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Útdráttur 

Sjálfsmynd er vitund einstaklingsins um hver hann er og einnig grunnurinn að 

þeirri mynd sem aðrir hafa af honum. Líkamsmynd er einn þáttur sjálfsmyndar, 

hún felur í sér afstöðu og skynjun einstaklinga gagnvart sínum eigin líkama. 

Áhyggjur einstaklinga af líkamsmynd sinni fela í sér óánægju með eigin 

líkama, ofmat á framkomu, og/eða brenglaða mynd af líkama sínum. Í þessari 

rannsókn verður skoðað hvort að samband sé á milli líkamsþyngdarstuðuls 

(body mass index – BMI), lífsánægju, líkamsmyndar og afstöðu 

unglingsstúlkna til þess að fara í megrun. Gengið er út frá því að svo sé. Einnig 

verður skoðað hvort að þær hreyfi sig og borði eðlilega eða noti megrun til 

þess að létta sig og hvort það fari eftir því hvort þær séu í undirþyngd, eðlilegri 

þyngd, ofþyngd eða þjáist af offitu. Gengið er út frá því að stúlkur í eðlilegri 

þyngd hreyfi sig til þess að hafa stjórn á þyngd sinni.Til þess að leita svara við 

þessum tilgátum var notast við viðeigandi spurningar og svör úr rannsókninni 

Heilsa og lífskjör skólanema (HBSC) sem lögð var fyrir árið 2010. Einungis 

voru svör unglingsstúlknanna notuð við úrvinnslu gagnanna. Niðurstöður 

leiddu í ljós að lífsánægja, líkamsmynd, afstaða til þess að fara í megrun og 

hreyfing hafa tengsl við líkamsþyngdarstuðul unglingsstúlkna í 6., 8. og 10. 

bekk. 

 

Lykilorð: Líkamsmynd, sjálfsmynd, líkamsþyngdarstuðull (BMI), 

unglingsstúlkur. 

 

Abstract 

Self-concept is one´s awareness about who he is and also the foundation of the 

image others have of him. Body image is one factor of self-concept, it includes 

attitudes and perceptions towards one's body. Body image concerns include 

body dissatisfaction, overvaluation of appearance, and/or a distorted view of 

our body. This research explores whether there is an association among body 

mass index (BMI), life satisfaction, body image and attitude towards dieting 

among adolescent girls. For the purpose of this research it is assumed to be that 

way. It also explores whether their exercise- and eating behavior is normal or if 

they use dieting to lose weight, and whether it will vary depending on 

whether they are underweight, normal weight, overweight or suffer from 

obesity. It is also assumed, that girls who are normal weight use exercise to 

control their weight. To answer these speculations, appropriate questions and 

answers were used from the survey Health Behaviour in School-Aged Children 

(HBSC) from the year 2010. Only answers from the girls were used 

in the processing of the data. The results demonstrate that life satisfaction, 

body image, attitude towards dieting and exercise is associated with body mass 

index among adolescent girls in sixth, eighth and tenth grade. 

 

Keywords: Body image, self-concept, body mass index (BMI), 

adolescent girls. 

http://scholar.google.is/scholar?q=is+associated+with&hl=is&as_sdt=0&oi=scholart
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Inngangur 

Aukin vitund almennings um offitufaraldurinn sem nú ríður yfir hefur leitt af 

sér auknar áhyggjur og fordóma meðal barna og unglinga um þyngd og 

líkamsmynd, sem getur meðal annars leitt af sér minni sjálfsvirðingu og 

átraskanir. Börn allt niður í fimm ára gömul geta orðið mjög upptekin af 

líkamsþyngd sinni og viljað grennast (Ársæll Arnarsson og Þóroddur 

Bjarnason, 2009).  

