygli og reynir að túlka þær í takt við gildismat sitt 

(Clark, 2004). Ekki má þó gleyma að uppáþrengjandi hugsanir eru eðlilegar og algengar, svo 

ekki er tímabært að hafa áhyggjur af þeim fyrr en þær þróast og verða svo tíðar að þær trufla 

daglegt líf. Niðurstöður í rannsókn Rachman og de Silva (1978) leiddu í ljós að 

uppáþrengjandi hugsanir eru svipaðar hjá þeim sem eru með áráttu- og þráhyggjuröskun og 

þeim sem þjást ekki af röskuninni. Síðar hafa rannsóknir leitt í ljós að um 80% til 99% 

almennings segist finna fyrir óvelkomnum og uppáþrengjandi hugsunum, ímyndum eða 

hvötum einhvern tímann á lífsleiðinni (Salkovskis, 1999). Talið er að þeir sem þjást af áráttu- 

og þráhyggjuröskun finnist þeir bera ábyrgð á mögulegum afleiðingum hugsana sinna ásamt 

því að bera jafn mikla ábyrgð á að reyna að koma í veg fyrir skaða, hvort heldur sem þeir 

sjálfir séu orsakavaldurinn eða ekki. Slíkar hugsanir geta valdið mikilli vanlíðan og þjónar 

áráttuhegðunin því oft þeim tilgangi að losa sig við slíkar hugsanir eða draga úr vanlíðan sem 

fylgir þeim (Tolin o.fl., 2003). Þeir sem eru með áráttu- og þráhyggjuröskun geta til dæmis 

verið fullkomnunarsinnar og átt erfitt með að taka mistökum. Fullkomnunaráráttan kann að 

vera tengd utanaðkomandi áreiti, eins og að fylla út eyðublað án þess að gera mistök, en getur 

einnig verið tengd innri áreitum eins og að endurtaka hegðunina þar til hún er orðin fullkomin 

og algjörlega gallalaus (Tolin o.fl., 2003). Öll þessi viðbrögð valda ekki einungis neikvæðum 

tilfinningum heldur geta þau einnig vakið upp ofurábyrgðarkennd og aukið líkur á að 

óþægilegar hugsanir skjóti upp kollinum sem valda vanlíðan (Salkovskis, 1999).  

 

2.1. Kenning Salkovskis um ofurábyrg⇥arkennd 

Árið 1985 kom Salkovskis fram með hugræna kenningu um ofurábyrgðarkennd í áráttu og 

þráhyggjuröskun sem felur í sér að uppáþrengjandi hugsanir og samspil þeirra við 

ábyrgðarkennd geti leitt til áráttuhegðunar (Salkovskis ofl.,1999). Uppáþrengjandi hugsanir 

geta verið frekar hlutlausar í fyrstu en eiga það svo til að verða þrálátar eftir því hvernig þær 

eru metnar. Í kenningu Salkovskis er gert ráð fyrir að þráhyggjuhugsanir eigi upptök sín í 

venjulegum uppáþrengjandi hugsunum. Sá sem upplifir slíkar hugsanir finnst þær 

óásættanlegar og almennt óþægilegar. Munurinn á eðlilegum uppáþrengjandi hugsunum og 

þrálátum hugsunum er fyrst og fremst að finna í því hvernig þær eru túlkaðar af 
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einstaklingnum sjálfum, það er hvernig hann túlkar inntak og tíðni hugsunarinnar (Salkovskis, 

1999). Hugsunin sjálf er því í raun ekki vandamálið heldur merkingin sem tengd er við hana 

(Clark, 2004). Kenning Salkovskis felur í sér að uppáþrengjandi hugsanir (hugsun, ímyndun, 

hvöt eða vafi) þurfi ávallt að tengjast ábyrgðarkennd vegna hræðslu eða ótta við ógn 

(Rachman, Thordarson, Shafran og Woody, 1995; Salkovskis, 1999). Ofurábyrgðarkennd er 

skilgreind sem sú sterka trú að vera ábyrgur fyrir að koma í veg fyrir ógn eða hættuaðstæður 

sem gætu leitt til neikvæðra afleiðinga, jafnvel þótt litlar líkur séu á því. Slík 

ofurábyrgðarkennd veldur því að fólk reynir að koma í veg fyrir hættu með einhverjum 

ábyrgur fyrir öryggi hússins, eru líkurnar á að það kvikni í meiri en ef einhver annar væri 

ábyrgur fyrir rengjandi hugsun er mjög neikvæð og tilhneiging 

til persónulegrar ábyrgðar mikil, getur því fylgt mikil vanlíðan svo sem kvíði og þunglyndi. 

Salkovskis sýndi þó fram á að mistúlkun á ofurábyrgðarkennd verður að eiga sér stað svo 

hugsanirnar verði þrálátar því annars myndi áráttuhegðun ekki eiga sér stað (Clark, 2004). 

Slíkt eykur vanlíðan og hvöt til hlutleysingar  (neutralization). Sá sem þjáist af áráttu- og 

þráhyggjuröskun leggur mikið á sig til að ná stjórn á hugsunum sínum. Þegar mistúlkun á sér 

svo stað, eykst tíðni hugsunarinnar sem átti að eyða. Þá leiðir hlutleysing til þess að 

ábyrgðarkennd og vanlíðan minnkar til skamms tíma, en hún kemur einnig í veg fyrir að 

einstaklingur komist að því að mat hans er rangt. Tengslin milli uppáþrengjandi 

hugsunarinnar, ályktana og hlutleysingar styrkjast fyrir vikið. Salkovskis (1985) lagði mikla 

áherslu á hlutverk og áhrif hlutleysingar á ofurábyrgðarkennd (Rachman, Shafran, Mitchell, 

Trant og Teachman, 1996). Vanlíðan og hlutleysingarhegðun getur þó einnig aukið líkur á 

óþægindum sem geta svo aukið tíðni uppáþrengjandi hugsana og eykst þá ábyrgðarkenndin og 

hálfgerður vítahringur verður til (Salkovskis, 1999).  

 

2.2. Hugrænar kenningar Rachmans 

Rachman byggir kenningu sína lauslega á kenningu Clarks (1986) um ofsakvíða (panic) og 

hugrænni kenningu Salkovskis (1985) um ofurábyrgðarkennd. Samkvæmt hugrænni kenningu 

Rachmans þróast uppáþrengjandi hugsanir í þráhyggju þegar hugsun er mistúlkuð eins og hún 

hafi persónulega merkingu og geti verið ógnandi (Clark, 2004; Rachman, 1997). Þegar 

mistúlkun á sér stað, túlkar einstaklingur allar sínar uppáþrengjandi hugsanir út frá sínu eigin 

gildismati. Þráhyggja á sér stað svo lengi sem mistúlkun er til staðar, en minnkar um leið og 
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mistúlkun er leiðrétt eða hættir (Rachman, 1997, 1998). Sem dæmi má nefna frásögn Clark 

(2004) af barnfóstru sem fékk uppáþrengjandi hugsanir um að hún hefði kannski snert barn á 

óviðeigandi hátt. Hún varð áhyggjufull um að hugsanir hennar þýddu að hún hefði 

undirliggjandi þrá til þess að misnota barn. Þessar hugsanir ollu henni mikilli vanlíðan. 

Stærsti ótti hennar var þó að hún myndi missa stjórn á sér og gera barninu mein. Barnfóstran 

reyndi að koma í veg fyrir snertingu við börnin og hugðist hætta í vinnunni. Hún þróaði þó 

ekki með sér áráttuhegðun eða notaðist við hluleysingu, heldur minnkaði þráhyggja hennar 

með forðunarhegðun. Samkvæmt Rachman þróast uppáþrengjandi hugsanir í þráhyggju ef 

hugsun er túlkuð sem hún hafi sérstaka merkingu fyrir viðkomandi og talin fela í sér hættu 

eða ógn. Því skiptir gildismat fólks sköpum í kenningunni. Ef fólk til dæmis upplifir sig sem 

sérstaklega kurteisa og tillitsama manneskju, geta uppáþrengjandi hugsanir um dónaskap og 

árásargirni ollið mikilli vanlíðan og orðið mjög uppáþrengjandi.  

Rachman (1997,1998) benti einnig á að fleiri atriði valda mistúlkunum. Hann telur að 

hugsanaruglingur sem snýst um samruna hugsana og atferlis (thought-action-fusion (TAF)) sé 

hugsmíð sem geti útskýrt næmni fólks til þess að þróa með sér þráhugsanir. TAF er viðhorf 

eða skoðun sem gerir það að verkum að tilteknar hugsanir vekja meiri vanlíðan en aðrar og 

viðkomandi finnur sig knúnari til að bregðast við þeim. Hugsanaskekkju má skipta í tvennt; 

skekkja sem snertir siðferðiskennd (moral TAF) og skekkja sem snertir líkindi (likelihood 

TAF). Sá sem hefur slíka hugsanaskekkju er líklegri til að finna fyrir létti við hugsanabælingu 

þó ekki nema til skamms tíma (Purdon, 2004). Ofurábyrgðarkennd getur bæði verið afleiðing 

eða valdur TAF (Clark, 2004).  

