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Í essari ritger  er l st ni urstö um tilraunar ar sem áhrif bælingar vi bjó stengdra hugsana 

hjá eim sem voru háir e a lágir á vi bjó snæmi voru könnu . átttakendur svöru u spurningalistum 

(DPSS, OCI-R, PI-WSUR, OBQ-44, TAF og HADS) ásamt ví a  leysa taugasálfræ ilegt 

hömlunarpróf (AB-AC-AB) á ur en eir horf u  á myndband, framkvæmdu hugsanabælingarverkefni 

og leystu loks heg unarverkefni sem tengdist vi bjó i. Búist var vi  ví a  eir átttakendur sem 

fengu fyrirmæli um a  bæla ni ur hugsanir sínar myndu sk ra frá fleiri hugsunum og sterkari 

tilfinningum, í samræmi vi  hugmyndir um versagnakennd áhrif hugsanabælingar. Einnig var ví 

spá  a  átttakendur sem skoru u hátt á sjálfsmatskvör um sem mátu einkenni áráttu- og 

ráhyggjuröskunar hef u fleiri hugsanir en eir sem skoru u lágt. Ni urstö ur bentu til ess a  munur 

væri á fjölda hugsana og styrk tilfinninga í takt vi  tilgátur rannsóknarinnar milli tilraunahóps og 

samanbur arhóps a  lokinni hugsanabælingu. Hins vegar virtust skor á sjálfsmatsspurningalistum ekki 

hafa tengsl vi  fjölda hugsana í tilraunaverkefninu. Ni urstö ur rannsóknarinnar sty ja ví a  hluta á 

fullyr ingu a  hugsanabæling sé ekki gagnleg a fer  til a  losna vi  ó ægilegar hugsanir. 
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Allir hafa upplifa  ó ægilegar, óvelkomnar og ágengar hugsanir. Hugsanir 

sem koma upp egar vi  erum áhyggjufull e a óttumst um ástvini okkar. Hugsanir 

sem essar geta haft truflandi áhrif á fólk og valdi  vanlí an. Hjá flestum eru essar 

hugsanir ó ekki svo algengar né alvarlegar a  ær valdi eim verulegum 

ó ægindum né trufli daglegt líf. essar sömu hugsanir eru ó taldar mikilvægur 

áttur í a  vi halda vanlí an fólks me  áráttu- og ráhyggjuröskun. Í essari ritger  

ver ur fjalla  um áráttu- og ráhyggjuröskun, sk rt ver ur frá helstu kenningum og 

rannsóknum á röskuninni ásamt ví a  könnu  ver a tengsl hennar vi  

vi bjó snæmi. Einnig ver ur vi bjó snæmi ger  skil og tengsl ess vi  

hugsanabælingu rakin. 

 

Áráttu- og ráhyggjuröskun 

Grundvallar ættir áráttu- og ráhyggjuröskunar eru endurteknar 

ráhyggjukenndar hugsanir e a áráttukennd heg un sem er a  veruleg a  hún er 

tímafrek (tekur meira en klukkutíma á dag) e a veldur greinilegri vanlí an e a 

markver um ska a. Á einhverjum tímapunkti röskunarinnar áttar einstaklingurinn sig 

á ví a  áráttan e a ráhyggjan er óhófleg e a óskynsamleg (American Psychiatric 

Association, 2000).  

Til a  uppfylla greiningarvi mi  áráttu- og ráhyggjuröskunar samkvæmt 

DSM-IV-TR greiningarkerfinu fyrir ge raskanir, arf einstaklingur a  jást af anna  

hvort ráhyggjuhugsunum e a áráttuheg un, en í flestum tilfellum fer a  ó saman 

(American Psychiatric Association, 2000). ráhyggja eru rálátar hugmyndir, 

hugsanir, hvatir e a ímyndir sem fólk upplifir sem uppá rengjandi og óvi eigandi 

ásamt ví a  valda kví a e a ó ægindum. a  hversu ráhyggja er ágeng og 

óvi eigandi hefur veri  kalla  a  ær séu „ego-dystonic“ sem vísar til ess a  

einstaklingur skynjar innihald ráhyggjunar sem framandi og a  hann hafi ekki stjórn 

á henni, ásamt ví a  vera hugsanir sem hann myndi ekki búast vi  a  hafa.  

Einstaklingurinn veit hins vegar a  ráhyggjan kemur úr hans eigin huga en ekki 

utanfrá (American Psychiatric Association, 2000). Algengasta ráhyggjan er 

endurteknar hugsanir um mengun (t.d. a  mengast vi  a  a  taka í hönd einhvers), 

endurteknar efasemdir (t.d. velta fyrir sér hvort ma ur hafi slasa  einhvern í 
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umfer inni e a skili  útidyrahur ina eftir opna), örf fyrir a  hafa hluti í sérstakri rö  

(t.d. mikil ó ægindi egar hlutir eru í óreglu e a ósamhverfir), árásagirni e a 

skelfilegar hvatir (t.d. mei a barni  sitt) og kynfer islegar ímyndir (t.d. endurteknar 

klámfengnar og óvi eigandi ímyndir) (American Psychiatric Association, 2000). 

Hugsanirnar, hvatirnar e a ímyndirnar eru ekki óhóflegar áhyggjur um vandamál 

daglegs lífs (t.d. áhyggjur af fjárhag e a vandamálum í skólanum) og tengjast sjaldan 

raunverulegum vanda í lífinu. Fólk me  ráhyggju reynir vanalega a  hunsa e a 

bæla ni ur slíkar hugsanir, hvatir e a ímyndir, e a hlutleysa (e. neutralization) ær 

me  ö rum hugsunum e a a ger um (t.d. áráttu). annig gæti fólk sem er jaka  af 

efasemdum um a  hafa slökkt á ofni heima hjá sér reynt a  hlutleysa ær efasemdir 

me  ví a  athuga ítreka  til a  ganga úr skugga um a  a  sé slökkt á honum 

(American Psychiatric Association, 2000). 

Árátta er endurtekin heg un (t.d. vo hendur, ra a, athuga endurteki ) e a 

hugræn athöfn (t.d. bi ja, telja, endurtaka or  í hljó i) sem hafa a  markmi  a  

koma í veg fyrir e a minnka kví a og ó ægindi, en ekki til a  afla ánægju e a gle i 

(American Psychiatric Association, 2000). Í flestum tilfellum finnur manneskjan sig 

knúna til a  framkvæma áráttuna til a  minnka ó ægindin sem fylgja ráhyggjunni, 

e a til a  koma í veg fyrir hræ ilegan atbur  e a a stæ ur. Í sumum tilfellum 

framkvæmir hún vanabundna heg un í samræmi vi  sérkennilegar reglur án ess ó 

a  geta útsk rt ástæ u ess. Samkvæmt skilgreiningunni er árátta anna  hvort 

greinilega óhófleg e a er ekki tengd á raunhæfan hátt vi  a  sem hún á a  

hlutleysa e a koma í veg fyrir. Algengasta áráttukennda heg unin felur í sér vott og 

rif, talningu, athugun, a  finna fullvissu, endurtaka a ger ir og rö un (American 

Psychiatric Association, 2000). 

Áráttu- og ráhyggjuröskun er flokku  sem kví aröskun samkvæmt DSM-IV-

TR greiningarkerfinu (American Psychiatric Association, 2000) vegna ess a  

einkenni hennar svipa til raskana á bor  vi  almennrar kví aröskunar og sértækrar 

fælni sem gefur til kynna a  mögulega sé um sameiginlega sjúkdómshneig  a  ræ a 

(Clark, 2004). Algengast er a  áráttu- og ráhyggjuröskun byrji á unglingsárunum en 

hún getur ó byrja  í barnæsku. Upphaf röskunarinnar er vanalega fyrr hjá strákum 

en stelpum, e a milli 6 til 15 ára hjá strákum en 20 til 29 ára hjá konum. Vanalega er 

röskunin stigvaxandi. Hjá flestum eykst röskunin og dvínar til skiptis og aukast 

einkennin oft vi  álag. Um 15% einstaklinga s na vaxandi hnignun í starfs- og 
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félagslegri virkni frá upphafi röskunarinnar (American Psychiatric Association, 2000). 

Um helmingur til tveir ri ju sjúklinga me  áráttu- og ráhyggjuröskun sk ra frá 

ingamiklum atbur i í lífi sínu fyrir upphaf röskunarinnar t.d. ástvinamissi, veikindi 

e a fjárhagsvanda. ó er mikilvægt a  hafa í huga a  margir einstaklingar koma ekki 

auga á neitt sem gæti hafa komi  röskuninni af sta . Flestir sem jást af áráttu- og 

ráhyggjuröskun sækja sér ekki me fer . Áráttu- og ráhyggjuköst eru gjarnan löng 

og sjálfvirkur bati er frekar fátí ur (Clark, 2004).  

Lífstí aralgengi áráttu- og ráhyggjuröskunar er um 2,5% og árs algengi er um 

0,5% til 2,1% í fullor num (American Psychiatric Association, 2000). Hjá börnum og 

unglingum er lífstí ar algengi um 1% til 2,3% og árs algengi um 0,7%. Áráttu- og 

ráhyggjuröskun er jafn algeng hjá körlum og konum á fullor insárunum en er 

algengari hjá ungum strákum heldur en stelpum (American Psychiatric Association, 

2000). Eins og a rar kví araskanir s nir áráttu- og ráhyggjuröskun mikinn 

greiningarsamslátt vi  a rar raskanir. Rannsóknir s na a  um helmingur eirra sem 

greinast me  áráttu- og ráhyggjuröskun hafa a  minnsta kosti eina a ra röskun. 

Færri en 15% greinast einungis me  áráttu og ráhyggju (Clark, 2004). Í fullor num 

getur áráttu- og ráhyggjuröskun tengst unglyndi, ö rum kví aröskunum (t.d. 

félagsfælni og almennri kví aröskun), átröskunum og persónuleikaröskunum (t.d. 

áráttu- og ráhyggju persónuleikaröskun). Í börnum getur hún tengst 

námserfi leikum og sundrandi persónuleikaröskun (e. disruptive personality 

disorder). Há tí ni áráttu- og ráhyggjuröskunar finnst einnig í börnum og fullor num 

me  Tourettes sjúkdóminn, e a um 35% til 50% (American Psychiatric Association, 

2000). Me fer  sem beitir berskjöldun (e. exposure in vivo) og hugræn me fer  (e. 

cognitive therapy) hafa reynst ágætlega í me fer  vi  áráttu- og ráhyggjuröskun 

(van Oppen o.fl., 1995). Árangur me fer ar vi  áráttu- og ráhyggjuröskun er ó ekki 

eins gó ur og vi  mörgum ö rum kví aröskununum (Clark, 2004). 