Menning okkar er heltekin af þyngd, hversu mikinn mat við borðum og 

hvernig við komum öðrum fyrir sjónir. Rannsókn sem gerð var í 

Bandaríkjunum sýndi að 38% þeirra kvenna sem eru í kjörþyngd telja sig vera 

of þungar (Nolen-Hoeksema, 2008). Rannsóknir hafa sýnt að mikill hluti bæði 

stelpna og stráka eru hrædd við að vera í yfirþyngd (Petrie, Greenleaf og 

Martin, 2010). Óánægja með stærð og lögun líkamans er þó mun algengari 

meðal unglingsstúlkna og kvenna en karlkynsins (Nolen-Hoeksema, 2008). 

Rannsóknir hafa sýnt að hjá konum og stelpum þá einkennist hinn fyrirmyndar 

líkami fyrst og fremst  af grannri líkamsbyggingu, sem þær ávinna sér meðal 

annars með þyngdarmissi og megrun. Fyrir karla og stráka þá virðist hinn 

fyrirmyndar líkami bæði vera vöðvastæltur og magur. Með æfingum, 

lyftingum og öðrum styrktaræfingum reyna þeir að líkjast meira hinum 

fyrirmyndar líkama (Petrie o.fl., 2010).  

Algengasta leiðin sem einstaklingar nota til að vinna bug á óánægju 

með líkama sinn er megrun. Rannsókn sýndi að aðeins þriðjungur stelpna í 

framhaldsskólum sögðust aldrei hafa farið í megrun, samanborið við 58% 

stráka. Megrun er oft mjög erfið og flestir einstaklingar sem missa þyngd á 

þann hátt, bæta henni allri aftur á sig og oft fleiri kílóum en þeir misstu í 
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byrjun. Svo eru aðrir einstaklingar sem að snúa sér að öfgakenndari aðferðum 

til þess að líta betur út (Nolen-Hoeksema, 2008). 

Helsta ástæðan fyrir tilraun fólks til þess að léttast er þráin að verða 

meira aðlaðandi og til þess að auka sjálfstraustið. Við borðum ekki einungis til 

þess að viðhalda heilbrigðum líkama eða af því að maturinn bragðast vel og 

við hreyfum okkur ekki einungis til þess að bæta heilsu okkar. Það sem við 

borðum og hversu mikið við hreyfum okkur en tengt áskorunum á okkur sjálf 

og tilfinningum okkar, meðal annars hvers virði við teljum okkur vera og 

einnig hverja við teljum kosti okkar og lesti vera. Áhyggjur af því að þyngjast 

verða oft yfirþyrmandi hjá einstaklingum sem gerir það að verkum að 

matarneysla þeirra fer úr böndunum, þeir hræðast það að borða og reyna því að 

forðast það eftir bestu getu. Þessir einstaklingar eru sagðir glíma við átröskun 

(Nolen-Hoeksema, 2008). Megrun er stærsti áhættuþáttur fyrir því að 

einstaklingur þrói með sér átröskun (Sigurlaug María Jónsdóttir og Guðlaug 

Þorsteinsdóttir, 2006). Átröskunum fylgja yfirleitt auknar áhyggjur á líkamlegu 

útliti og brengluð líkamsmynd (Wickens, 2009).  

Hjá stelpum er kynþroskaskeiðið tengt við breikkun mjaðma og aukna 

líkamsfitu, líkami þeirra breytist og verður fjær því að líkjast hinum 

fyrirmyndar líkama. Þessar breytingar gera það að verkum að þær eru 

óánægðar með líkama sinn. Rannsókn sýndi að unglingsstúlkur töldu sig vera 

of feitar og greindu frá því að þær væru að reyna að létta sig (Petrie o.fl., 

2010).  

Félagslegar og menningarlegar breytur spila einnig stórt hlutverk í 

þróun á líkamsánægju einstaklinga þar sem þessar breytur skilgreina skilaboðin 

sem þeir fá um hvernig líkami þeirra á að líta út (þrýstingur), skýra hversu 
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mikið einstaklingar taka skilaboðunum til sín, eða gefa til kynna hversu mikið 

einstaklingar bera líkama sinn og framkomu sína við aðra til þess að komast að 

því hversu aðlaðandi þeir sjálfir eru (félagslegur samanburður á líkamanum). 