 

3.  Hugsanabæling 

Hugsanabæling á að hluta uppruna sinn að rekja til Freud sem notaði mun róttækari og 

frábrugðnari skilgreiningu á hugtakinu en þekkist í dag. Freud túlkaði bælingu sem ósjálfráða 

vörn gegn óþægilegum minningum eða reynslu sem býr í undirmeðvitund fólks (Geraerts, 

Merckelbach, Jelicic og Habets, 2007). Hugsanabæling er aðferð sem hægt er að nota til þess 

að ná stjórn á huganum þegar hugsanir koma upp í hugann og valda vanlíðan (Najmi o.fl., 

2009). Þær hugsanir sem fólk vill einna helst bæla niður geta komið upp í hugann þegar 

viðkomandi er undir sérstaklega miklu álagi eða er í streitumiklu umhverfi. Hugsanabæling er 

ein aðferð sem hægt er að nýta sér til þess að ýta slíkum hugsunum frá sér, en því meira sem 

það er reynt, því oftar kemur hún upp. Hugsanabæling getur verið krefjandi þar sem hún 
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krefst mikillar athygli og erfitt getur verið að hindra það að óvelkomna hugsunin brjótist fram 

á ný (Wegner og Erber, 1992).  

Fyrsta rannsóknin á hugsanabælingu var framkvæmd árið 1987 af Wegner, Schneider, 

Carter og White og kallast rannsóknin hvítabjarnar-rannsóknin. Þátttakendur voru 

háskólanemar í Texas og skiptust þeir í tvo hópa, tilraunahóp og samanburðarhóp. 

Rannsóknin skiptist upp í tvær lotur, bælingarlotu og tjáningarlotu. Hvor lota var fimm 

mínútur. Tilraunarhópur byrjaði í bælingarlotu, og fyrirmælin voru að forðast hugsun um 

hvítabjörn. Til þess að hægt væri að fylgjast með hvað þátttakendurnir voru að hugsa á meðan 

verkefninu stóð, voru þeir beðnir um að tjá hugsanir sínar inná segulband og hringja bjöllu ef 

hugsun um hvítabjörn kæmi fram. Í næstu lotu átti tilraunahópurinn að reyna að hugsa um 

hvítabjörn, og eins og áður áttu þátttakendur að tjá hugsanir sínar inn á segulband og hringja 

bjöllu ef hugsunin kæmi fram. Samanburðarhópurinn byrjaði á tjáningarlotu og endaði á 

bælingarlotu, fyrirmælin voru þau sömu og fyrir tilraunahóp. Tilraunahópurinn tilkynnti fleiri 

hugsanir um hvítabjörn heldur en samanburðarhópur sem byrjaði á að tjá sig um hvítabjörn 

áður en þeir bældu slíkar hugsanir svo niður í seinni lotunni. Niðurstöður 

hvítabjarnarrannsóknarinnar sýndu því að tíðni hugsana eykst í kjölfar bælingar og hefur það 

verið kallað endurkastsáhrif (rebound effect) (Wegner, Schneider, Carter og White, 1987)   

Árið 1991 framkvæmdu þeir Muris og Merckelbach rannsókn á endurkastsáhrifum 

hugsanabælingar. Þátttakendurnir voru beðnir um að lesa lýsingu Freuds á þráhugsunum 

rottumannsins (Ratman). Rottumaðurinn var skjólstæðingur Freuds og gekk hann undir þessu 

dulnefni. Þegar þátttakendurnir höfðu lesið lýsinguna var helmingur þeirra beðinn um að 

forðast allar hugsanir sem tengdust þráhugsun rottumannsins næstu 10 mínútur, en hinn 

helmingur þátttakenda máttu hugsa um það sem þeir vildu í 10 mínútur. Þátttakendurnir voru 

svo beðnir um að koma aftur viku síðar. Við endurkomu kom í ljós að þeir sem höfðu verið í 

bælingarhópnum upplifðu fleiri hugsanir sem tengdust þráhyggjum rottumannsins heldur en 

þeir þátttakendur sem voru beðnir um að bæla ekki niður slíkar hugsanir viku áður. 

Endurkastsáhrif komu því fram (Muris o.fl., 1996).  

Í rannsókn Wegners og félaga (1987) kom einnig fram hugsanaaukning á meðan 

hugsanarbælingunni stóð. Það er að segja, hugsanir um hvítabjörn jukust þegar þátttakendur 

byrjuðu á bælingarlotu heldur en ef þeir hefðu byrjaði í tjáningarlotu. Það sem getur haft áhrif 

á tíðni hugsana þegar á hugsanabælingu stendur er hvort að þátttakendur hafi frelsi til að 

hugsa um hvað sem er, jafnvel dagdreyma eða hvort þeir eigi að hugsa um eitt ákveðið 

truflunaráreiti. Fyrirmælin skipta því máli (Purdon og Clark, 2000). Um leið og fólki hefur 

tekist að bæla niður uppáþrengjandi hugsun, verður það rólegra og byrjar að hugsa um aðra 
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hluti. Við slík skilyrði er líklegt að uppáþrengjandi og óvelkomna hugsunin geti komið óvænt 

upp aftur (Wegner, Short, Blake og Page, 1990). Hugsanaaukning og endurkastsáhrif hafa 

ekki fundist í öllum rannsóknum en saman hafa þessi áhrif verið kölluð hvítabjarnaráhrifin 

(white bear effect) (Rassin, Diepstraten, Merckelbach og Muris, 2001). 

Í kjölfar hvítabjarnartilraunarinnar komu Wegner og félagar (1992) fram með 

kenningu um þversagnakennd áhrif hugsanabælingar (ironic processes theory of thought 

suppression). Samkvæmt kenningunni leika tvennskonar hugræn ferli hlutverk í 

hugsanabælingu, annars vegar framkvæmdarferli (operant process) og hins vegar leitarferli 

(monitoring process). Framkvæmdarferlið er viljastýrt og styðst við athygli og minni (Tolin, 

Abramowitz, Prezeworski og Foa, 2002). Framkvæmdarferlið virkar þannig að fólk þarf að 

einbeita sér stöðugt að því að finna áreiti sem mun draga athyglina frá hugsuninni sem ætlað 

er að bæla niður. Þetta ferli er því viljastýrt ferli. Til þess að hugsun geti verið bæld niður 

fullkomlega þarf ásamt framkvæmdarferlinu, leitarferlið einnig að vera virkt. Leitarferlið er 

ómeðvitað og sjálfvirkt ferli sem nemur þau tilvik þegar markhugsunin sem á að bæla niður 

eða eitthvað sem tengist henni, kemur upp í hugann (Koster, Rassin, Crombez og Naring, 

2003). Framkvæmdarferlið er mjög háð leitarferlinu. Leitarferlið lætur framkvæmdarferlið 

vita ef hugsun kemst í undirmeðvitundina og byrjar þá framkvæmdarferlið aftur að bæla niður 

hugsunina (Wegner, 1994). Kenningin á ekki einungis við um óþægilegar og uppáþrengjandi 

hugsanir sem líklega gætu orðið að þráhyggju heldur koma þversagnakennduhrifin einnig 

fram í hversdagsleikanum í ólíkum myndum. Til dæmis ef búið er að taka ákvörðun um að 

fara í megrun og viðkomandi reynir að bægja frá sér hugsunum um mat,  þá reikar hugurinn 

oftar að ísskápnum eða mat (Wegner, 1994).  

Samkvæmt kenningunni um þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar, er einnig 

líklegra að markhugsun komi fram þegar hugsanabæling er framkvæmd með hugrænu álagi 

(cognitive load). Hugsanabæling með auknu hugrænu álagi gerir það að verkum að tíðni 

óvelkomnu hugsananna eykst og virðist sem þær eigi auðveldara með að koma fram hjá fólki 

við slíkar aðstæður. Þetta hefur verið kannað með hlutlausum mælingum, eins og með stroop 

prófinu og orðaruglsprófi (Nixon, Cain, Nehmy og Seymour, 2009). Rannsókn þeirra 

Wegners og Erber (1992) sýndu að tíðni hugsana jókst hjá þátttakendum þegar þeir voru látnir 

framkvæma hugsanabælingu með álagi. Þátttakendurnir áttu að leysa verkefni undir 

tímapressu. Niðurstöður sýndu að þessir þátttakendur áttu mun erfiðara með að bæla niður 

hugsun heldur en þeir sem ekki áttu að bæla undir álagi (Purdon og Clark, 2000).  
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3.1. Rannsóknir á hugsanabælingu  

Frá því að hvítabjarnarrannsóknin var framkvæmd af Wegner og félögum (1987) hafa 

rannsóknir á hugsanabælingu að mestu kannað áhrif hugsanabælingar þegar unnið hefur verið 

með hugsanir ákveðnar af rannsakendum (Rutledge, 1998).  Hugsanirnar hafa því verið 

hlutlausar fyrir þátttakendum líkt og hvítabjörn (Clark, 2004). Í kjölfar 

hvítabjarnarrannsóknarinnar hefur áhugi aukist fyrir því að rannsaka hugsanabælingu út frá 

öðrum þáttum. Það hefur meðal annars verið rannsakað hvort andleg líðan fólks hafi áhrif á 

getu þess til að bæla niður uppáþrengjandi hugsanir sem og hvort það skiptir máli hvernig 

hugsun er verið að bæla (Abramowitz, Tollin og Street, 2001). Hér verður aðallega fjallað um 

rannsóknir á hlutlausum og persónulegum hugsunum.  