 

Hugrænar kenningar um áráttu- og ráhyggjuröskun 

Kenningar, rannsóknir og me fer  innan hugrænnar sálfræ i beinast a  

innihaldi hugsana, mati, vi horfum og sko unun sem einkenna sáls ki. essar 

kenningar eiga rætur sínar a  rekja til kenningasmi a á bor  vi  Aaron Beck og 

Albert Ellis og byggja bæ i á tilraunum og sjálfsmatsa fer um. Matskenningar (e. 

appraisal-based theory) rá a ríkjum í hugrænum atferliskenningum, rannsóknum og 
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me fer  á áráttu- og ráhyggjuröskun. Megin hugmynd allra kenninga sem byggjast 

á mati fólks er a  tilfinningar og tilfinningavandi byggist á huglægu mati fólks á 

merkingu a stæ na, hluta e a atbur a. Matskenningar hafa sætt gagnr ni en s nt 

hefur veri  fram á réttmæti eirra og hefur framlag eirra veri  mikilvægt til a  bæta 

me fer  vi  ge röskunum (Clark, 2004). 

Fjölmörg hugræn atferlislíkön hafa veri  sett fram til a  útsk ra hlutverk 

hugsunar í sjúkdómsfræ i og rautseigju áráttu- og ráhyggjuröskunar. Óvelkomnar 

uppá rengjandi hugsanir, myndir og hvatir eru taldar geta róast yfir í ráhyggju. 

Venjulega kvikna slíkar óæskilegar og uppá rengjandi hugsanir vi  ytri áreiti (t.d. 

ma ur sem finnur fyrir hvöt til a  stökkva fyrir lest, en a eins egar hann er á 

lestarstö ). a  hvort a  óæskileg uppá rengjandi hugsun sem kemur upp í hugann 

ver ur a  ráhyggju e a ekki ræ st af ví hvernig hún er metin (Clark, 2004). 

Hugræn líkön gera rá  fyrir a  mat fólks á hugsuninni sé nau synlegt en ekki 

nægjanlegt skilyr i ráhyggju. Skekkt mat á uppá rengjandi hugsununum lei ir sí an 

til tilrauna til a  stjórna hugsunum e a vinna á móti ó ægindunum e a eim 

neikvæ u aflei ingum sem tengjast hugsununum, ímyndunum e a hvötunum. Skekkt 

mat, hlutleysing, árátta e a a rar a fer ir til a  ná stjórn á hugsunum eru au megin 

ferli sem lei a til stigmögnunar óæskilegra hugsana sem geta leitt til ráhyggju. Til 

skemmri tíma liti  dregur áráttan úr kví a og ó ægindum og fólki finnst a  ná 

aukinni stjórn á ráhyggjunni. Hins vegar munu áhrif essara vi brag a vera 

neikvæ  til lengri tíma liti  ví ær auka næmi fólks fyrir uppá rengjandi hugsuninni 

og tí ni hennar eykst í kjölfari  (Clark, 2004). 

 

Kenning Salkovskis um ofurábyrg arkennd 

Af eim hugrænu líkönum sem sett hafa veri  fram hafa kenningar Paul 

Salkovskis og Stanley Rachman fengi  mesta athygli rannsakenda. Kenning 

Salkovskis (1985) um ofurábyrg arkennd (e. inflated responsibility) gerir rá  fyrir a  

ráhyggjuhugsanir eigi uppruna sinn í óæskilegum og óásættanlegum 

uppá rengjandi hugsunum, ímyndum og hvötum sem meirihluti fólks upplifir. 

Munurinn á venjulegri uppá rengjandi hugsun og ráhyggju liggur ekki í tí ni, 

innihaldi né óstjórnleika hennar, heldur liggur munurinn helst í ví hvernig 

hugsanirnar eru túlka ar. Allar hugsanir hafa ann eiginleika a  geta or i  a  

ráhyggju ef ær eru túlka ar annig a  ær gefi til kynna mikla persónulega ábyrg  
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og mikilvægi. Tvö ferli eru ví talin rá a úrslitum fyrir róun ráhyggju samkvæmt 

líkani Salkovskis, mat á ábyrg  og heg un til a  reyna a  leysa upp e a hlutleysa 

hugsunina. Lykilforsenda essarar kenningar er a  hugsunin sem slík er ekki 

vandamáli , heldur merkingin sem tengd er vi  hana. Anna  ferli sem tali  er 

mikilvægt í meinger  áráttu- og ráhyggjuröskunar er róun hlutleysingar (e. 

neutralization). Hlutleysing er skilgreind sem viljast r  heg un sem getur veri  

s nileg e a dulin ráhyggjuheg un e a ritúal og hefur a  a  markmi i a  draga úr 

skynja ri ábyrg . Einstaklingur sem hefur áráttu og ráhyggju sn r sér a  

hlutleysingu sem tilraun til a  draga úr eirri ábyrg  sem hann telur sig bera á eirri 

neikvæ u útkomu sem ráhyggjan felur hugsanlega í sér. egar einstaklingur hefur 

vani  sig á hlutleysingingu heldur hann áfram a  stunda hana vegna ess a  hann 

skynjar a  hlutleysingin hafi dregi  úr ábyrg  og ó ægindum (Salkovskis, 1989). 

Önnur aflei ing ofurábyrg arkenndar er a  fólk me  áráttu- og 

ráhyggjuröskun reynir a  ná stjórn á uppá rengjandi hugsunum, ímyndum og 

hvötum sínum. Salkovskis (1985, 1989) heldur ví fram a  auknar tilraunir til a  bæla 

óæskilegar uppá rengjandi hugsanir muni hafa au veröfugu áhrif a  auka 

ó ægindin sem tengjast ráhyggjunni vegna ess a  a  mun breyta innihaldi 

me vita ra hugsana, a  muni mistakast og mögulega auka tí ni uppá rengjandi 

hugsana, auka næmni fólks fyrir hugsuninni og a gengi hugsana sem snúast um 

ska a og a  lokum koma í veg fyrir a  a  dragi úr sannleiksgildi eirrar trúar fólks 

a  a  beri ábyrg  á a  koma í veg fyrir ska a. Áráttu- og ráhyggjuröskun stafar af 

aukinni ábyrg  og er vi haldi  me  ví a  stö ugt er reynt a  ná stjórn á 

ráhyggjunni me  ógagnlegum a fer um (Clark, 2004).  

Rannsóknir benda til a   mat e a trú fólks á eigin ábyrg  og hlutleysing séu 

megin ættir í a  vi halda ráhyggju. Hins vegar er mörgum spurningum enn ósvara  

og frekari rannsókna er örf (Clark, 2004). rátt fyrir a  ofurábyrg arkennd sé oft 

áberandi hjá fólki me  ráhyggju, á telur Clark (2004) líklegt a  mikilvægi hennar sé 

ofmeti  í líkani Salkovskis. 

 

Kenning Rachmans um persónulegt vægi hugsana 

Eins og í ofurábyrg arkenndarlíkani Salkovskis á byggist hugræn kenning 

Rachmans (Rachman, 1997; Rachman, 1998) á eirri forsendu a  óæskilegar 

uppá rengjandi hugsanir, ímyndir og hvatir komi fyrir hjá flestum. Samkvæmt 
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kenningunni geta essar hugsanir or i  a  ráhyggju ef einstaklingur telur ær vera 

persónulega mikilvægar e a ógnandi á einhvern hátt. ráhyggjan varir á me an 

mistúlkun á mikilvægi hugsunarinnar er til sta ar en minnkar e a hverfur ef túlkunin 

breytist. Mistúlkun á mikilvægi felur í sér a  ranga sjónarmi  a  uppá rengjandi 

hugsanir séu vísbending um eitthva  ingarmiki  í e li manneskjunnar. Merkingin 

sem tengd er uppá rengjandi hugsuninni er mikilvæg vegna ess a  hún gefur til 

kynna eitthva  um manneskjuna sem gæti leitt til mjög alvarlegra neikvæ ra 

aflei inga. Oft sn st neikvæ a aflei ingin um a  missa stjórn, ska a a ra, beita 

ofbeldi, gera mistök e a valda slysi e a veikindum. ráhyggja er rautseig vegna 

ess a  hlutleysing og for un kemur í veg fyrir a  fólk átti sig á a  ráhyggjan hafi í 

raun engar hræ ilegar aflei ingar í för me  sér. Ni urstö ur rannsókna sty ja sumar 

megintilgátur sem lei a má af kenningu Rachmans. Ofmat á mikilvægi hugsana og 

ógn tengjast meinger  uppá rengjandi hugsana og ráhugsana í klínískum og 

almennum úrtökum (Clark, 2004). 

 

Vi bjó snæmi 

Vi bjó ur er tilfinningavi brag  sem veldur ví a  fólk for ast áreiti sem 

mögulega geta valdi  mengun e a sjúkdómi (Olatunji og McKay, 2009). Rannsóknir 

benda til ess a  matur geti kalla  fram vi bjó , en vi bjó ur getur einnig átt sér sta  

sem vi brag  vi  áreitum eins og d rum og dau a (Olatunji o.fl., 2007). 

Vi bjó snæmi (e. disgust sensitivity) er  hins vegar sú tilhneigingin a  upplifa 

au veldlega e a oft vi bjó  í tenglsum vi  fráhverf áreiti (Tolin, Sawchuk og Lee, 

1999). Vi bjó ur er tilfinningaástand sem fer oft fram hjá fólki sem vísa  er í me fer  

vi  vanda ar sem for un er áberandi (Olatunji og McKay, 2009). Sjúklingar sk ra frá 

ví a  vera kví nir e a l sa líkamlegum einkennum vi bjó s. Vi bjó ur er 

tilfinningaástand sem hlaut ekki athygli rannsakenda fyrr en fyrir stuttu . Í dag vir ast 

rannsóknir á vi bjó i hins vegar vera or nar mikilvægar til a  skilja sumar tegundir 

sáls ki (Olatunji og McKay, 2009). Fyrstu rannsóknir á essu svi i bygg ust á eim 

áttum vi bjó stilfinningarinnar sem greindu hana frá ö rum tilfinningum. Vi bjó ur 

er tilfinning sem getur kvikna  vi  tiltekin áreiti, til dæmis einhvern hlut, getur 

au veldlega kvikna  vi  á ur hlutlaus áreiti, hafi a  komist í snertingu vi  

vi bjó stengda áreiti . a  er nokku  sérstakt a  vi bjó ur hafi framan af ekki hloti  

meiri athygli ví vi bjó ur er frumtilfinning (e. primary emotion) sem au velt er a  
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bera kennsl á í svipbrig um fólks og me  ví a  sko a lífe lislega ætti 

tilfinningarinnar (Olatunji og McKay, 2009). 