Wenzlaff, Wegner og Rope (1988) athuguðu hversu vel þunglyndu fólki tækist að 

bæla niður jákvæðar og neikvæðar hugsanir. Þátttakendur voru þunglyndir og heilbrigt fólk. 

Fyrst áttu þátttakendur að ímynda sér að þeir væru staddir í annað hvort jákvæðum eða 

neikvæðum aðstæðum. Þátttakendum var skipt í tvo hópa, annar hópurinn átti að fylgja 

fyrirmælum og reyna að forðast að hugsa um þessar aðstæður, hinn hópurinn átti að fylgjast 

með hugsunum sínum. Til að fylgjast með tíðni hugsana skráðu þátttakendur niður á blað í 

hvert skipti sem hugsunin kom upp ásamt því að skrifa niður allar hugsanir sem komu upp á 

meðan hverri lotu stóð. Loturnar voru þrjár og var hver þrjár mínútur. Niðurstöðurnar sýndu 

að þátttakendur greindir með þunglyndi notuðu neikvæða truflun til þess að bæla niður 

aðstæðurnar og komu fram sterk endurkastsáhrif. Endurkastsáhrif komu ekki fram þegar sömu 

þátttakendur bældu niður jákvæðu aðstæðurnar og tíðni hugsana þeirra jókst ekki við þessi 

skilyrði (Wenzlaff, Wegner og Rober, 1988).  

Wenzlaff, Wegner og Klien (1991) töldu að líðan þátttakenda hefði áhrif á hvernig 

þeir leituðu að vísbendum í umhverfi sínu og hvaða aðferð þeir notuðu við hugsanabælingu. 

Þeir komust að því að andleg líðan þátttakanda í hugsanabælingu endurspeglaði aðferðir 

þeirra til að bæla niður markhugsun. Þegar til dæmis þunglyndir áttu að bæla niður neikvæðan 

atburð var líklegra að þeir völdu sér neikvæða truflun frá hugsuninni því neikvæðar hugsanir 

eru aðgengilegri hjá þunglyndum en jákvæðar. Þetta ýtti undir neikvæða markhugsun og fram 

komu mjög sterk endurkastsáhrif (Beevers, Wenzlaff, Hayes og Scott, 1999). Út frá þessu 

myndast hringrás, neikvæðu hugsanirnar aukast með hugsanabælingu, fólk hugsar á mun 

neikvæðari hátt sem ýtir undir þunglyndiseinkennin og þunglyndið dýpkar og getur orðið 

langvarandi (Purdon og Clark, 2000).  
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Hugsanabæling hefur einnig verið rannsökuð út frá tegund hugsana og þau Roemer og 

Borkovec (1994) vildu kanna hvort munur væri á hugsanabælingu þegar hugsanirnar voru 

hlutlausar (eins og hvítabjörn) eða þegar hugsanir voru tengdar kvíða og þunglyndi. Fyrst 

voru þátttakendur beðnir um að nefna tvær persónulegar hugsanir sem tengdust missi sem þeir 

höfðu orðið fyrir og búa til tvær hugsanir um eitthvað sem gætu gerst fyrir þá sem tengdust 

höfnun og gagnrýni. Því næst voru þátttakendur beðnir um að hugsa um hvern og einn þessara 

atburða ásamt því að vera beðnir um að hugsa um hlutlausan atburð eins og fólk að tala um 

kvikmynd eða kaffitegund. Síðan áttu þeir að meta líðan sína á sjö punkta Likert skala fyrir 

allar aðstæðurnar sem þeir nefndu. Með því að skora hátt á Likert skalanum var vanlíðan 

meiri. Tilfinningarnar gátu verið, reiði, kvíði, depurð eða hlutleysi. Tilraunahópurinn byrjaði á 

bælingarlotu og endaði á tjáningarlotu. Samanburðarhópurinn byrjaði á tjáningarlotu og 

endaði á bælingarlotu. Niðurstöður sýndu að eðli hugsunar skipti ekki máli, en hærri tíðni 

markhugsana kom fram hjá tilraunahópi sem fékk þau fyrirmæli um að bæla niður hugsunina. 

Tilraunahópur greindi einnig frá meiri kvíða miðað við samanburðarhóp (Roemer og 

Barkovec, 1994).  

Líkt og nefnt hefur verið hér að ofan er mikill breytileiki á niðurstöðum rannsókna á 

hugsanabælingu. Eftirkastsáhrif og hugsanaaukning koma ekki alltaf fram. Ástæðan fyrir 

þessu misræmi í niðurstöðum getur stafað af mismunandi aðferðum sem notaðar eru milli 

rannsókna (Najmi o.fl., 2009).  

Fyrsta heildargreining rannsókna á hugsanabælingu var framkvæmd af Abramowitz, 

Tollin og Street (2001). Heildargreining staðlar og safnar saman mörgum niðurstöðum í eina 

heildarniðurstöðu. Heildargreining Abramowitz og félaga tók saman niðurstöður 28 

rannsókna og voru þeir að skoða áhrifastærð hugsanabælingar. Skoðaðar voru alls 44 

rannsóknir, en ákveðin skilyrði voru sett fram. Fyrsta skilyrðið var að í rannsókn hefði verið 

athugaður munur á tíðni markhugsunar milli tilraunahóps (bæling) og samanburðarhóps 

(engin bæling). Rannsóknir sem aðeins athuguðu mun á milli tíðni hugsanabælingar hjá 

tveimur mismunandi hópum, líkt og þunglyndum og þeim sem ekki eru þunglyndir, uppfylltu 

ekki skilyrði og voru ekki teknar með í heildargreiningunni. Annað skilyrði var að rannsóknir 

yrðu að geta mælt tíðni markhugsunar beint. Alls uppfylltu 28 rannsóknir af 44 þessi skilyrði. 

Rannsóknirnar voru gefnar út á árunum 1987-1998 og voru þær yfirleitt að skoða; tíðni 

markhugsana á meðan bælingu stendur, hugsanaukningu, endurkastshrif og lengd þátttakanda 

til að bæla hugsunina niður. Notast var við áhrifastærðir til að túlka niðurstöðurnar vegna þess 

að bælingarloturnar voru mislangar í hverri rannsókn eða frá 2 mínútum upp í 4 daga og þar af 

leiðandi ekki hægt að gera beinan samanburð á milli rannsókna. Fyrst var athugað hvort tíðni 
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hugsana jókst við hugsanabælingu en sú tilgáta var ekki studd með niðurstöðum. Þegar 

skoðuð var hugsanaaukningu kom í ljós að áhrifastærðin var neikvæð og lítil sem gefur til 

kynna að færri uppáþrengjandi hugsanir komu fram hjá tilraunahópi heldur en hjá 

samanburðarhópi. Endurkastsáhrifin voru einnig könnuð og kom í ljós að þau voru jákvæð og 

lítil sem gefur til kynna að fleiri uppáþrengjandi hugsanir komu fram hjá tilraunahópi heldur 

en samanburðarhópi. Með öðrum orðum þá sýna niðurstöðurnar fram á endurkastshrif en ekki 

hugsanaaukningu við hugsanabælingu. Abramowitz og félagar skoðuðu einnig niðurstöðurnar 

út frá hvers eðlis markhugsunin var. Hún gat verið afmörkuð (hvítabjörn) eða óafmörkuð og 

þá í formi sögu. Hugsunin gat verið persónuleg, jákvæð, neikvæð eða hlutlaus eðlis. Ekki var 

marktækur munur á tíðni markhugsana eftir því hvort hugsunin var jákvæð, neikvæð eða 

hlutlaus, né hvort hugsunin var persónuleg fyrir þátttakanda eða ekki. Gerð markhugsunar 

hafði marktæk áhrif á tíðni hugsunarinnar. Sterkari endurkastsáhrif komu fram þegar 

hugsunin var ekki afmörkuð (sögustíl) heldur en þegar hún var afmörkuð (hvítabjörn). Jákvæð 

og marktæk fylgni fékkst á milli tímalengdar bælingarlota og áhrifastærðar hugsanaaukningar 

(Abramowitz o.fl., 2001). 

 

3.2. Rannsóknir á hugsanabælingu hjá fólki me⇥ áráttu-og �ráhyggjuröskun  

Þegar fjallað er um hugsanabælingu er óhjákvæmilegt að tala um það út frá þráhyggju, því 

bæði fyrirbærin fjalla um óvelkomnar hugsanir. Óvelkomnar hugsanir eru oft flokkaðar sem 

áhyggjur eða þráhyggja, en á sama tíma er líklegt að fólk myndi vilja bæla niður þessar 

hugsanir. Helsti munurinn á milli uppáþrengjandi hugsana og þráhugsana er tíðni 

hugsunarinnar sem kemur fram, hversu óþægileg og skýr hún er fyrir fólki (Wegner, 1988).  

Samkvæmt tilraun sem Freeston og Ladoucer (1997) gerðu kom í ljós að 76% fólks með 

áráttu- og þráhyggjuröskun segist stanslaust vera að bæla niður uppáþrengjandi hugsanir allan 

daginn (Najmi o.fl., 2009).  

Fáar rannsóknir hafa verið gerðar á hugasanabælingu þar sem þráhugsanir eru 

markhugsanirnar en niðurstöður hafa verið misvísandi (Purdon og Clark, 2001). Stundum 

koma fram sterk endurkastsáhrif, aðrar niðurstöður sýna engin þversagnakennd áhrif og enn 

aðrar niðurstöður gefa til kynna að hugsanastjórn getur átt sér stað í stutta stund eftir að 

bæling hefst (Purdon, 2004). Í rannsókn Wegners og félaga (1987) fengu þátttakendur 

fyrirmæli um að bæla niður eða bæla ekki niður hugsun um hvítabjörn. Öðrum rannsakendum 

eins og t.d. Reed (1985) þykir hugsun um hvítabjörn vera of einststök hugsun eða sértæk til 

þess að hægt sé að tengja hugsanabælingu við áráttu- og þráhyggju. Reed telur að þráhyggja 
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sé hugarástand frekar en ein stök hugsun og því þyrfti að hafa markhugsanir á breiðara bili 

heldur en gert var í hvítabjarnatilrauninni. Þráhyggja snýst að vissu leyti um eina hugsun 

ssi hugsun býður upp á svo margar aðrar í 

ð í ef einhver hlýtur skaða 

af til að athuga hvort það sé ekki örugglega slökkt á 

eldavélinni (Purdon og Clark, 2000). 

Samkvæmt Wegner (1991) getur hugsanabæling þróast út í þráhugsanir. Aðrir 

rannsakendur eru sammála því og telja að hugsanabæling geti einnig átt þátt í fleiri 

geðröskunum eins og þunglyndi, fælni, kvíðaröskun og áfallastreituröskun (Muris o.fl., 1996). 

Það reynist fólki erfitt að fá uppáþrengjandi hugsanir án þess að efast um sjáfsmynd sína og 

eiga það á hættu að þróa með sér þráhyggju. Góður heimilsfaðir gæti fengið óvelkomna og 

uppáþrengjandi mynd upp í huga sér þar sem hann sér sjálfan sig skaða börnin sín. Ef hann 

lir fengið svona mynd í hugann jafnvel 

ð að ég hugsi svona til barna minna þá er ég illa innræt

að slík viðbrögð þróist út í áráttu- og þráhyggjuröskun (Purdon, 2004).  

Purdon og félagar (2004) fengu 24 þátttakendur sem greindir voru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun til að fylgjast með hugsunum sínum ásamt því að skrá niður í hvert skipti 

sem þeir reyndu að bæla uppáþrengjandi hugsanirnar niður. Tíðni hugsanabælingar gat verið 

frá 3 skiptum upp í 482 á dag

sér eitthvað til að einbeita sér að í staðinn. Yfirleitt gripu þátttakendur til hugsanabælingar til 

að fá stundarfrið fyrir ákveðnum hugsunum og tilfinningum sem þeim fylgdi. Þátttakendur 

vildu losna við hugsunina áður en hún myndi skaða þá eða aðra. Í 11% tilvika gekk 

hugsanabæling fullkomnlega upp. Í 30% tilvika gekk hún upp með því að einbeita sér mjög að 

því að bæla niður hugsunina og í 27% tilvika gekk það upp með lítilli áreynslu. Út frá þessum 

niðurstöðum má líkja hugsanabælingu við vörn sem fólk nýtir sér til þess að komast hjá því að 

framkvæma óæskilega hegðun sem gæti fylgt í kjölfar hugsana (Purdon, 2004).  

Najman, Riemann og Wegner (2009) athuguð hvort  að hugsanabæling væri góð 

aðferð til langtíma. Þátttakendurnir voru 40 alls, 20 sem greindir voru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun og 20 sem uppfylltu ekki greiningarskilyrðin fyrir slíka röskun. Allir 

þátttakendur fóru í gegnum fimm lotur. Hver lota var í 5 mínútur. Þátttakendur framkvæmdu 

hverja lotu fyrir sig með þriggja daga millibili. Röð lotana var tilviljanakennd milli 

þátttakenda. Þátttakendur voru síðan beðnir um að skrifa niður á blað eina persónulega og 

uppáþrengjandi hugsun. Hver þátttakandi átti að fylgjast með hugsunum sínum og ýta á teljara 
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ef að hugsunin kom upp. Niðurstöðurnar studdu fyrri rannsóknir að hugsanabæling hafði 

neikvæð áhrif á þátttakendur með áráttu-og þráhyggjuröskun. Aðferðirnar þykja vera góð 

skammtímalausn (Najmi o.fl., 2009).  

Til að sýna fram á að hugsanabæling sé skammtímalausn framkvæmdi Rassin (2001) 

rannsókn þar sem hann lét þátttakendur lesa setningar. Þátttakendur voru ekki greindir með 

áráttu- og þráhyggju en notast var við þráhyggjuhugsanir. Dæmi um setningar sem notaðar 

Þátttakendum var skipt niður í tvo hópa, annar hópurinn fékk fyrirmælin um að bæla niður 

þessa hugsun, hinn hópurinn fékk ekki slík fyrirmæli. Eftir lotuna voru þátttakendur beðnir 

um að skrá niður hversu mikið þeir reyndu að bæla hugsunina niður ásamt því að meta hversu 

streituvaldandi verkefnið var þeim. Síðasti liðurinn í verkefninu fól í sér að þátttakendur 

máttu gera hvað sem þeir vildu til að hætta að hugsa um markhugsunina. Næsti hópur 

þátttakanda átti að fylgjast með hugsunum sínum, þeir fengu ekki fyrirmæli um að bæla 

hugsunina niður. Þeir þátttakendur sem fengu fyrirmæli um að bæla niður hugsunina fannst 

verkefnið valda sér minni streitu, tilkynntu færri hugsanir, fengu minna samviskubit yfir 

hugsuninni og fundu fyrir minni ábyrgðarkennd heldur en þátttakendurnir sem bældu ekki. Af 

þessum niðurstöðum vill Rassin (2001) meina að hugsanbæling sé gagnleg en aðeins sem 

skammtímalausn (Purdon, 2004). 

 

4. T ilgátur 

Rannsókn þessi er lauslega byggð á rannsókn Purdon (2001). Tilgangur rannsóknarinnar var 

að kanna tengsl hugsana, andlegrar líðan og áráttu- og þráhyggjueinkenna við 

hugsanabælingu. Settar voru fram tvær tilgátur. Tilgáta 1 var að tíðni hugsana eykst þegar 

aukið hugrænt álag er til staðar við hugsanabælingu. Tilgáta 2 gerir ráð fyrir að þátttakendur 

með hærra skor á listum sem  meta kvíða, depurð, ábyrgðarkennd, skömm og sektarkennd, 

uppáþrengjandi hugsanir og áráttu- og þráhyggjueinkenni hafi jákvæða fylgni við fjölda 

hugsana í bælingarlotu, líðan eftir lotuna og líðan eftir tilraunina sjálfa. 
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A⇥fer⇥ 

↵átttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru 60 kvenkyns nemar við Háskóla Íslands. Boð um þátttöku 

var sent út með tölvupósti á helming kvenkyns nema við Háskóla Íslands, valdir af handahófi. 

Þátttakendur voru þær konur sem svöruðu boðinu og samþykktu að taka þátt. Úrtakið var því 

hentugleikaúrtak. Meðalaldur þátttakenda var  27,98 (sf=9,15) ár. Allir þátttakendur áttu kost 

á að fá þrjá rannsóknarpunkta og gátu einnig tekið þátt í happadrætti þar sem tveir 

þátttakendur áttu kost á að vinna 15 þúsund krónur. 

 

Mælitæki 

Allir þátttakendur voru beðnir um að svara sjö spurningarlistum, leysa tvö taugasálfræðileg 

próf og eitt hugsanabælingarverkefni. Hér verður aðeins fjallað um fimm af þessum sjö 

spurningarlistum. Spurningarlistarnir sem verða ekki notaðir í þessari gagnaúrvinnslu eru 

-

- og Operation 

span task, Ospan . 

 

Áráttu- og �ráhyggjukvar⇥i (Obsessive- Compulsive Inventory  Revised (OCI-R)) 

Áráttu- og þráhyggjukvarðinn er 18 atriða sjálfslisti sem hannaður var til að mæla áráttu-

þráhyggjueinkenni hjá fólki. Þetta er stytt útgáfa af upprunalega listanum (OCI) sem innihélt 

42 atriði. Höfundur kvarðans eru Foa og félagar (2002) og var hann þýddur á íslensku af 

Ásdísi Eyþórdóttur og Jakob Smára. Á listanum eru 18 fullyrðingar sem eiga að vísa til 

reynslu sem margir kannast við úr daglegu lífi. Þátttakendur voru beðnir um að draga hring 

utan um þá tölu sem lýsir best að hve miklu leyti þessi reynsla hefur þjakað þá eða valdið 

þeim óþægindum síðastliðinn mánuð. Svarmöguleikinn var á 5 punkta stiku frá 0 og upp í 4 

þar sem 0 stendur fyrir alls ekki líti⇥ �ó nokku⇥ miki⇥

mjög miki⇥ Ég kemst í uppnám ef hlutum er ekki ra⇥a⇥ á réttan 

hátt Mér finnst erfitt a⇥ hafa stjórn á eigin hugsunum ég hef safna⇥ a⇥ mér svo mörgum 

hlutum a⇥ �eir eru or⇥nir mér til trafala - og þráhyggjueinkennin sem listinn mælir 

eru;  þvottaárátta (washing), athugunarárátta (checking), endurtekning á ákveðinni hegðun eða 

orðataki, endurröðunarárátta (ordering), söfnunarárátta (hoarding) og aðrar athafnir (Tolin, 
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Frost og Steketee, 2010). Erlendar rannsóknir á OCI-R gefa til kynna að hann hafi góðan 

áreiðanleika og gott réttmæti (Foa o.fl., 2002). Próffræðilegir eiginleikar á íslensku útgáfunni 

hafa verið athugaðir og þykja góðir (Smári, Ólason, Eyþórsdóttir og Frölunde, 2007). 