Olatunji og McKay (2009) nefna nokkrar ástæ ur sem gætu legi  a  baki 

aukinna vinsælda sem vi bjó ur hefur hloti  í rannsóknum sí ustu ár. Vi bjó ur er 

tilfinning sem au velt er a  vekja upp í rannsóknarstofu án ess a  ógna si fer i 

fólks en etta á ekki vi  um tilfinningar eins og rei i e a ótta. Hægt er a  kveikja 

sterka vi bjó stilfinningu hjá átttakendum me  notkun mynda sem og raunverulegra 

hluta (t.d. kakkalakka). Mengun er líka sérstakur eiginleiki áreita sem kalla fram 

vi bjó , annig a  einungis stutt snerting vi  eitthva  sem fólk myndi annars vilja 

innbyrg a, getur valdi  ví a  fólk hafni algjörlega a  neyta ess. Rannsakendur 

hafa haft mikinn áhuga á mengunaráhrifum vi bjó stengdra áreita, me al annars 

vegna ess a  au eru sterk og oft órökrétt. a  a  hægt sé a  mæla eitthva  á 

einfaldan e a au veldan hátt tir oft undir rannsóknir á ví fyrirbæri og dregur a  

sk rar fram í dagsljósi . etta vir ist hafa átt sér sta  me  vi bjó  (Olatunji og 

McKay, 2009). 

Vita  er a  vi bjó ur tengist áráttu- og ráhyggjuröskun, sérstaklega 

mengunartengdum einkennum röskunarinnar (Berle og Phillips, 2006; Olatunji og 

Sawchuk, 2005). ví er haldi  fram a  vi bjó snæmi gæti verka  sem næmis áttur 

fyrir vissar ge raskanir (Olatunji og Sawchuk, 2005). Rannsóknir s na a  

vi bjó snæmi hefur marktæka fylgni vi  taugaveiklun og neikvæ  ge hrif (Thorpe og 

Salkovskis, 1998). Rannsóknir hafa einnig endurteki  s nt a  vi bjó snæmi er tengt 

sérstækri fælni (Olatunji, 2006) og mengunartengdum einkennum áráttu- og 

ráhyggjuröskunar, jafnvel eftir a  teki  hefur veri  tillit til neikvæ ra ge hrifa 

(Mulkens, de Jong og Merckelbach, 1996; Olatunji, Lohr, Sawchuk og Tolin, 2007). 

Ni urstö ur rannsókna s na einnig a  vi bjó snæmi og kví anæmi (e. anxiety 

sensitivity), sem er sú tilhneiging a  túlka kví atengdar tilfinningar sem ógn 

(Bogaerde og Raedt, 2011), eru tengdar en a skildar hugsmí ar sem bendir til a  

vi bjó snæmi geti veri  næmis áttur fyrir róun kví avanda sem sé a  hluta til 

óhá ur ö rum ekktum næmis áttum fyrir kví araskanir (Davey og Bond, 2006).  

Hugrænar kenningar um vi bjó  beinast bæ i a  mati fólks og vi horfum 

tengdum vi bjó skenndum áreitum svo og skekkjum í uppl singaúrvinnslu (e. 

information-processing bias) tengdum vi bjó i (Olatunji og McKay, 2009). 

Rannsakendur hafa liti  til mögulegra hugsanaskekkja sem gætu hjálpa  til vi  a  
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sk ra og skilja sambandi  milli vi bjó s og kví araskana. Ein slík hugsanaskekkja er 

yfirvofandi varnarleysi vi  ótta (e. looming vulnerability to threat) (Riskind, 1997). Fólk 

me  essa hugsanaskekkju hefur tilhneigingu til a  búa til atbur arás í huganum 

sem veldur ví a  áreiti sem eir skynja sem vi bjó slegt e a ógnandi vir ist nálgast 

á, brei ast út e a a  hættan sem stafi af ví aukist. Kenningin um yfirvofandi 

varnarleysi í kví a gerir rá  fyrir a  fólk me  kví araskanir vinni úr uppl singum á 

ann hátt a  túlka hættu annig a  hún sé hreyfanleg og geti aukist snögglega 

(Riskind, 1997). Til dæmis gæti manneskja me  skekkju um yfirvofandi ógn (e. 

looming interpretation bias) skynja  könguló í horni herbergis annig a  hún nálgist 

ó fluga, en manneskja sem ekki er haldin essari túlkunarskekkju gæti skynja  sömu 

könguló sem kyrrstæ a könguló sem ekki stafi hætta af. Rannsóknir hafa s nt a  

nemar me  væg einkenni áráttu- og ráhyggjuröskunar hafi til a  bera slíka skekkju, 

essir nemar ímynda sér atbur arás sem inniheldur mengun annig a  hún dreifist 

og hættan eykst (Riskind, Abreu, Strauss og Holt, 1997).  Á sama hátt metur fólk sem 

er næmt fyrir vi bjó i vi bjó sáreiti annig a  au nálgist hratt, dreifist e a a  ógnin 

sem stafi af ví aukist. Á me an vanmetur a  getu sína til a  takast á vi  slík áreiti 

(Williams, Olatunji, Elwood, Connolly og Lohr, 2006). 

Kenningar um úrvinnslu uppl singa (e. information-processing theory) gera rá  

fyrir a  fólk hafi hugrænt kerfi sem st ri túlkun eirra á áreitum í umhverfinu (Lang, 

1977). Foa og Kozak (1986) halda ví fram a  fólk me  úrvinnsluskekkju vinni ekki úr 

n jum uppl singum sem eru í ósamræmi vi  hugrænt kerfi eirra. ar sem vi bjó ur 

er a greinanlegt tilfinningarástand er a  tali  geta einkennst af sértæku 

úrvinnslumynstri sem er a greinanlegt frá mynstri tengdu ö rum tilfinningum. 

Hugtaki  athyglisskekkja á vi  um tilhneiginguna til a  beina frekar athygli a  

hugsanlega ógnandi e a hættulegum áreitum umfram hlutlaus áreiti (McNally, 1996). 

Kví i er talinn geta róast vegna athyglisskekkju sem sí an á átt í a  vi halda 

kví anum (Beck og Clark, 1997). ær rannsóknir sem meta athygli gagnvart vi bjó i 

gefa til kynna a  fólk hafi athyglisskekkju sem beinist a  vi bjó i (e. disgust-relevant 

threat). Charash og McKay (2002) rannsöku u frammistö u heilbrig s fólks í Stroop 

verkefni ar sem notast var vi  vi bjó stengd or , ógnandi or  og hlutlaus or . Í 

Stroop verkefninu (Stroop, 1935) eru lita or  prentu  í mismunandi lit og felst 

verkefni  í a  nefna lit stafanna án ess a  lesa or i  sjálft. Í rannsókn Carash og 

McKay (2002) voru átttakendur lengur a  greina lit vi bjó s or anna heldur en 

hlutlausu or anna, sem bendir til ess a  eir hafi átt erfi ara me  a  hunsa 
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merkingu vi bjó s or anna heldur en eirra hlutlausu. etta gefur til kynna a  fólk 

hafi athyglisskekkju sem beinist a  vi bjó i (Cisler, Bacon og Williams, 2009). a  

sem meira er á haf i vi bjó snæmi fylgni vi  athyglisskekkju fyrir vi bjó i me al 

átttakenda sem höf u undirgengist vi bjó s fingu (t.d. heyra sögu um kakkalakka 

a  skrí a í munninn á ér), sem bendir til ess a  línulegt samband sé á milli ess 

a  upplifa vi bjó  og athyglisskekkju tengdri vi bjó i (Olatunji og McKay, 2009). 

Vi bjó ur er tilfinning sem kviknar au veldlega hjá fólki og fólk getur átt mjög 

erfitt me  a  losna vi . Fræ ileg skrif um vi bjó  benda til ess a  mörg og ólík ferli 

komi vi  sögu egar fólk finnur fyrir vi bjó i, t.d. fyrri reynsla fólks, hugræn úrvinnsla, 

líffræ ileg ferli og menningarlegir og félagslegir ættir (Olatunji og McKay, 2009). 

riggjaferla líkani  (e. the three pathway model) um ótta (Rachman, 1977) gefur 

vísbendingu um hvernig hægt sé a  l sa ví ferli egar viss vi bjó ssvörun lærist 

me  skilyr ingu. Fyrsta ferli  felur í sér klassíska skilyr ingu ar sem hlutlaust áreiti 

( .e. skilyrt áreiti, t.d. egg) er tengt vi  anna  áreiti (óskilyrt áreiti, t.d. matareitrun) 

sem vekur ósjálfrátt upp vi bjó  (óskilyrt svar, t.d. ógle i, a  kúgast e a kasta upp). 

Vegna ess a  hlutlausa áreiti  er para  vi  óskilyrta áreiti  sem er tilfinningalegt 

( .e. matareitrun) í tíma, á mun a  ö last ann eiginleika a  geta kalla  fram 

vi bjó  (skilyrt svar) án ess a  óskilyrta áreiti  birtist me  ví (Rachman, 1977). 

Vi bjó ur getur olli  ví a  fólk hafni skemmdum mat og hefur ví ann tilgang a  

auka sjálfsbjargarvi leitni. a  er ví au velt a  fá fram fælnissvörun vi  mat í 

tilraunastofu á stuttum tíma og í hinum msu d rategundum (Olatunji og McKay, 

2009).  

Einnig gæti veri  hægt a  skilyr a andú  á mat me  herminámi og yfirfærslu 

neikvæ ra uppl singa (Rachman, 1977). Í herminámi er a  eitt a  fylgjast me  

annarri manneskju breg ast vi  vi bjó slegu áreiti (t.d. andlistvísbendi, höfnun og a  

kasta upp) nægjanlegt til a  ö last sömu vi brög  (Rozin og Fallon, 1987). Rozin og 

Zellner (1985) héldu ví t.d. fram a  ung börn lær u a  hafna og for ast viss matvæli 

og efni me  ví a  fylgjast me  svipbrig um og vi brög um ummönnunara ila síns, í 

sta  ess a  notast vi  eiginleika áreitisins e a eigin reynslu. Einnig getur vi bjó ur 

komi  fram í kjölfar neikvæ ra uppl singa .e. a  a  fá neikvæ ar uppl singar frá 

ö rum e a frá fjölmi lum gæti veri  nóg til a  fólk fái andú  á vissum matvælum 

(Rozin og Zellner, 1985). 
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Rannsóknir benda til ess a  alhæfing geti vi haldi  vi bjó i og jafnvel fjölga  

áreitum sem tengjast essari tilfinningu (Rozin og Fallon, 1987). Alhæfing getur átt 

sér sta  vegna sameiginlegra eiginleika ef hlutur svipar til útlits annars áreitis sem 

veldur vi bjó i (Matchett og Davey, 1991). En alhæfing getur einnig fali  í sér a  fólk 

for ist d r vegna tengingar ess e a nálæg  vi  umhverfi sem meti  er skítugt 

(Matchett og Davey, 1991). Myndbönd sem s na vi bjó slega hluti, á sérstaklega 

bló ugar limlestingar e a skur a ger ir hafa mjög kraftmikil líffræ ileg og sálfræ ileg 

áhrif og eru oft notu  til a  hafa áhrif á tilfinningar í rannsóknum (Olatunji og McKay, 

2009). Í rannsókn Demeree o.fl. (2006) kom fram minni hjartsláttur, hra ari 

andardráttur og aukin hú lei ni egar horft var á myndband af d raslátrun 

samanbori  vi  hlutlaust myndband. 