 

↵ráhyggjukvar⇥i (Obsessional Beliefs Questionnaire (OBQ-44)) 

Þráhyggjukvarðinn inniheldur 44 mismunandi viðhorf fólks og einnig viðhorf sem fólk heldur 

að séu sönn. Höfunda listans eru Obsessive Compulsive Cognition Working Group; OCCWG 

(2001). Þýðing listans var í höndum Eggerts Birgissonar og Jakobs Smára. Þátttakendur eiga 

að svara hversu ósammála eða sammála þeir eru viðhorfum listans að jafnaði. 

Svarmöguleikarnir eru á sjö punkta stiku frá 1 og upp í 7, þar sem 1 stendur fyrir  mjög 

2 fyrir  3 fyrir 4 fyrir hvorki 

sammála n 5 fyrir  , 6 fyrir og 7 fyrir 

 Dæmi um viðhorf sem eru á listanum; E f ég er ekki alveg fullviss um 

, Hva⇥ mig var⇥ar er eins ljótt a⇥ hafa slæmar hvat ir 

 og Ég ætti ekki a⇥ hafa undarlegar e⇥a vi⇥bjó⇥slegar 

(Myers, Fisher og Wells, 2008). Próffræðilegir eiginleikar íslensku þýðingarinnar 

hafa verið athugaðir og eru þeir góðir  (Eggert Birgisson og Gunnar Karl Karlsson, 2003). 

 

Responsibility Attitude Scale-10 (RAS-10) 

Á RAS-10 listanum er lýst ýmiskonar viðhorfum og skoðunum sem fólk gæti aðhyllst. 

Skoðanirnar voru  26 upphaflega og var listinn hannaður til að meta almennar skoðanir á 

ábyrgð. RAS-10 er því styttri útgáfa af upprunalegum 26 atriða RAS lista. Höfundar kvarðans 

eru Salkovskis og félagar (2000). Íslensk þýðing var í höndum Jakobs Smára og Hólmsteins 

Eiðar Hólmsteinssonar. Þátttakendur meta hversu sammála eða ósammála þeir eru hverri 

staðhæfingu á listanum oftast nær. Var hver staðhæfing metin á sjö punkta stiku, þar sem 

þátttakendur gátu valið um svarmöguleikana: 

algjörlega 

m viðhorf sem listinn inniheldur; Ég hef miklar áhyggjur af aflei⇥ingum 

�ess sem ég geri e⇥a geri ekki Enda �ótt ska⇥i sé mjög ólíklegur ætti ég alltaf a⇥ reyna a⇥ 

koma í veg fyrir hann, hva⇥ sem �a⇥ kostar E f ég get ekki veri⇥ viss um a⇥ hlutir séu 

ekki mér a⇥ kenna, �á finnst mér sökin vera mín

Forrester, Richards, Reynolds og Thorpe, 2000).  Upprunalegi 26 atriða kvarðinn var notaður 
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í íslensku úrtaki og gaf til kynna góða próffræðilega eiginleika (Smári og Hólmsteinsson, 

2001).  

 

Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) 

HADS kvíða- og þunglyndiskvarðinn var hannaður af Zigmond og Snaith (1983) til að útvega 

rannsóknarmönnum og læknum hagnýtt tæki sem bæði er áreiðanlegt og réttmætt (Herrmann, 

1997). Íslensk þýðing listans var í höndum Högna Óskarssonar. HADS er sjálfsmatslisti sem 

auðvelt er að leggja fyrir. Listinn inniheldur 14 spurningar í heildina, 7 spurningar sem 

tengjast kvíða og 7 spurningarnar sem tengjast þunglyndi (Martin, 2005).  Dæmi um 

spurningar; Ég n�t �ess enn, sem ég var vön/vanur a⇥ gera Ég get seti⇥ róleg(ur) og 

slappa⇥ af Ég fæ skyndilega ofsahræ⇥sluköst ara á fjögurra punkta 

stiku frá 0 og upp í 3 eftir hversu vel staðhæfingin á við. Niðurstaðan fæst með heildarfjölda 

stiga sem hver þátttakandi fær og getur hún verið frá 0 stigum upp í 21 stig, þar sem hærra 

skor gefur til kynna meiri kvíða og dýpra þunglyndi. Áreiðanleiki og réttmæti listans hefur 

verið kannað og telst listinn vera gott mælitæki fyrir einkenni þunglyndis og kvíða 

(Herrmann,1997). 

 

Interpretation of Intrusions Inventory (III) 

Þetta er spurningarlisti með 31 fullyrðingu sem þátttakendur svara út frá óvelkominni, 

uppáþrengjandi hugsun sem þeir hafa fengið áður. Höfundar III eru OCCWG (2001) og var 

íslensk þýðing hans í höndum Jakobs Smára. Út frá svörum þátttakenda má meta á mjög 

fljótlegan hátt hver túlkun þeirra er á óvelkomnum og uppáþrengjandi hugsunum. Áður en 

þátttakendur eru látnir svara þessum staðhæfingum lesa þeir yfir upptalningu á nokkrum 

dæmum með uppáþrengjandi hugsunum sem líkist því sem verið er að biðja þá um að nota. 

Það er eitthvað sem þeir hafa upplifað sjálfir einu sinni eða oftar á ævinni. Tekið er fram að 

ekki er átt við skemmtilega dagdrauma, né almennar áhyggjur um heilsufar og fjármál. Þegar 

þátttakendur hafa áttað sig á hvernig hugsun er verið að biðja um, skrifa þeir hana niður á 

blað. Þegar þeir hafa skrifað hana niður eru þátttakendur beðnir um að meta hugsunina eftir 

því hversu nýlega hún kom fyrir, tíðni hennar og hversu miklum óþægindum hún hefur valdið 

viðkomandi. Þegar því er lokið þá svara þátttakendur listanum um þessa hugsun og eiga að 

meta hversu sammála þeir eru þessum staðhæfingum á skalanum 0-100, þar sem 0 merkir ég 

trú⇥i alls ekki á �essa hugmynd ég trú⇥i allnokku⇥ a⇥ hugmyndin væri rétt 100 
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ég var fullkomlega sannfær⇥(ur) um a⇥ hugmyndin væri rétt miðast við síðustu 

tvær vikur í lífi svaranda. Dæmi um fullyrðingar eru: ↵essi uppá�rengjandi hugsun gæti 

veri⇥ fyrirbo⇥i �a⇥ er rangt a⇥ gefa �essarri hugsun ekki gaum a⇥ ég hugsi �essa 

hugsun ��⇥ir a⇥ ég er skrítin/n e⇥a óe⇥lileg/ur  eiginleikar listans hafa verið 

athugaðir og þykja þeir góðir. Áreiðanleiki og réttmæti er gott (Purdon, Rowa og Antony, 

2005).  

 

Spurningar í hugsanabælingarverkefni 

Hugsanabælingarverkefni var seinasti liður rannsóknarinnar og skiptist það í tvær lotur. Eftir 

fyrri lotuna áttu þátttakendur að svara spurningum á sjónhendingarkvarða (visual analogue 

scale) um hversu kvíðnir, spenntir og daprir þeir voru, hversu mikið þeir reyndu að bæla niður 

hugsunina og hversu oft hugsunin kom upp sem átti að bæla. Þeir þátttakendur sem voru í 

bælingarhóp með álagi voru einnig beðnir um að svara hversu erfitt þeim fannst að bæla niður 

hugsunina. Eftir seinni lotuna áttu þátttakendur að svara spurningum á sjónhendingarkvarða 

um hversu mikið þeir reyndu að bæla niður hugsunina og hversu oft þeim fannst sú hugsun 

koma upp. Þeir áttu einnig að svara spurningum um mat á líðan sinni og átta spurningum um 

mat á tíðni hugsunar í lotu 1 (sjá viðauki B).  

 

Rannsóknarsni⇥ 

Frumbreytur í rannsókninni voru annars vegar tegundir hópa (bæling með auknu hugrænu 

álagi, bæling með engu álagi og samanburðarhópur) og hins vegar loturnar tvær í 

hugsanabælingarverkefninu sem er innanhópafrumbreyta. Fylgibreyturn rannsóknarinnar voru 

fjöldi hugsanna í hugsanabælingarverkefninu og mat þátttakanda á líðan sinni eftir hverja lotu. 

 

F ramkvæmd 

Rannsóknin fór fram í Odda, húsnæði Háskóla Íslands. Hver þátttakandi tók aðeins einu sinni 

þátt í rannsókninni sem fór fram í einrúmi. Í upphafi rannsóknar var ákveðið hvort þátttakandi 

var í tilraunahópi eða samanburðarhópi eftir þátttakendanúmeri sem þátttakandi fékk þegar 

hann kom í tilraunina. Þegar líða fór á tilraunina ákváðu rannsakendur að bæta inn þriðja 

hópnum sem var annar samanburðarhópur. Hópunum þremur var þá raðað af handahófi á lista 

þannig að tilviljun réði því í hvaða hóp þátttakandi lenti. Þegar þátttakendur mættu í 

rannsóknina var þeim boðið að lesa upplýsingar um rannsóknina (sjá viðauka A). Síðan var 

þeim boðið að skrifa niður nafn og kennitölu til þess að eiga rétt á rannsóknarpunktum sem og 
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skrifa niður veffang sitt til þátttöku í happadrættinu. Allir þátttakendur fóru í gegnum sömu 

röðina af spurningarlistum, tóku tvö taugasálfræðileg próf og enduðu á 

hugsanabælingarverkefni. Fylla átti spurningarlistana út í eftirfarandi röð: OCI-R, OBQ-44, 

RAS-10, HADS, ACS og BIS-11. Því næst voru þátttakendur beðnir um að taka tvö 

tölvuverkefni, AB-AC hömlunarpróf og vinnsluminnispróf. Byrjað var á AB-AC 

hömlunarprófinu. Á meðan prófinu stóð sat rannsakandi rétt fyrir aftan þátttakanda til þess að 

skrá niður svör hans. Eftir hömlunarprófið fóru þátttakendurnir í gegnum vinnsluminnisprófið 

(Ospan) en þeir tóku það einir til að koma í veg fyrir truflun. Að lokum var komið að þeim 

hluta rannsóknarinnar sem snéri að uppáþrengjandi hugsunum og bælingu á þeim. 

Þátttakendur voru beðnir um að svara III spurningarlistanum um uppáþrengjandi hugsanir auk 

þess að skrifa niður lýsingu á persónulegri uppáþrengjandi hugsun. Unnið var með 

persónulegu hugsunina í hugsanabælingarverkefni sem skiptist í tvær lotur. Hver lota varði í 

fimm mínútur, og voru fyrirmælin misjöfn eftir því hvort þátttakandi var í tilraunahópi eða 

samanburðarhópi. Fyrirmæli fyrir fyrri lotu í tilraunahópi voru að þátttakendur áttu að fylgjast 

með hugsunum sínum og máttu hugsa um hvað sem er. Ef uppáþrengjandi hugsunin kæmi 

upp átti að gefa það til kynna með því að ýta á teljara og reyna að bæla hana niður. Að auki 

fengu þátttakendur fyrirmæli um að telja aftur á bak í huganum niður frá 1000 í þremur (997, 

994, 991 osfrv.). Þegar lotunni var svo lokið voru þátttakendurnir beðnir um að svara 

spurningum um líðan sína og hversu mikið þeir reyndu að bæla hugsunina niður. Einnig 

þurftu þeir að gefa til kynna í hvaða tölu þeir höfðu komist í talningunni. Fyrirmælin í annarri 

lotu voru að þátttakendur máttu hugsa um hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin kom 

upp í hugann áttu þátttakendur að gefa það til kynna með að ýta á teljarann en ekki bæla hana 

niður. Svöruðu þeir svo aftur spurningum um líðan sína ásamt því að svara átta spurningum 

um mat á tíðni hugsunar í fyrri lotu. Fyrirmæli fyrir fyrri lotu í samanburðarhópi þar sem bælt 

var án álags voru að þátttakendur máttu hugsa um hvað sem er og ef uppáþrengjandi hugsunin 

kæmi upp átti að gefa það til kynna með því að ýta á teljara og reyna að bæla hana niður. 

Þegar fyrri lotunni var svo lokið voru þátttakendurnir beðnir um að svara spurningum um 

líðan og hversu mikið þeir reyndu að bæla hugsunina niður. Fyrirmælin í annarri lotu voru að 

þátttakendur máttu hugsa um hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin kom upp í hugann 

áttu þátttakendur að gefa það til kynna með að ýta á teljarann en ekki bæla hana niður. 

Svöruðu þeir svo aftur spurningum um líðan sína ásamt því að svara átta spurningum um mat 

á tíðni hugsunar í fyrri lotu. 
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Fyrirmælin fyrir fyrri lotu í samanburðarhópi þar sem var ekki bælt voru að 

þátttakendur máttu hugsa um hvað sem er en ef uppáþrengjandi hugsunin kom upp í hugann 

áttu þátttakendur að gefa það til kynna með að ýta á teljarann en ekki bæla hana niður. Þegar 

lotunni var svo lokið svöruðu þeir svo aftur spurningum um líðan sína ásamt því að svara átta 

spurningum um mat á tíðni hugsunar í fyrri lotu. Í seinni lotu samanburðarhóps var gert 

nákvæmlega það sama og í fyrri lotu og að lokum áttu þátttakendur að svara spurningum um 

líðan sína. Í lok rannsóknar var svo rætt við þátttakanda um líðan hans og ef spurningar 

vöknuðu eða líðan myndi breytast var þeim velkomið að hafa samband við rannsakendur eða 

leiðbeinanda rannsóknarinnar, Ragnar P. Ólafsson, sálfræðing. 
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Ni⇥urstö⇥ur 

L�sandi tölfræ⇥i eftir hópum 

Lýsandi tölfræði fyrir svör þátttakenda á fimm spurningarlistum rannsóknarinnar auk aldurs 

má sjá í töflu 1. 

Tafla 1. Meðaltal og staðalfrávik svara þátttakanda á spurningarlistum. 
 H eild Bæling-álag Bæling án álags Samanbur⇥arhópur 

 N = 60 

m (sf) 

N = 20 

m (sf) 

N = 20 

m (sf) 

N = 20 

m (sf) 

Aldur 

 

27,98  

(9,15) 

29,65 

(10,64) 

27,30  

(5,98) 

27,00  

(10,33) 

OBQ-44Heildarskor 

 

135,3 

 (36,11) 

126,3  

(38,59) 

145,45 

 (40,12) 

134,15 

 (27,47) 

OCI-R Heildarskor 

 

16,1 

 (9,95) 

13,3 

 (7,04) 

20,05  

(12,66) 

14,95  

(8,44) 

RAS-10Heildarskor 39,13 

 (9,48) 

36,4  

(10,03) 

43,3  

(10,08) 

37,7  

(6,97) 

HADS Kvíði  

 

7,08  

(3,62) 

6,95 

(2,87) 

8,35 

 (4,70) 

5,95 

 (2,76) 

HADS Depurð 

 

3,43 
 (3,20) 

3,75 
 (4,02) 

4,05  
(3,43) 

2,5 
(1,54) 

III- spurningarlisti 953,56  
(579,48) 

710,0  
(404,61) 

1318,5 
(658,76) 

820 
(466,6) 

 

Athugað var með dreifigreiningu hvort að marktækur munur væri á meðalskorum þátttakenda 

eftir hópum. Marktækan mun var að finna á milli hópa á RAS-10 listanum F (2,57) = 3,217, 

p<0,05 og á  III spurningarlistanum F (2,56) = 7,576, p<0,01. Til þess að skoða á milli hvaða 

hópa munurinn væri, var gerður marghliða samanburður á meðaltölum hópanna og notast við 

aðferð Bonferronis. Tilhneiging til marktektar (p<0,10) var á milli bælingarhóps með álagi og 
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bælingarhóps ekki með álagi á RAS-10 listanum. Marktækur munur var á milli bælingarhóps 

með álagi og bælingarhóps án álags á III-spurningarlistanum (p<0,01). Marktkækur munur 

var einnig á milli bælingarhóps án álags og samanburðarhóps á sama lista (p<0,01). Ekki var  

marktækur munur á meðaltölum hópanna á hinum listunum (p>0,05 í öllum tilvikum). 

 

Áhrif hugsanabælingar á tí⇥ni hugsana 

Til þess að skoða áhrif hugsanabælingar á tíðni hugsana var byrjað á að reiknað út meðaltal 

og staðalfrávik hugsana þátttakendanna í hugsanabælingarverkefninu. Niðurstöður má sjá í 

töflu 2. Eins og sjá má í töflu 2 er fjöldi þátttakanda ekki jafn meðal hópa. Einn þátttakandi í 

bælinghóp með álagi kannaðist ekki við að hafa fengið persónulega uppáþrengjandi hugsun 

og kláraði því ekki rannsóknina. Þar með var sá þátttakandi ekki með í niðurstöðum 

hugsanabælingarverkefnis. 

Tafla 2. Meðaltöl og staðalfrávik fjölda hugsana í lotum fyrir heildarúrtak og eftir hópum 
 H eild 

N = 59 

m (sf) 

Bæling- álag 

N = 19 

m (sf) 

Bæling- án álags 

N = 20 

m (sf) 

Samanbur⇥arhópur 

N = 20 

m (sf) 

Lota 1 3,76 (4,46) 5,42 (6,49) 3,25 (3,42) 2,7 (2,2) 

Lota 2 2,76 (2,82) 3,89 (3,2) 2,05 (2,26) 2,4 (2,74) 

 

Samkvæmt tilgátu eitt var gert ráð fyrir að tíðni hugsana væri hæst í hópnum sem bælir með 

álagi vegna aukins hugræns álags. Gerð var dreifigreining fyrir endurteknar mælingar með 

hópategund sem millihópabreytu og tegund lotu (lota 1, lota 2) sem innanhópabreytur. 

Marktækur munur var á tíðni hugsana milli lota, F (1,58) = 5,956, p<0,05 en ekki var marktækur 

munur á milli hópa þótt tilhneiging í þá átt væri til staðar, F (1,58) = 2,521, p<0,10. 