Rannsóknir benda til ess a  samband sé á milli vi bjó snæmis og áráttu- og 

ráhyggjuröskunar. A eins um 50%-60% eirra sem jást af áráttu- og 

ráhyggjuröskun svara me fer  vi  röskuninni, en oftast er notast vi  hugræna 

atferlisme fer . Ástæ an fyrir ví hversu fáir svara me fer  gæti ví veri  sú a  ekki 

sé nægri athygli beint a  vi bjó s ætti röskunarinnar (Elliot og Radomsky, 2009; 

Olatunji og McKay, 2009). Ótti vi  mengun og hreinsunarsi ir (e. ritual) er ein af 

algengustu áráttu- og ráhyggjueinkennum fólks me  áráttu- og ráhyggjuröskun, en 

tali  er a  um helmingur fólks me  röskunina óttist mengun (Elliot og Radomsky, 

2009). a  hversu uppteknir essir a ilar eru af ví a  for ast mengun bendir til 

mögulegs sambands milli vi bjó snæmis og áráttu- og ráhyggjuröskunar, a  ví 

gefnu a  vi bjó snæmi jóni eim tilgangi a  for ast uppsprettu mengunar e a 

s kingar (Olatunji og McKay, 2009). Tolin, Woods og Abramowitz (2006) stungu upp 

á ví a  vi bjó ur gæti átt átt í mengunartengdri áráttu- og ráhyggjuröskun vegna 

ess a  vi bjó ur veldur ví a  fólk for ast ákve in áreiti. essi for un dregur úr 

ó ægindum sem lei ir til ess a  heg uninni er vi haldi  me  neikvæ ri styrkingu. 

etta samræmist greiningarvi mi um áráttu- og ráhyggjuröskunar ar sem áráttu er 

l st sem heg un sem vi haldi  er me  ví a  draga úr óæskilegum hugsunum og 

tilfinningum sem valda uppnámi (American Psychiatric Association, 2000). Vi bjó ur 

gæti ví veri  kröftug uppspretta neikvæ rar styrkingar (Olatunji og McKay, 2009). Í 

rannsókn Mancini, Gragnani og D‘Olimpio (2001) kom fram jákvætt samband milli 

vi bjó s og ráhyggjueinkenna í heilbrig u úrtaki. eir fundu a  vi bjó snæmi spá i 

fyrir um hreinsunar- og athugunar heg un hjá konum og körlum óhá  aldri, stö u, 

kví anæmi og unglyndi. essar ni urstö ur benda til ess a  vi bjó ur tengist 
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sterkast hreinsunar- og athugunareinkennum áráttu- og ráhyggjuröskunar. etta 

hefur hins vegar reynst erfitt a  sta festa, a  hluta til vegna ess a  ólíkar mælingar 

á áráttu- og ráhyggju eru í notkun (Olatunji og McKay, 2009). Kvenkyns 

átttakendur mælast vanalega me  meira vi bjó snæmi heldur en karlar (Arrindell, 

Mulkens, Kok, og Vollenbroek, 1999).  

N legar rannsóknir benda til ess a  hægt sé a  greina tvo a skilda ætti 

vi bjó s. Vi bjó snæmi (e. disgust sensitivity) sem er hversu miki  a  truflar fólk a  

finna fyrir vi bjó i og vi bjó shneig  (e. disgust propensity) er sú tilhneiging fólks a  

finna au veldlega fyrir vi bjó i e a a  fjöldi áreita kveiki au veldlega vi bjó  (Fergus 

og Valentiner, 2009). Vi bjó shneig  hefur vanalega veri  metin me  

sjálfsmatsspurningalistum á ví hversu miki  fólk b st vi  a  upplifa vi bjó  af hinum 

msu áreitum (Olatunji og McKay, 2009). Rannsóknir benda til ess a  bæ i 

vi bjó snæmi og hneig  tengjast vi brög um fólks me  kví a og fælni (Fergus og 

Valintiner, 2009).  

 

Hugsanabæling 

Stjórn er mikilvæg fólki sem jáist af áráttu og ráhyggju. a  s nir sig me al 

annars í eim óhóflegu tilraunum fólks til a  ná stjórn á ráhyggju sinni og hversu 

miki  a  streitist á móti hvötum til a  framkvæma áráttu heg un (Clark, 2004). Engu 

a  sí ur tekur essi stjórn í áráttu- og ráhyggjuröskun á sig versagnakennda 

mynd. Fólk me  ráhyggju reynir a  koma í veg fyrir e a bæla ni ur ráhyggju sem 

kemur ví í uppnám. a  grípur til a fer a sem ekki er líklegt a  skili árangri eins og 

áráttukennd ritúöl e a reyna a  for ast hugsunina til a  endurheimta stjórn yfir 

hugsunum sínum. rátt fyrir slíkar tilraunir kemur a  eim á óvart hversu litla stjórn 

a  hefur yfir ráhyggju og áráttu sinni (Clark, 2004). Fólk me  alvarlega áráttu- og 

ráhyggjuröskun greinir frá ví a  hafa svo til stanslausar ráhyggjuhugsanir alla 

daga. Árangur ess í a  losna undan ráhyggju endist oft ekki nema í nokkrar 

sekúndur e a mínútur, ar sem ráhyggju hugsunin kemur aftur í me vitund me  

jafnvel meiri tilfinningalegri ákef  og styrk. a  er ví ekki skr ti  a  fólk me  áráttu- 

og ráhyggjuröskun finnist a  hafa litla stjórn á hugsunum sínum (Clark, 2004). 

Wegner, Schneider, Carter og White (1987) komust a  ví a  vísvitandi tilraunir til a  

bæla ni ur óæskilegar hugsanir lei i til versagnakenndrar (e. paradoxical) 

aukningar í tí ni og ó ægindum óæskulegu hugsananna um lei  og hætt er a  bæla. 
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Hugsanabæling vísar til ess a  reyna me vita  a  ta hugsunum úr huga sér 

(Beevers, Wenzlaff, Hayes og Scott, 1999). Wenzlaff  og Wegner (2000) telja a  a  

a  reyna a  bæla ni ur hugsanir sínar sé a alástæ an fyrir ví a  uppá rengjandi 

hugsanir vi haldist og komi upp aftur og aftur. eir halda ví ennfremur fram a  

bæling auki tí ni óæskilegra hugsana vegna ess a  hugsanabælingarferli  eykur 

a gengileika essara hugsana. a  merkilega vi  uppgötvun Wegners og félaga er 

a  vísvitandi tilraunir til a  bæla uppá rengjandi hugsanir muni hafa andstæ  áhrif og 

geri hugsunina enn tí ari og a gengilegri heldur en ef ekkert væri a  hafst e a 

hugsunin tjá  í sta  ess a  bæla hana. etta ir a  ví meira sem fólk reynir a  

stjórna e a bæla óæskilega hugsun, ví líklegra er a  a  ver i uppteki  af henni 

(Wenzlaff og Wegner, 2000). Wenzlaff og Wegner (2000) álykta a  vegna 

versagnakenndra áhrifa hugsanabælingar sé hún mikilvægur orsaka áttur í fjölda 

ge raskana, svo sem áfallastreituröskun, áráttu- og ráhyggjuröskun og unglyndi.  

versagnakennd áhrif (e. paradoxical effect) hugsanabælingar komu fyrst fram 

í rannsókn Wegner o.fl. (1987) á námsmönnum. Nemendunum var skipt 

handahófskennt upp í tvo hópa, í fyrstu lotu átti annar hópurinn a  bæla ni ur 

hugsanir um hvítan björn í 5 mínútur, hinn hópurinn átti a  tjá hugsanir sínar um 

björnin. Í seinni lotunni fengu eir sem áttu a  bæla fyrirmæli um a  tjá hugsanir 

sínar og öfugt. Nemendum gekk illa a  bæla ni ur hugsanir sínar, a  auki jókst tí ni 

hugsana um björninn í seinni umfer inni ar sem eir áttu a  tjá hugsanir sínar 

(Wegner o.fl., 1987). Wegner og félagar (1987) töldu bælingu lei a til aukinnar tí ni 

hugsunarinnar eftir a  henni lauk og köllu u a  endurkastsáhrif hugsanabælingar 

(e. rebound effect). Í seinni rannsókn Wegners og félaga (1987) var  ekki bara 

aukning í hugsunum eftir a  bælingu lauk heldur einnig á me an bælingu stó  og 

köllu u eir a  tafarlausa aukningu hugsana (e. immediate enhancement effect).  

Óvíst er hvort versagnakennd áhrif hugsanabælingar séu eins öflug og 

Wegner og félagar héldu fram. Í allsherjargreiningu (e. meta-analysis) sem 

Abramowitz, Tolin og Street (2001) framkvæmdu á eim rannsóknum ar sem 

hugsanabæling haf i veri  rannsöku , kom ekki fram stu ningur vi  tafarlausa 

aukningu hugsana heldur virtist tí ni hugsana vera minni í hugsanabælingu, bori  

saman vi  samanbur arhópa. Hins vegar kom fram stu ningur vi  aukningu hugsana 

a  lokinni bælingu, a  er endurkastsáhrif. Ástæ an fyrir essu er talin vera a  fólk 

geti bælt hugsanir sínar í stutta stund, sem sk rir afhverju hugsunum fjölga i ekki á 
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me an bælt var, en eftir ví sem tíminn lí ur e a egar fólk hættir a  bæla á vaknar 

hugsunin aftur upp (Abramowitz o.fl., 2001). Bæling ráhugsana ætti a  hafa slæm 

áhrif vegna ess a  hún bindur enda á berskjöldun (e. exposure) gegn 

ráhyggjuhugsunum og kemur annig í veg fyrir a lögun á eim kví a sem fylgir 

áráttu og ráhyggju (Purdon, 1999). Einnig hefur a  áhrif a  bæling styrkir trú fólks 

á mikilvægi ráhyggjukenndra hugsana og örfina fyrir a  koma í veg fyrir á 

aflei ingu sem a  telur hugsanirnar geta haft í för me  sér. Saman ætti etta a  

valda aukinni tí ni hugsana og örf fyrir hlutleysingu (Clark, 2004). 

Í rannsókn Salkovskis og Campbell (1994) kom fram aukning í tí ni hugsana á 

me an bælingu stó , en ekki eftir a  henni lauk, egar nemendur bældu persónulega 

uppá rengjandi hugsun. Hópurinn sem fylgdist me  hugsunum sínum haf i mun 

færri uppá rengjandi hugsanir. a  hversu miki  er reynt bæla hefur jákvæ a fylgni 

vi  ó ægindi í sumum hugsanabælingarrannsóknum, sem bendir til ess a  ví 

meira sem fólk reynir a  bæla uppá rengjandi hugsun ví meiri ó ægindi fylgja henni 

(Trinder og Salkovski, 1994). 