Samvirknihrif hóps og tegundar lotu voru ekki marktæk F (1,58) = 0,787, p >0,10 sem þýðir að 

tilgátan um að tíðni hugsana eykst þegar aukið hugrænt álag er til staðar við hugsanabælingu 

var ekki studd. Meðalfjölda hugsana í lotunum tveimur eftir hópum má sjá á mynd 1. 
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Mynd 1. Fjöldi hugsana milli lota og eftir hópum 

Á mynd 1 má sjá að meðaltíðni hugsana minnkar á milli lota hjá hópunum þremur. Einnig má 

sjá að meðaltíðni hugsana í lotu 1 og lotu 2 er lægri hjá hópnum bæling án álags og 

samanburðarhópi en hjá hópnum bæling með álagi.  

Þar sem að niðurstöður dreifigreiningar sýndu að megináhrif hópategundar höfðu 

tilhneigingu til marktækni, var tíðni hugsana eftir hópum skoðuð sérstaklega í lotu 1. Misjafnt 

var hvort að þátttakendur fóru eftir fyrirmælum þegar þeir voru beðnir um að bæla eða ekki 

bæla. Því var hópunum skipt eftir því hvort fyrirmælum var fylgt. Annar hópurinn innihélt 

þátttakendur sem fóru eftir fyrirmælum, og hinn hópurinn innihélt þátttakendur sem fóru ekki 

eftir fyrirmælum miðað við svör þeirra við því hversu mikið þeir reynda að bæla niður hugsun 

sína í lotu eitt. Byrjað var á að gera dreifigreiningu fyrir hópana með fjölda hugsana í lotu 1 

sem fylgibreytu og voru megináhrif hópategundar marktæk (setja hér inn niðurstöður f 

prófsins eins og þið hafið gert hingað til) (p< 0,05). Gerður var Bonferroni samanburður á 

meðaltölum og reyndist marktækur munur var á milli bælingarhóps með álagi og 

samanburðarhóps (p< 0,01) en ekki á milli annarra hópa. Framkvæmd var önnur 

dreifigreining og nú fyrir endurteknar mælingar með hópategund sem millihópabreytu og 
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tegund lotu sem innanhópabreytur til þess að sjá hvort tíðni hugsana breyttist milli lota fyrir 

þá þátttakendur sem fóru eftir fyrirmælum. Niðurstöður sýndu að svo var ekki þar sem ekki 

koma fram marktæk samvirkni hópategundar og tegundar lotu. 

 

 

Áráttu- og �ráhyggjueinkenni, mat á tí⇥ni hugsana, lí⇥an og tí⇥ni hugsana í 
hugsanaverkefni 

Seinni tilgátan fól í sér að áráttu- og þráhyggjueinkenni myndu hafa jákvæða fylgni við fjölda 

hugsana í lotu 1, líðan eftir lotuna og líðan eftir tilraunina sjálfa. Reiknuð var fylgni milli 

spurningarlistanna og undirþátta þeirra við fjölda hugsana í lotunum tveimur. Marktæk fylgni 

(r=0,270) var á milli fullkomnunar- og óvissuþáttar OBQ-44 listans og fjölda hugsana í seinni 

lotu hugsanabælingarverkefnisins (p<0,05). Það þýðir að því hærra skor sem þátttakendur 

voru með á þessum undirþætti því meira jókst tíðni hugsana að meðaltali í verkefninu. Allir 

aðrir fylgnistuðlar voru ómarktækir (p>0,05).  

Næst var skoðað mat þátttakenda á því að hugsanir þeirra hefðu komið upp í lotu 1. 

Reiknaður var áreiðanleikastuðull alfa fyrir átta staðhæfingar sem þátttakendur svöruðu í lok 

tilraunar. Alfastuðullinn var 0,772 sem telst viðunandi. Ekki þótti ástæða til að taka út 

staðhæfingu því áreiðanleiki breytist lítillega þó einstök atriði væru fjarlægð.  

Staðhæfingarnar voru svo sameinaðar í eina breytu sem kölluð var mat á tíðni hugsana. 

Reiknuð var fylgni á milli hennar og fjölda hugsana í lotu 1. Fylgni á milli breytanna tveggja 

var 0,270 og var marktæk (p<0,05). Þetta þýðir að eftir því sem þátttakendur skoruðu hærra á 

listanum og voru meira sammála staðhæfingum listans sem metur tíðni hugsana þeirra því 

oftar kom hugsunin upp í lotu 1. Reiknuð var einnig fylgni á milli mats á tíðni hugsana og 

líðan eftir lotu 1 og 2. Niðurstöður má sjá í töflu 4. 
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Tafla 4. Fylgni milli mats á tíðni hugsana og líðan eftir lotum. 
 Mat á tí⇥ni hugsana 

Kvíði eftir lotu 1 0,438** 

Spenna eftir lotu 1 0,529** 

Depurð eftir lotu 1 0,253 

Kvíði eftir lotu 2 0,257 

Spenna eftir lotu 2 0,288* 

Depurð eftir lotu 2 0,153 

* = Martæk fylgni miðað við p< 0,05; **=Marktækt fylgni miðað við p<0,01 

Eins og sjá má í töflu 4 var marktæk jákvæð fylgni á milli kvíða eftir lotu 1 og mats á tíðni 

hugsana, og milli spennu eftir lotu 1 og mats á tíðni hugsana. Af þessu má sjá að þeir 

þátttakendur sem fundu fyrir kvíða og spennu eftir lotu 1 fannst uppáþrengjandi hugsunin 

angra sig meira og fannst þeir hafa minni stjórn á henni. Marktæk fylgni var á milli spennu 

eftir lotu 2 og mats á tíðni hugsana.  

Reiknuð var fylgni á milli spurningarlista og mats á tíðni hugsana í lotu 1 og má sjá 

niðurstöður í töflu 5. 
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Tafla 5. Fylgni spurningarlista og lotu 1 
 Mat á tí⇥ni hugsana 

OCI-R Heildarskor 0,323* 

OCI-R Þráhugsanir 0,435** 

OCI-R Athugunarárátta 0,057 

OCI-R Þvotta- og smitárátta 0,350** 

OCI-R Hugræn hlutleysing 0,262* 

OCI-R Röðunarárátta 0,226 

OCI-R Söfnunarárátta 0,026 

OBQ-44 Heildarskor 0,349** 

OBQ-44 Ábyrgðarkennd og mat á áhættu 0,370** 

OBQ-44 Fullkomunárátta og óvissuþol 0,300* 

OBQ-44 Mikilvægi og stjórn hugsana 0,150 

RAS-10Heildarskor 0,339** 

HADS Kvíði 0,491** 

HADS Depurð 0,281* 

III- spurningarlistinn 0,604** 

*= Marktækt fylgni miðað við p < 0,05, **=Marktækt fylgni miðað við p<0,01 
 

Marktæk jákvæð fylgni var á milli heildarskors OCI-R, OBQ-44, RAS-10, HADS og 

III spurningarlistanna og mats á tíðni hugsana. Af 6 undirþáttum OCI-R listans var marktæk 

jákvæð fylgni á þremur þeirra og marktæk fylgni var á tveimur undirþáttum OBQ-44 listans.  
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Umræ⇥a 

Markmið þessarar rannsóknar var að kanna áhrif hugsanabælingar á tíðni persónulegra 

uppáþrengjandi hugsana. Í fyrri tilgátunni var gert ráð fyrir að tíðni hugsana væri meiri í 

hugsanabælingu þegar hún væri framkvæmd með auka hugrænu álagi samanborið við bælingu 

hugsana án álags. Einnig var gert ráð fyrir að hugsanabæling (með eða án álags) myndi leiða 

til aukinnar tíðni hugsana samanborið við að bæla hugsanirnar ekki niður. Samkvæmt 

kenningu Wegners (1994) um þversagnarkenndhrif þá eykst tíðni hugsana við 

hugsanabælingu. Seinni tilgáta rannsóknarinnar var að líðan og einkenni áráttu og þráhyggju 

myndu hafa jákvæða fylgni við fjölda hugsana í bælingarlotu, líðan eftir lotuna og líðan eftir 

tilraunina sjálfa. 

Niðurstöður þessarar rannsóknar sýndu að tilgáta eitt stóðst ekki. Tíðni hugsana var 

ekki meiri hjá hópnum sem bældi við aukið hugrænt álag samanborið við þá sem bældu án 

álags eða samanburðarhóp. Svipaðar niðurstöður hafa fengist í rannsóknum Purdon o.fl. 

(2001, 2004, 2005). Niðurstöður hennar hafa sýnt að hugsanabæling valdi ekki aukinni tíðni 

hugsana. Meðaltíðni hugsana var meiri í lotu 1 en lotu 2 hjá öllum hópum rannsóknarinnar. 

Marktækur munur var ekki á milli hópanna þriggja í ofangreindri rannsókn, en marktækur 

munur var á milli lotu 1 og lotu 2. Þó var meðaltíðni hugsanna lægri hjá hópnum bæling án 

álags og samanburðarhópnum. Niðurstöður dreifigreiningarinnar sýndu tilhneigingu til 

marktækni. Þar sem ekki kom út greinilegri munur á hópunum og tilgátan var ekki studd var 

skoðað hvort þátttakendur fóru í raun eftir fyrirmælum rannsóknar. Þegar búið var að skipta 

þátttakendum eftir því hvort þeir fóru eftir fyrirmælum eða ekki, var dreifigreining 

framkvæmd aftur. Niðurstöður úr seinni dreifigreiningu sýndu að marktækur munur var á 

milli tveggja hópa í lotu 1 á þann veg að tíðni hugsana var meiri hjá þátttakendum sem bældu 

með auka álagi samanborið við þá sem bældu ekki hugsanir sínar. Þessar niðurstöður benda til 

að tafarlaus aukning hugsana hefur átt sér stað hjá þátttakendum sem fóru eftir fyrirmælum í 

tilrauninni og bældu hugsanir sínar með auka álagi. Því eru niðurstöður í samræmi við 

niðurstöður rannsóknar Wegners og Erber (1992) sem notuðu annarsvegar tímapressu og hins 

vegar 9 stafa minnisverkefni sem hugrænt álag. Tíðni hugsanna jókst hjá þátttakendum við 

bæði skilyrðin (Wenzlaff og Wegner, 2000). Í þessari rannsókn var hugræna álagið að 

þátttakendur áttu að telja niður frá 1000, í þremur (1000, 997, 994, 991.... o.s.frv.).  
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Seinni tilgátan var að þátttakendur með hærra skor á listunum sem meta andlega líðan, 

kvíða, depurð, ábyrgðarkennd, skömm og sektarkennd, uppáþrengjandi hugsanir og áráttu- og 

þráhyggjueinkenni myndi hafa jákvæða fylgni við tíðni hugsana í bælingarlotu, líðan fyrir 

lotuna og líðan eftir tilraunina sjálfa. Seinni tilgáta rannsóknarinnar stóðst að hluta til.  

Þátttakendur fundu fyrir aukinni vanlíðan fyrir verkefnið, fundu fyrir meiri vanlíðan í gegnum 

verkefnið og fannst uppáþrengjandi hugsunin angra sig meira því oftar sem hún kom upp.  

  Að lokum var skoðað hvort fylgni var á milli spurningarlista tilraunarinnar og mats á 

tíðni hugsunar. Fylgni fannst á milli OCI-R, OBQ-44, RAS-10, HADS og III 

spurningarlistanna og mats á tíðni hugsana, sem er í samræmi við seinni tilgátu 

rannsóknarinnar, það er að þátttakendur sem sýndu merki um þráhyggjuhugsanir, 

ábyrgðarkennd, fullkomnunaráráttu og stjórn hugsana fannst uppáþrengjandi hugsunin angra 

sig meira eftir því sem hún kom oftar upp. Svipaðar niðurstöður hafa fengist í fyrri 

rannsóknum  sem bendir til að vanlíðan eykst eftir því sem uppáþrengjandi hugsanir koma 

oftar upp (Purdon og Clark, 2001)  

 Rannsóknin hefur þær takmarkanir að úrtakið lítið og þátttakendur rannsóknarinnar voru 

allir heilbrigðir háskólanemar sem buðu sjálfir fram þátttöku sína og gætu þarf af leiðandi haft 

meiri áhuga á efninu. Áhugavert væri að athuga hvort að aðrar niðurstöður fengjust ef 

þátttakendur væru með áráttu- og þráhyggjuröskun. Rannsóknin tók um 90 til 120 mínútur í 

fyrirlögn. Hugsanabælingarverkefnið var seinasti liðurinn í rannsókninni og þótti mörgum 

þátttakendum rannsóknin fremur langdregin og getur það einnig hafa skert einbeitingu þeirra. 

Hver og einn þátttakandi átti að velja sér persónulega uppáþrengjandi hugsun sem unnið var 

með í gegnum huganabælingarverkefnið. Sumir áttu erfitt með að finna sér hugsun, sögðust 

ekki hafa fengið slíka hugsun, eða sögðu frá of mörgum hugsunum. Nokkrir þátttakendur 

nefndu að þeir hefðu kannski átt að velja aðra hugsun þegar leið á verkefnið. Þetta gæti 

útskýrt afhverju sumar hugsanirnar sem þátttakendur völdu gætu ekki talist sem 

uppáþrengjandi hugsanir sem valda miklum óþægindum og vanlíðan. Það var nokkuð algengt 

að þátttakendur skrifuðu upp mjög svipaðar hugsanir og gefnar voru sem dæmi þegar 

 það 

lgengt er að fólk fái slíkar hugsanir án þess að þær valdi þeim 

beint mikilli vanlíðan (Wegner og Erber, 1992).  

 Tíðni hugsana jókst ekki með auknu hugrænu álagi eins og talið var. Sá möguleiki er 

fyrir hendi að hugræna álagið að telja niður í þremur í ofangreindri rannsókn hafi virkað sem 

truflun og þar með dregið athyglina frá hugsanabælingarverkefninu, einkum hjá þeim sem 

fylgdu ekki fyrirmælum um að bæla niður. Því þegar hópurinn bæling með álagi var skoðaður 
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nánar mátti sjá að þeir sem fóru eftir fyrirmælum og bældu voru með marktækt fleiri hugsanir 

heldur en samanburðarhópurinn.  

 Niðurstöður þessarar rannsóknar veittu að nokkru leiti stuðning við fyrri tilgátuna um 

áhrif aukins hugræns álags. Þó niðurstöður hafi ekki verið marktækar í fyrstu, var marktækur 

munur þegar gögnin voru skoðuð nánar. Niðurstöður sýndu að fyrirmæli skipta máli fyrir tíðni 

hugsana í hugsanabælingu, því þátttakendur sem fóru eftir fyrirmælum sýndu hærri tíðni 

hugsana. Í framtíðarrannsóknum væri því vert að hafa í huga að brýna fyrir þátttakendum að 

fylgja betur fyrirmælum og bæla þegar við á. Stuðningur fékkst einnig að hluta til við að líðan 

og einkenni áráttu-og þráhyggju höfðu jákvæða fylgni við mat á tíðni hugsana.  

 Þegar á heildina er litið eru niðurstöður ofangreindar rannsóknar að nokkru leyti í 

samræmi við aðrar rannsóknir sem gerðar hafa verið á þessu sviði. Hingað til hefur 

hugsanabæling ekki verið talin góð leið til þess að losna við óvelkomnar og uppáþrengjandi 

hugsanir heldur ýti frekar undir aukna tíðni. Þar sem niðurstöður hafa verið mismunandi milli 

rannsókna telja rannsakendur að þörf sé á frekari rannsóknum í framtíðinni.  
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Vi⇥auki A 

         
             

Kynning á rannsókninni 
Hugræn færni og hugsanabæling 

 
 
Markmi⇥ rannsónarinnar 
Í rannsókninni verða tengsl hugrænnar færni við hugsanabælingu könnuð. Hugræn færni felst 
í athygli, einbeitingu og færni folks 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 spurningarlistum um andlegan 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 70-80 mínútur.  
 
Rannsakendur 
Rannsóknin er liður í lokaverkefni Ebbu Sifjar Möller og Margrétar Theodórsdóttur til BS 
prófs í sálfræði við Háskóla Íslands. Verkefnin eru unnin undir handleiðslu Ragnars P. 
Ólafssonar , sálfræðings og doktorsnema í sálfræði við Háskóla Íslands og Dr. Árna 
Kristjánssonar, dósents í sálfræði við Háskóla Íslands. Ábyrgðamaður rannsóknarinnar er Árni 
Kristjánsson, dósent í sálfræði, Háskóli Íslands, Oddi v/Sturlugötu, 101 Reykjavík, Sími 
5254000. 
 
Hverjir geta teki⇥ �átt í rannsókninni? 
Nemendur í Háskóla Íslands geta tekið þátt. 
 
Hva⇥a reglur gilda um �átttöku 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 hva⇥ ver⇥ur gert? 
Rannsóknin verður framkvæmd í Odda, húsnæði Háskóla Íslands við Sturlugötu í Reykjavík. 
Þátttakendur bóka tíma hjá rannsakanda eftir hentugleika. Hver þátttakandi varður prófaður 
einslega í herbergi og tekur fyrirlögnin um það bil 70 mínútur. Í fyrirlögninni munu 
þátttakendur byrja á því að svara spurningarlistum. Sóðan munu þeir leysa tvö 
taugasálfræðileg verkefni. Eitt verkefnið er tölvustýrt vinnsluminnisverkefni sem inniheldur 
bókstafi og einföld reikningsdæmi. Hitt verkefnið er tölvustýrt minnisverkefni sem felst í því 
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. 
 
Me⇥fer⇥ uppl�singa sem ver⇥ur safna⇥ 
Fyllsta trúnaðar verður gætt og gengið úr skugga um að upplýsingar sem verður safnað í 
rannsókninni séu ekki rekjanlegar til einstakra þátttakenda. Gögn verða geymd á tölvutæku 
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formi að rannsókn lokinni hjá ábyrgðarmanni hennar, Ragnari P. Ólafssyni 
 
E f �ú hefur spurningar um rétt �inn sem �átttakandi í vísindarannsókn e⇥a vilt hætta �átttöku 
í rannsókninnni getur �ú snúi⇥ �ér til Vísindasi⇥anefndar, Vegmúla 3, 108 Reykjavík. Sími: 
551-7100. 
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Vi⇥auki B 

 

 