Fólk me  áráttu- og ráhyggjuröskun ey ir miklum tíma í árangurslausar 

tilraunir til a  bæla hugsanir sínar og geta essar tilraunir teki  upp undir rjár og 

hálfa klukkustundir á dag samkvæmt sumum rannsóknum (Purdon, Rowa og Antony, 

2006). Hugsanabæling getur einnig haft neikvæ  áhrif á daglega virkni fólks (Purdon 

o.fl., 2006). Einnig er tí ni einkenna áráttu- og ráhyggjuröskunar tengd 

hugsanabælingu og ví hversu mikla stjórn fólk telur sig hafa á streytuvaldandi 

lífsreynslu (McLaren og Crowe, 2003). A  auki hefur n leg rannsókn s nt fram á a  

árangursríkari lei  til a  bæla ni ur hugsanir sínar sé a  einbeita sér a  einhverju 

ö ru t.d. a  bæla ni ur hugsun um hvítan björn me  ví a  hugsa um rau an bíl (e. 

focused-distraction condition). Í sömu rannsókn kom fram a  a  sé jafnvel enn 

árangursríkara a  einbeita sér a  ö ru markmi i, án ess a  ætla sér a  bæla (e. 

concentration strategy) (Lin og Wicker, 2007). 

rátt fyrir fjölda rannsókna hefur ekki fengist mikill stu ningur vi  

versagnakennd áhrif hugsanabælingar í ge röskunum eins og áráttu- og 

ráhyggjuröskun. Áhrif hugsanabælingar vir ist ví vera minni en ætla  var í upphafi 

(Clark, 2004). 

 

 



  

18 

Tilgangur og tilgátur rannsóknarinnar 

Tilgangur rannsóknarinnar var a  kanna áhrif bælingar vi bjó stengdra 

hugsana hjá eim sem voru háir e a lágir á vi bjó snæmi. Í rannsókninni voru settar 

fram fjórar tilgátur. Fyrsta tilgáta rannsóknarinnar er a  átttakendur sem bæla ni ur 

vi bjó stengdar hugsanir hafi fleiri slíkar hugsanir en eir sem ekki bæla ær ni ur, 

a  er a  tafarlaus aukning hugsana komi fram vi  bælingu. Gert er rá  fyrir a  essi 

áhrif hugsanabælingar ver i sterkust á me al eirra sem eru háir á vi bjó snæmi. 

Önnur tilgáta rannsóknarinnar er a  fram komi versagnakennd áhrif 

hugsanabælingar. Tali  er a  samvirkni tegundar lotu og tilraunahóps komi fram og 

búist vi  a  hugsunum muni fjölga í lotu tvö hjá eim sem bæla ni ur hugsanir í lotu 

eitt á me an eim fækkar í lotu tvö hjá eim sem ekki bæla í lotu eitt. Einnig er búist 

vi  ví a  essi áhrif ver i sérstaklega sterk hjá eim sem eru háir á vi bjó snæmi. 

ri ja tilgátan er a  átttakendur sem skora hátt á spurningalistunum OCI-R sem 

metur ó ægindi tengd einkennum áráttu- og ráhyggjuröskunar, OBQ-44 sem metur 

áráttu- og ráhyggjutengda trú e a vi horf og TAF sem metur samruna hugsana og 

a ger a hafi fleiri hugsanir í hugsanabælingaverkefninu. Fjór a tilgátan er a  

átttakendur sem bæla ni ur vi bjó stengdar hugsanir hafi sterkari tilfinningar en 

eir sem ekki bæla ær ni ur, a  er a  tafarlaus aukning tilfinninga eigi sér sta  vi  

bælingu. 
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A fer  

átttakendur 

átttakendur voru 60 nemendur vi  Háskóla Íslands. eir voru valdir me  ví 

a  senda út spurningalista um vi bjó snæmi á alla nemendur Háskóla Íslands og 

eir be nir um a  svara ásamt ví a  eim var bo i  a  skilja eftir tölvupóstfang sem 

hægt væri a  nálgast á me  áframhaldandi átttöku í huga. Af eim nemendum 

sem skildu eftir póstfang voru valdir eir átttakendur sem skoru u hæst og lægst á 

spurningalistanum, 30 úr hvorum hóp og eir fengnir til a  taka átt í rannsókninni. 

Alls tóku 43 konur (71,7%) og 17 karlar (28,3%) átt. átttakendur voru á aldrinum 

19 til 54 ára. Me alaldur var 28 ára me  sta alfráviki  8,3. átttakendur fengu 

greiddar 1.500 kr. a  átttöku lokinni. átttakendum var skipt upp í hópa eftir ví 

hvort eir skoru u hátt e a lágt á listanum. átttakendum var sí an skipt 

handahófskennt upp í tilraunahóp og samanbur arhóp. 

 

Mælitæki 

Eftirfarandi sjálfsmatsspurningalistar voru nota ir í rannsókninni. Í 

rannsókninni var einnig lag ur fyrir smitkvar i spurningalistans Padua Inventory – 

Washington State University Revision (PI-WSUR) en ni urstö ur essa lista eru ekki 

teknar me  í essari ritger . átttakendur leystu einnig svokalla  AB-AC-AB 

hömlunarpróf sem metur hugræna hömlun en ni urstö ur tengdar ví prófi eru heldur 

ekki birtar í essari ritger  

 

The Disgust Propensity and Sensitivity Scale-Revised (DPSS-R) 

Vi bjó snæmiskvar inn DPSS-R (van Overveld, de Jong, Peters, Cavanagh 

og Davey, 2006) er 16 atri a spurningalisti sem mælir tilhneigingu fólks til a  upplifa 

vi bjó  og au áhrif sem sú upplifun hefur. etta er stytt útgáfa af upprunalega 

listanum (DPSS) sem inniheldur 32 atri i (Olatunji, Cisler, Deacon, Connolly og Lohr, 

2007). Höfundar listans eru van Overveld o.fl. (2006) sem athugu u próffræ ilega 

eiginleika DPSS listans í hollensku i. Val atri a me  tilliti til kenninga og gagna 

leiddi til endursko unar á DPSS (DPSS-R) sem inniheldur a eins 16 atri i. Greining 

á DPSS-R s ndi stu ning vi  tveggja átta líkan sem samanstendur af 

vi bjó shneig  (e. disgust propensity) og vi bjó snæmi (e. disgust sensitivity) 
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(Olatunji og McKay, 2009). Kvar inn var ddur á íslensku af Bjartmari S. 

Steinarssyni, óreyju K. órisdóttur og Ragnari P. Ólafssyni. átttakendur meta 

sam ykki sitt vi  hvert atri i á skala sem nær frá 1 („Aldrei“) til 5 („Alltaf“). 

Brá abyrg a rannsóknir hafa s nt a  DPSS-R sé nægjanlega árei anlegur (Olatunji 

o.fl., 2007) 

 

Obsessive Compulsive Inventory – Revised (OCI-R) 

Áráttu- og ráhyggjukvar inn OCI-R (Foa o.fl., 2002) er 18 atri a 

sjálfsmatskvar i sem metur ó ægindi tengd einkennum áráttu- og 

ráhyggjuröskunar. Hvert atri i er á Likert skala frá 0 („Alls ekki“) til 4 („mjög miki “), 

heildarskor nær frá 0 til 72. essi kvar i er stytt útgáfa af upprunalega kvar anum 

(OCI) sem inniheldur 42 atri i. OCI-R kvar inn gefur heildarskor ásamt skorum á sex 

undirkvör um sem innihalda rjú atri i hver og meta mismunandi einkenni áráttu- og 

ráhyggju. Undirkvar arnir eru: vottaárátta (washing), athugunarárátta (checking), 

rö un (ordering), söfnunarárátta (hoarding), ráhugsanir (obsessing) og hlutleysing 

(neutralizing). Innra samræmi, tvíprófunarárei anleiki og samleitniréttmæti kvar ans 

eru mjög gó ir, einnig er a greiningarréttmæti kvar ans gott (Abramowitz, Tolin og 

Diefenbach, 2005). Höfundur kvar ans er Foa o.fl. (2002), kvar inn var ddur yfir á 

íslensku af Ásdísi Ey órsdóttur og Jakobi Smára. Rannsókn sem ger  var á íslensku 

ingunni gaf til kynna a  hún sé réttmæt og árei anleg mæling á áráttu- og 

ráhyggjueinkennum (Smári, Ólason, Ey órsdóttir og Fölunde, 2007). 

 

Obsessional Beliefs Questionnaire (OBQ-44) 

OBQ-44 (Obsessive compulsive cognitions working group, 2005) metur áráttu- 

og ráhyggjutengda trú e a vi horf og er styttri útgáfa af upprunalega OBQ 

kvar anum sem inniheldur 84 atri i. Í 44 atri a kvar anum er áráttu- og ráhyggju 

tengd trú metin á remur víddum: mat á ábyrg /ógn, fullkomnunarárátta/vissa og 

mikilvægi/stjórn á hugsunum. Atri unum er svara  á sjö punkta Likert skala frá 1 

(„Mjög ósammála“) til 7(„Mjög sammála“) ar sem hærra skor merkir sterkari trú. 

OBQ-44 hefur gó a innri samkvæmni og vi mi sbundi  réttmæti (Coles, Cook, og 

Blake, 2007). Höfundur kvar ans er obsessive compulsive cognitions working group 

(2005). Kvar inn var ddur yfir á íslensku af Eggerti Birgissyni og Jakobi Smára. 
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Thought-Action Fusion Scale (TAF) 

TAF kvar inn inniheldur 19 atri i (Shafran, Thordarson, og Rachman, 1996), 

af eim meta tólf spurningar samruna hugsana og a ger a me  hli sjón af si fer i 

(t.d. a  a  hugsa um a  drepa einhvern er jafn slæmt og a  drepa einhvern), fjórar 

spurningar meta samruna hugsana og a ger a fyrir a  atbur ir komi fyrir a ra (t.d. ef 

ég hugsa um a  vinur e a ættingi lendi í slysi, eykur a  líkurnar á a  hann/hún lendi 

í slysi) og rjár spurningar meta samruna hugsana og a ger a fyrir a  atbur ir komi 

fyrir mann sjálfan (t.d. ef ég hugsa um a  ég lendi í slysi, eykur a  líkurnar á a  ég 

lendi í slysi). átttakendur eru be nir um a  meta hvert atri i á skala frá 0 („Mjög 

ósammála“) til 4 („Mjög sammála“). Heildarskor listans nær frá 0 til 76 (Shafran o.fl., 

1996). Rannsóknir benda til ess a  kvar inn sé mjög árei anlegt mælitæki í 

úrtökum nemenda, fullor na og fólks me  ráhyggju (Shafran o.fl., 1996). Höfundar 

kvar ans eru Shafran og félagar (1996). Kvar inn var ddur yfir á íslensku af Jakobi 

Smára og Hólmsteini Ei  Hólmsteinssyni. 

 

Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) 

HADS kví a- og unglyndiskvar inn inniheldur 14 atri i (Zigmond og Snaith, 

1983). fólk er be i  um a  merkja vi  ann möguleika sem best á vi  um lí an ess 

sí astli na viku. Dæmi um atri i er: „Ég get hlegi  og sé  a  skoplega í kringum 

mig.“ Hvert essara atri a er meti  á fjögurra punkta skala frá 0 til 3, svarmöguleiki er 

mismunandi eftir atri um en hærra skor merkir meiri ó ægindi. Listinn skiptist í tvo 

undirkvar a sem meta kví a og unglyndi sem innihalda sjö atri i hvor (Zigmond og 

Snaith, 1983). Skor fyrir bæ i kví a og unglyndi ná frá 0 til 21 (Magnússon, 

Axelsson, Karlsson og Óskarsson, 2000). HADS er árei anlegt og réttmætt tæki til a  

mæla kví a og unglyndi hjá sjúklingum. Kvar inn getur einnig greint á milli hópa 

me  mismunandi algengi og alvarleika kví a og unglyndis (Herrmann, 1997). 

Höfundur kvar ans eru Zigmond og Snaith (1983). Kvar inn var ddur yfir á 

íslensku af Högna Óskarssyni. Próffræ ilegir eiginleikar íslensku ingarinnar hafa 

reynst gó ir og er kvar inn talinn bæ i árei anlegur og réttmætur (Magnússon o.fl., 

2000). 
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Myndband 

átttakendur voru látnir horfa á myndbrot sem innihélt lirfur flugna sem verpt 

er undir hú  manneskju og veri  er a  kreista hana út. Einnig innihélt myndbroti  

lirfur sem bæ i voru a  éta kjötstykki og rotnandi d r. Myndbroti  var 2:58 mínútur a  

lengd 

 

Spurningar a  loknu myndbandi 

átttakendur voru be nir um a  svara sjálfsmatskvar a sem mat tilfinningar 

eirra eftir a  hafa horft á myndbandi .  átttakendur voru be nir um a  meta hvert 

atri i á skala frá 1 („Alls ekki“) til 9 („Mjög miki “). Heildarskor listans nær frá 14 til 

126. Tilfinningarnar sem spurt var um voru me al annars gle i, rei i, hvort 

átttakendur fundu fyrir vi bjó i e a óge i, kví a, e a væru daprir. 

 

Spurningar eftir hugsanabælingarverkefni 

Í lok hvorrar lotu af hugsanabælingarverkefninu voru átttakendur be nir um 

a  svara spurningum um lí an sína. Spurningarnar voru alls 6, átttakendur voru 

be nir um a  meta hvert atri i á skala frá 1 („alls ekki“) til 9 („Mjög miki “). 

Heildarskor listans nær frá 6 til 54. átttakendur voru einnig be nir um a  svara 

spurningum um hversu erfitt eim fannst a  bæla ni ur hugsanir sínar og hversu oft 

eim fannst hugsanir um efni myndbandsins koma upp, ásamt ví a  eir sem bældu 

voru be nir um a  meta hversu erfitt eim fannst a  bæla ni ur hugsanir sínar. 

átttakendur merktu á línu sem ná i frá („aldrei“) til („mjög oft“).  

 

Rannsóknarsni  

Notast var vi  2x2x2 tilraunasni , me  tilraunahóp (bælir, bælir ekki) og 

vi bjó snæmi (háir, lágir) sem millihópafrumbreytur og hugsanalotu (lota eitt, lota 

tvö) sem innanhópafrumbreytu. Fylgibreytur voru fjöldi hugsana í hverri lotu og mat 

átttakanda á lí an eftir verkefni .  
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Framkvæmd 

átttakendur voru prófa ir í einrúmi og mættu a eins í eitt skipti. Allir 

átttakendur fóru í gegnum sömu rö  spurningalista, taugasálfræ ilegt próf, horf u á 

myndband, leystu hugsanabælingarverkefni og heg unarpróf. Fyrst var átttakendum 

bo i  a  lesa uppl singar um rannsóknina (sjá vi auka A). átttakendur svöru u ví 

næst spurningalistum í eftirfarandi rö : DPSS, OCI-R, PI-WSUR, OBQ-44, TAF, 

HADS. A  ví loknu settust átttakendur vi  tölvu ar sem eir leystu 

taugasálfræ ilega hömlunarprófi  AB-AC-AB. Á me an átttakandi leysti verkefni  

sat rannsakandi fyrir aftan og skrá i ni ur svör. ví næst horf u átttakendur á 

myndbroti , rannsakanadi fór út úr herberginu á me an horft var á myndbroti . A  

loknu myndbandinu framkvæmdu átttakendur tvö hugsanabælingarverkefni í 

einrúmi, ar sem tilraunahópunum var sagt a  fylgjast me  hugsunum sínum í fimm 

mínútur og máttu hugsa um hva  sem er. átttakandi fékk teljara hjá rannsakanda og 

ef hugsun tengdist efni myndbrotsins var átttakandi be inn um a  ta einu sinni á 

teljarann fyrir hverja hugsun tengda myndbrotinu. Ef hugsun tengd myndbrotinu kom 

upp var átttakandi be in um a  reyna eins miki  og hann gat til a  bæla 

hugsanirnar ni ur. A  fimm mínútum loknum var átttakandi be inn um a  svara 

spurningalista um lí an og árangur. egar átttakandi haf i loki  vi  a  svara 

spurningalistanum fékk hann fyrirmæli fyrir seinni lotu hugsanabælingarverkefnisins 

um a  hugsa um hva  sem er í fimm mínútur. Í etta skipti var átttakandi be in um 

a  ta á teljaran ef hugsun tengd myndbrotinu kæmi í hugann, en átti ekki a  bæla 

hana ni ur heldur leyfa öllum hugsunum a  fljúga í gegn um hugann. etta var hann 

be inn um a  gera í hvert skipti sem hugsun tengd myndbandinu kæmi í hugann. A  

fimm mínútum loknum var átttakandi látinn svara spurningalista um lí an. 

samanbur arhópurinn fór einnig í gegn um  tvær lotur í hugsanabælingarverkefninu, 

en átti ekki a  bæla hugsanirnar ni ur heldur leyfa öllum hugsunum a  fljúga í gegn 

um hugann. A  lokum leystu átttakendurnir stutt heg unarverkefni. átttakendum 

var tjá  a  eir væru ekki skildugir til a  klára verkefni  og gætu hætt hvenær sem er 

eftir a  hafa byrja . ví næst var átttakanda akka  fyrir átttökuna, honum tjá  a  

ekki hef u veri  neinar lirfur í kjötinu og ví ekkert a  óttast, a  lokum var 

átttakanda borga  fyrir átttökuna og honum leyft a  fara. 
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Ni urstö ur 

Munur milli hópa á spurningalistum 

Framkvæmd var dreifigreining me  vi bjó shóp og tilraunahóp sem 

frumbreytur en heildarskor á sjálfsmatskvör um sem fylgibreytu til a  athuga hvort 

munur væri á skori átttakanda á sjálfsmatskvör unum eftir ví hvort eir voru háir 

e a lágir á vi bjó snæmi og hvort eir voru í tilraunahóp e a samanbur arhóp. 

Megináhrif komu fram hjá vi bjó shóp á DPSS, OCI-R, OBQ-44, TAF og á 

kví amælingu HADS (p < 0,01 í öllum tilvikum). Hins vegar voru megináhrif 

vi bjó shóps ekki marktæk fyrir unglyndismælingu HADS (F (1,56) = 2,25, p = 

0,139). essar ni urstö ur s na a  eir sem voru hærri á vi bjó snæmi skoru u 

hærra á öllum sjálfsmatskvör unum nema unglyndismælingu HADS kvar ans. 

Megináhrif tilraunahóps voru hins vegar ekki marktæk fyrir neinn af 

sjálfsmatskvör unum (p > 0,05 í öllum tilvikum). Dreifigreining var einnig framkvæmd 

me  vi bjó shóp og tilraunahóp sem frumbreytur en skor á undirkvör um 

sjálfsmatskvar ana sem fylgibreytu til a  athuga hvort munur væri á skori 

átttakanda á undirkvör um sjálfsmatskvar ana. Megináhrif komu fram hjá 

vi bjó shópi á öllum undirkvör um sjálfsmatskvar anna (p < 0,05 í öllum tilvikum). 

átttakendur háir á vi bjó snæmi skoru u ví hærra á öllum undirkvör um. 

Megináhrif voru ekki marktæk hjá tilraunahóp fyrir neinn af undirkvör unum (p > 0,05 

í öllum tilvikum), nema vottaáráttukvar a OCI-R kvar ans (F (1,55) = 4,01, p = 

0,050) ar sem samanbur arhópur skora i hærra en tilraunahópur. Samvirkni átti sér 

ekki sta  á milli vi bjó shóps og tilraunahóps á neinum undirkvar a 

sjálfsmatskvar ana (p > 0,05 í öllum tilvikum), nema á vottaáráttukvar a OCI-R 

kvar ans (F (1,55) = 5,78, p = 0,020) ar sem háir á vi bjó snæmi skoru u hærra en 

lágir á vi bjó snæmi. Tilviljanaskipting í hópana hefur ví tekist nokku  vel. 
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Tafla 1: Me altöl og sta alfrávik spurningalista 

 

 

Allir 

átttakendur 

Me altal (sf) 

 

Tilrauna-

hópur – Háir á 

vi bjó snæmi 

Me altal (sf) 

 

 

Samanbur ar-

hópur – Háir á 

vi bjó snæmi 

Me altal (sf) 

 

 

Tilrauna-

hópur – Lágir á 

vi bjó snæmi 

Me altal (sf) 

 

 

Samanbur ar-

hópur – Lágir á 

vi bjó snæmi 

Me altal (sf) 

Heildarskor DPSS 34,65 (8,93) 41,20 (6,68) 42,40 (7,02) 27,13 (3,18) 27,87 (3,44) 

Kví amæling HADS 5,63 (3,31) 6,67 (3,70) 6,80 (3,19) 3,80 (2,54) 5,27 (3,10) 

unglyndismæling 

HADS 
2,62 (2,49) 

3,33 (2,69) 2,87 (3,25) 1,87 (1,36) 2,40 (2,29) 

OCI-R Heildarskor 14,68 (8,57) 19,93 (9,81) 20,64 (6,48) 9,33 (4,32) 9,20 (4,72) 

OBQ-44 Heildarskor 122,28 

(38,38) 

135,07 

(35,17) 

144,60 (41,73) 103,07 

(32,29) 

106,40 (28,51) 

TAF Heildarskor 10,20 (9,48) 14,93 (8,94) 13,53 (12,76) 6,73 (6,32) 5,60 (5,01) 

      

 

 

Hversu miki  reyndu átttakendur a  bæla 

Reiknu  var dreifigreining me  vi bjó shóp og tilraunahóp sem frumbreytur og 

a  hversu miki  var reynt a  bæla sem fylgibreytu. Megináhrif vi bjó shóps ná u 

ekki marktekt fyrir fyrri lotuna (p > 0,05). Hins vegar voru megináhrif tilraunahóps 

marktæk í fyrri lotunni (F (1,56) = 16,59, p < 0,001) ar sem tilraunahópur skora i 

hærra en samanbur arhópur. Samvirkni vi bjó shóps og tilraunahóps ná i ekki 

marktekt (p > 0,05). Hvorki megináhrif vi bjó shóps né tilraunahóps ná u marktekt 

fyrir seinni lotuna (p > 0,05 í bá um tilfellum), samvirkni vi bjó shóps og tilraunahóps 

ná i ekki heldur marktekt fyrir seinni lotuna (p > 0,05). essar ni urstö ur s na a  

átttakendur fóru eftir fyrirmælum um hvenær átti a  bæla og hvenær ekki, óhá  ví 

hvort eir voru háir e a lágir á vi bjó snæmi. 

 

Fjöldi hugsana í hugsanabælingarverkefni 

Tí ni hugsana í fyrri lotu var frá 0 til 28 me  me altali  8,43 og sta alfráviki  

6,07. Í seinni lotu var tí ni hugsana frá 0 til 32 me  me altali  7,22 og sta alfráviki  

6,15. Me alfjöldi hugsana og sta alfrávik í lotu eitt og tvö eftir hópum eru birt í töflu 2.  
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Tafla 2: Me altöl og sta alfrávik fjölda hugsana eftir vi bjó snæmi og 

tilraunahópum 

          

 Vi bjó snæmi Tilraunahópur 

 
Háir á 

vi bjó snæmi 
Lágir á 

vi bjó snæmi 
Tilrauna-
hópur 

Samanbur ar-
hópur 

  m (sf) m (sf) m (sf) m (sf) 

Hugsanir í fyrri lotu 9,10 (6,65) 7,77 (5,48) 7,33 (6,69) 9,53 (5,27) 

Hugsanir í seinni lotu 7,43 (7,10) 7,00 (5,15) 7,53 (7,27) 6,90 (4,90) 

     
 

Reiknu  var blöndu  dreifigreining me  vi bjó shóp og tilraunahóp sem 

millihópafrumbreytur og tegund lotu sem innanhópafrumbreytu til a  kanna hvort 

fjöldi hugsana væri mismunandi eftir hópum og lotum. Ni urstö ur s ndu a  

megináhrif lotu voru marktæk (F (1,56) = 7,86, p < 0,01), fjöldi hugsana er ví ólíkur 

eftir lotum. Samvirkni lotu og tilraunahóps var einnig marktæk (F (1,56) = 10,66, p = 

0,002).  egar me altöl voru sko u  myndrænt sást a  fjöldi hugsana er meiri í lotu 

eitt heldur en í lotu tvö hjá samanbur arhópnum. Hjá tilraunahópnum er ekki munur á 

fjölda hugsana í lotu eitt og tvö. 

 

 

Mynd 1: Línurit yfir fjölda hugsana í lotu eitt og tvö eftir tilraunahóp. 
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Samvirkni lotu og vi bjó shóps var hins vegar ekki marktæk (F (1,56) = 1,08, 

p > 0,05). ríhli a samvirkni lotu, tilraunahóps og vi bjó shóps var ekki heldur 

marktæk (F (1,56) = 0,78, p > 0,05). 

egar heildarskor átttakenda á DPSS sjálfsmatskvar anum voru sko u  me  

tilliti til ess hvort eir voru háir e a lágir á vi bjó snæmi kom í ljós a  skor sumra 

átttakenda var nær me altalinu egar kvar in var tekin í rannsóknara stæ unum 

heldur en egar hann var tekin á netinu. etta ir a  sumir átttakendanna voru í 

raun ekki háir e a lágir rátt fyrir a  hafa veri  skrá ir í ann hóp. ví var ákve i  a  

skipta vi bjó shópunum tveimur upp til helminga í tvo hópa. annig skiptust háir á 

vi bjó snæmi upp í sannarlega háa og svo á sem voru lægri, lágir á vi bjó snæmi 

skiptust sí an upp í sannarlega lágir og svo eir sem voru hærri. Eftir stó u 15 

átttakendur í hvorum vi bjó shóp sem voru sannarlega háir e a lágir. Dreifigreining 

var reiknu  fyrir essa átttakendur me  tilraunahóp og vi bjó shóp sem 

millihópafrumbreytur og fjölda hugsana sem innanhópafrumbreytu til a  kanna hvort 

fjöldi hugsana væri mismunandi eftir hópum og lotum. Ni urstö ur s ndu a  

samvirkni lotu og tilraunahóps var marktæk (F (1,26) = 8,79, p = 0,006). egar 

me altöl voru sko u  myndrænt kom í ljós a  greinileg eftirkastsáhrif (e. rebound 

effect) eiga sér sta  hjá tilraunahópnum á me an hugsunum fækkar frá lotu eitt til tvö 

hjá samanbur arhópnum. 

 

 

Mynd 2: Línurit yfir fjölda hugsana í lotu eitt og tvö eftir tilraunahóp hjá eim 

sem voru sannarlega háir og lágir. 
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Samvirkni lotu og vi bjó shóps var hins vegar ekki marktæk (F (1,26) = 0,79, 

p > 0,05). ríhli a samvirkni lotu, tilraunahóps og vi bjó shóps var ekki heldur 

marktæk (F (1,26) = 0,29, p > 0,05) 

. 

Tengsl fjölda hugsana vi  sjálfsmatskvar ana 

Til a  kanna hvort skor á sjálfsmatskvör unum tengdust fjölda hugsana í 

hugsanabælingarverkefninu var fylgni reiknu  á milli OBQ-44, OCI-R, TAF, DPSS og 

HADS og fjölda hugsana í lotu eitt og lotu tvö sérstaklega. Í ljós kom a  

spurningalistarnir höf u ekki marktæk tengsl vi  fjölda hugsana í lotunum tveimur (p 

> 0,10 í öllum tilvikum). 

 

Lí an í hugsanabælingaverkefninu 

Til a  kanna áhrif hugsanabælingar á lí an átttakenda voru spurningarnar 

sex um lí an sem átttakendur svöru u eftir lotu eitt og tvö teknar saman annig a  

spurningar um kví a og spennu myndu u eina breytu, spurningar um vi bjó  og 

óge  myndu u a ra breytu og spurningar um depur  og hvort vi komandi væri 

ni urdregin myndu u á ri ju. Til a  kanna áhrif hugsanabælingar á essum 

remur breytum voru rjár blanda ar dreifigreiningar ger ar ar sem tegund 

tilraunahóps og vi bjó shóps voru millihópafrumbreytur en tegund lotu var 

innanhópafrumbreytan. Ni urstö ur s ndu a  engin marktæk áhrif voru til sta ar 

egar breyturnar kví i/spenna og dapur/ni urdregin voru sko a ar (p > 0,10 í öllum 

tilvikum). Hins vegar voru ni urstö ur a rar egar breytan vi bjó ur/óge  var 

sko u . Dreifigreiningin s ndi a  samvirkni tegundar lotu og tilraunahóps var 

marktæk (F (1,56) = 5,34, p = 0,025) ar sem tilraunahópur skora i hærra en 

samanbur arhópur. egar me altöl voru sko u  kom í ljós a  tilfinningarnar eru 

sterkari í lotu eitt heldur en í lotu tvö hjá samanbur arhópnum á me an engin 

breyting var á milli lota hjá tilraunahópnum. Einnig var samvirkni tegundar lotu og 

vi bjó shóps marktæk (F (1,56) = 9,49, p = 0,003) ar sem háir á vi bjó snæmi 

skoru u hærra en lágir á vi bjó snæmi. ríhli a samvirkni tegundar lotu, 

tilraunahóps og vi bjó shóps var ekki marktæk (F (1,56) = 1,05, p > 0,05). 
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Tengsl lí an og hugsana 

Fylgnireikningar á milli fjölda hugsana og tilfinninga eftir 

hugsanabælingarverkefni  s ndu a  fylgni var á milli fjölda hugsana í fyrri lotu og 

vi bjó stilfinninga eftir lotuna (r = 0,44, p < 0,001). Einnig var fylgni milli fjölda 

hugsana í lotu eitt og óge stilfinningar eftir lotu eitt (r = 0,41, p = 0,001). Fylgni var 

einnig á milli fjölda hugsana í seinni lotu og vi bjó stilfinninga í seinni lotu (r = 0,46, p 

< 0,001) og svo var einnig um fjölda hugsana í seinni lotu og óge stilfinningar eftir á 

lotu (r = 0,44, p < 0,001). Fjöldi hugsana haf i hins vegar ekki fylgni vi  a rar 

tilfinningar a  loknu hugsanabælingaverkefninu (p > 0,05 í öllum tilvikum). essar 

ni urstö ur renna sto um undir a  a  sértækt samband hafi veri  milli tí ni og e li 

hugsana og eirra tilfinninga ( .e. vi bjó ur/óge ) sem ær vöktu. 
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Umræ a 

Gert var rá  fyrir a  hugsanabæling myndi lei a til tafarlausrar aukningar 

hugsana og endurkastsáhrifa og a  essi áhrif hugsanabælingar yr u sterkari hjá 

eim sem væru háir á vi bjó snæmi samanbori  vi  á sem væru lágir á 

vi bjó snæmi. Tafarlaus aukning hugsana kom ekki fram ar sem átttakendur í 

samanbur arhóp höf u fleiri hugsanir í lotu eitt heldur en átttakendur í tilraunahóp. 

essar ni urstö ur eru ví ekki í samræmi vi  fyrri rannsóknir sem s nt hafa fram á 

aukna tí ni hugsana vegna hugsanabælingar (Wegner o.fl., 1987; Wenzlaff og 

Wegner, 2000). egar endurkastsáhrif hugsanabælingar voru sko u  kom í ljós a  

tí ni hugsana hjá tilraunahóp hélst óbreytt milli lota á me an hún lækka i hjá 

samanbur ahóp. ví má segja a  tilgátan um versagnarkennd áhrif 

hugsanabælingar sé a  hluta til studd ótt fjöldi hugsana hafi ekki aukist eftir bælingu 

hjá tilraunahóp. ó var vísbending í á átt egar ni urstö ur voru sko a ar hjá eim 

sem voru sannarlega háir e a lágir. Hugsanabæling vir ist ví a eins bera árangur í 

skamma stund, en auka tí ni hugsana til lengri tíma liti  eftir a  henni er hætt. 

essar ni urstö ur eru ví í samræmi vi  fyrri rannsóknir sem s nt hafa fram á 

versagnakennd áhrif hugsanabælingar (Wegner o.fl., 1987; Wenzlaff og wegner 

2000). 

ri ja tilgátan um a  átttakendur sem skoru u hátt á sjálfsmatskvör unum 

sem meta einkenni áráttu- og ráhyggjuröskunar hef u fleiri hugsanir var ekki studd. 

Fyrri rannsóknir hafa s nt fram á sterk tengsl milli áráttu- og ráhyggjuröskunar og 

vi bjó snæmis (Olatunji og McKay, 2009; Olatunji o.fl., 2007). Hins vegar var nokku  

há fylgni á milli fjölda hugsana í hugsanabælingarverkefninu og bæ i vi bjó s- og 

óge istilfinningar a  loknu verkefninu. Fjöldi hugsana í hugsanabælingarverkefninu 

haf i hins vegar ekki fylgni vi  a rar tilfinningar. etta bendir til ess a  eftir ví sem 

átttakendur höf u fleiri hugsanir í hugsanabælingarverkefninu, ví sterkar fundu eir 

fyrir vi bjó s- og óge istilfinningum a  ví loknu. Fjöldi hugsana vir ist hins vegar 

ekki hafa áhrif á styrk annarra tilfinninga. essa fylgni má líklega eigna ví a  

sérstakt samband sé vi  vi bjó /óge  umfram kví a og spennu. essar ni urstö ur 

eru í samræmi vi  fyrri rannsóknir um sérstö u vi bjó stilfinninga (Olatunji og 

McKay, 2009). 

Fjór a tilgátan um a  hugsanabæling myndi hafa áhrif á tilfinningar 

átttakenda í tilraunaverkefninu var a  hluta til studd. Samvirkni á milli tegundar lotu 
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og tilraunahóps me  tilliti til vi bjó s/óge s var marktæk. egar me altöl hópana 

voru sko u  sást a  tilraunahóparnir tveir voru a  me altali me  nokkurn vegin jafn 

sterkar vi bjó s/óge s tilfinningar eftir fyrri lotuna. Hins vegar minnku u 

tilfinningarnar mun minna hjá eim sem bældu heldur en eim sem ekki bældu. etta 

bendir til ess a  hugsanabæling vi haldi tilfinningum tengdum vi bjó i eftir a  

bælingu líkur. essar ni urstö ur eru í samræmi vi  fyrri rannsóknir sem hafa s nt 

fram á a  hugsanabæling geti vi haldi  og jafnvel auki  bæ i óæskilegar hugsanir 

og tilfinningar (Elliot, 2008; Najmi, Riemann og Wegner, 2009; Wenzlaff og Wegner, 

2000). Hins vegar virtist hugsanabælingarverkefni  ekki hafa nein áhrif á a rar 

tilfinningar a  verkefninu loknu. essar ni urstö ur eru ví í samræmi vi  fyrri 

rannsóknir sem bent hafa til ess a  tilfinningar tengdar vi bjó i hafi sérstö u og séu 

a skildar kví a og unglyndi (Olatunji og McKay, 2009). Einnig var samvirkni 

tegundar lotu vi  vi bjó shóp marktæk me  tilliti til vi bjó s/óge s en ekki vi  a rar 

tilfinningar sem tir enn frekar undir sérstö u vi bjó snæmis. 

Athygli vakti a  einstaklingar háir á vi bjó snæmi vir ast ekki reyna meira a  

bæla ni ur vi bjó stengdar hugsanir heldur en eir sem eru lágir á vi bjó snæmi, en 

fyrri rannsóknir hafa s nt fram á a  einstaklingar sem hafa tilhneigingu til a  finna 

fyrir vi bjó i hafi sterkari tilhneigingu til a  for ast slík áreiti (Olatunji, Cisler, McKay 

og Phillips, 2010). ví mætti ætla a  einstaklingar háir á vi bjó snæmi myndu n ta 

sér a fer ir eins og hugsanabælingu í meira magni til a  for ast vi bjó stengdar 

hugsanir en svo vir ist ekki vera í essari rannsókn. Hins vegar egar me altöl 

hópanna eru sko u  fyrir mælingu á áreynslu átttakenda vi  a  bæla, er me altal 

eirra sem eru háir á vi bjó snæmi hærra heldur en eirra sem eru lágir. Munurinn 

er ví til sta ar í úrtakinu en er ekki nógu mikill til a  teljast marktækur. Hér getur ví 

úrtaksstær in spila  inn í. 

Ni urstö ur essarar rannsóknar eru í nokkru samræmi vi  fyrri rannsóknir á 

essu svi i. Í samræmi vi  fyrri rannsóknir kom fram a  hugsanabæling vir ist ekki 

vera áhrifarík lei  til a  losna vi  uppá rengjandi hugsanir ar sem hún geti vert á 

móti auki  tí ni eirra eftir a  bælingu l kur. Einnig kom fram a  vi bjó stilfinning 

vir ist hafa nokkra sérstö u samanbori  vi  a rar tilfinningar eins og kví a og 

spennu. Hins vegar egar liti  er til ess a  notast var vi  vi bjó stengd áreiti í 

rannsókninni var vi  ví a  búast a  slíkar tilfinningar myndu kvikna hjá 

átttakendum frekar en kví i og depur . Hins vegar hef i einnig mátt búast vi  a  

kví i myndi kvikna hjá fólki en svo var ekki. Mögulegar ástæ ur fyrir ví gætu veri  
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a  áreitin hafi ekki veri  nægjanlega ógnvekjandi fyrir átttakendur, en a  mætti 

ætla a  vi bjó stengd áreiti væru ógnvekjandi fyrir fólk sem er hrætt vi  smit og 

tengir áreitin vi  mengun. Hins vegar voru átttakendur í essari rannsókn valdir 

eingöngu me  tilliti til vi bjó snæmis en ekki smithræ slu. etta er eitthva  sem 

áhugavert væri a  kanna í áframhaldandi rannsóknum. 

Helstu takmarkanir essarar rannsóknar voru ær a  úrtaki  var líti . Me  

fleiri átttakendum hef u fengist meiri afköst marktektarreikninga. átttakendur voru 

allir nemendur vi  Háskóla Íslands og var úrtaki  ví ekki klínískt og er ví ekki hægt 

a  fullyr a út frá ni urstö um rannsóknarinnar um samspil hugsanabælingar og 

vi bjó s hjá sjúklingum me  áráttu- og ráhyggjuröskun. Einnig kom í ljós a  sumir 

átttakenda sem kalla ir voru í tilraunina sem háir á vi bjó snæmi í netkönnuninni 

skoru u mun lægra á sama kvar a egar hann var tekin í rannsókninni sjálfri. a  

sama átti vi  um á sem kalla ir voru inn sem lágir. Í áframhaldandi rannsóknum 

væri ví rá  a  reyna a  ná til átttakenda sem skora mjög hátt e a lágt á 

vi bjó snæmi til a  hafa sk rari mun á milli hópa. rátt fyrir essar takmarkanir er 

essi rannsókn gó  vi bót vi  fyrri rannsónir sem s nt hafa fram á versagnakennd 

áhrif hugsanabælingar og tengsl vi bjó snæmis vi  áráttu- og ráhyggjuröskun. 

Einnig gefur essi rannsókn hugmyndir fyrir áframhaldandi rannsóknir á essu svi i. 
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Vi auki A 

 

Uppl singar um rannsóknina 

Rannsókn á tengslum hugsanastjórnar og næmi fyrir vi bjó i 

-Seinni hluti- 

Markmi  rannsóknarinnar 

Í seinni hluta rannsóknarinnar  ver a tengsl hugsanastjórnar vi  vi bjó snæmi rannsöku  í tilraunaa stæ um. átttaka í 

rannsókninni felst í a  svara spurningalistum (121 atri i) um andlega lí an og áráttu- og ráhyggjueinkenni og vi horf og 

sko anir sem geta tengst eim einkennum. átttakendur leysa einnig tvö taugasálfræ ileg próf sem mæla vinnsluminni og 

hugræna hömlun í gegnum tölvu. arnæst horfa átttakendur á 5 mínútna myndband sem getur vaki  upp væg 

tilfinningavi brög  og leysa a  lokum tilraunaverkefnin sem felast í ví a  stjórna hugsunum og leysa heg unarpróf (nálgast 

kassa me  einhverju í). Gert er rá  fyrir a  átttaka í rannsókninni taki um a  bil 70 mínútur. 

Rannsakendur 

Rannsóknin er li ur í lokaverkefnum Evu Rósar Gunnarsdóttur til Cand.Psych. prófs og orra Snæbjörnssonar til BS 

prófs í sálfræ i vi  Háskóla Íslands. Verkefnin eru unnin undir handlei slu Ragnars P. Ólafssonar , sálfræ ings og 

doktorsnema í sálfræ i og Árna Kristjánssonar, dósents í sálfræ i vi  Háskóla Íslands. Ábyrg ama ur rannsóknarinnar er 

Árni Kristjánsson, dósent í sálfræ i, Háskóli Íslands,  101 Reykjavík, Sími 5254000, tölvupóstur: ak@hi.is. 

Hverjir geta teki  átt í rannsókninni? 

eir nemendur í Háskóla Íslands sem skoru u hátt e a lágt á spurningalista um vi bjó snæmi í fyrri hluta 

rannsóknarinnar er bo i  a  taka átt. Gert er rá  fyrir a  alls 80 nemendur muni taka átt í rannsókninni.  

Hva a reglur gilda um átttöku í rannsókninni? 

Allir átttakendur fá 1500 kr. greiddar fyrir átttökuna. átttakendum er frjálst a  hætta átttöku í rannsókninni á hva a 

stigi sem er án útsk ringa. Ekki er nau synlegt a  svara öllum spurningum í spurningalistunum ef spurningar vekja vanlí an 

á einhvern hátt e a óvíst er um svar. ó er æskilegt rannsóknarinnar vegna og vinnslu hennar a  sem flestum spurningum sé 

svara  eins nákvæmlega og unnt er.  

Hvar fer rannsóknin fram og hva  ver ur gert? 

Rannsóknin ver ur framkvæmd í Odda, húsnæ i Háskóla Íslands vi  Sturlugötu í Reykjavík. átttakendur bóka tíma hjá 

rannsakanda eftir hentugleika. Hver átttakandi ver ur prófa ur einslega í herbergi og tekur fyrirlögnin um a  bil 70 

mínútur. Í fyrirlögninni munu átttakendur byrja á ví a  svara spurningalistum. Sí an munu eir leysa tvö taugasálfræ ileg 

verkefni. Eitt verkefni  er tölvust rt vinnsluminnisverkefni sem inniheldur bókstafi og einföld reiknisdæmi. Hitt verkefni  er 

tölvust rt minnisverkefni sem felst í a  leggja á minni  or apör sem birtast á tölvuskjá. Sí an munu átttakendur horfa á 

myndbandi  og a  ví loknu framkvæma tilraunaverkefnin sem eru annarsvegar a  framkvæma hugsanastjórnunarverkefni 

og hins vegar a  nálgast kassa me  áreiti sem tengist myndbandinu. 

Me fer  uppl singa sem ver ur safna  

Fyllsta trúna ar ver ur gætt og gengi  úr skugga um a  upp singar sem ver ur safna  í rannsókninni séu ekki 

rekjanlegar til einstakra átttakenda. Ef ni urstö ur rannsóknarinnar ver a birtar í tímariti e a á rá stefnu ver ur alltaf um  

ópersónugreinanlegar ni urstö ur a  ræ a. Gögn ver a geymd á tölvutæku formi a  rannsókn lokinni hjá ábyrg amanni 

hennar, Árna Kristjánssyni ásamt Ragnari P. Ólafssyni. Gögnunum ver ur eytt í sí asta lagi fimm árum eftir a  rannsókn 

l kur. 

Ef ú hefur spurningar um rétt inn sem átttakandi í vísindarannsókn e a vilt hætta átttöku í rannsókninni getur ú 

snúi  ér til Vísindasi anefndar, Vegmúla 3, 108 Reykjavík. Sími: 551-7100, fax: 551-1444. 

 

 

 