Þrýstingurinn frá foreldrum, fjölmiðlum og vinum um að léttast hefur verið 

tengdur við óánægju líkamans, sérstaklega hjá stelpum. Það að bera sig saman 

við aðra veldur unglingum líkamsóánægju. Einnig hefur verið sýnt fram á að 

sálfræðilegar breytur, sérstaklega sjálfsvirðing og neikvæð einkenni, eins og 

þunglyndi, spá einnig fyrir um líkamsánægju. Há sjálfsvirðing er bein tenging 

við meiri ánægju á eigin líkama, stærð hans og lögun (Petrie o.fl., 2010). 

Markmiðið með þessari rannsókn er að skoða sambandið á milli 

líkamsþyngdarstuðuls (body mass index – BMI), lífsánægju, líkamsmyndar og 

afstöðu unglingsstúlkna til þess að fara í megrun. Einnig verður skoðað hvort 

að þær hreyfi sig og borði eðlilega eða noti megrun til þess að létta sig og hvort 

það fari eftir því hvort þær séu í undirþyngd, eðlilegri þyngd, ofþyngd eða 

þjáist af offitu.  

Tilgátur 

Lagðar eru til eftirfarandi tilgátur: 

1. Líkamsþyngdarstuðull hefur áhrif á lífsánægju, líkamsmynd og afstöðu 

unglingsstúlkna til þess að fara í megrun. 

2. Stúlkur í eðlilegri þyngd nota hreyfingu til þess að hafa stjórn á þyngd 

sinni. 
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1  Fræðilegur hluti 

Erikson hélt því fram að sálfélagslegur þroski og vitund einstaklings um hver 

hann er, hvað hann kann, getur og vill, vex, þroskast og dafnar með tíð og tíma 

(Eggen og Kauchak, 2010). Samkvæmt Erikson eru átta skeið sem hver 

einstaklingur gengur í gegnum á lífsleiðinni. Á hverju skeiði er krísa á milli 

sjálfsins og krafa sem samfélagið og aðstæður gera til einstaklingsins 

(Gleitman, 2007).  Hann taldi þessar krísur vera vegna mikilla líkamsbreytinga 

og þroskun sjálfsmyndar (Aldís Guðmundsdóttir, 1992). Einnig taldi hann 

meginverkefni unglingsáranna vera að öðlast sterka sjálfsmynd og sjálfskennd 

(Inga Vildís Bjarnadóttir, 2009).  

Piaget leit svo á að unglingsárin væru tímabil mikils þroska og 

framfara. Hann taldi að þær líkamlegu breytingar sem verða á unglingsárunum 

væru alls ekki eins afdrifaríkar og breytingar á tilfinningum og vitsmunum. 

Breytingar á tilfinningum og vitsmunum taldi hann vera jákvæðar og 

unglingnum til framdráttar enda einkennast unglingsárin oft af bjartsýni og 

háleitum hugmyndum (Aldís Guðmundsdóttir, 1992). 

 

1.1 Sjálfsmynd 

Á bernskuskeiði einstaklinga er lagður grunnur að þroskun sjálfsmyndar sem 

mótast svo enn frekar á unglingsárunum (Aldís Guðmundsdóttir, 1992). 

Sjálfsmynd hefur áhrif á það hvernig unglingurinn bregst við umhverfi sínu 

(Ball, Bindler og Cowen, 2010). Hún er vitund einstaklingsins um hver hann er 

og einnig grunnurinn að þeirri mynd sem aðrir hafa af honum, það mat þarf 

ekki að vera það sama. Aðrir geta haft jákvæða mynd af honum, en hann 

sjálfur neikvæða eða öfugt (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 
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2001). Sjálfsmynd er stöðugt safn hugmynda um persónulega færni og 

eiginleika sem einstaklingurinn hefur um sjálfan sig (Taylor, 2006). Hún felur í 

sér allt það sem einstaklingurinn notar til að skilgreina sjálfan sig og aðgreina 

frá öðrum, svo sem færni og hæfileika, líkamleg einkenni, veraldleg gæði, 

sálræna og félagslega eiginleika, siðræn gildi, heimspekilega afstöðu, pólitíska 

hugmyndafræði o.fl. Sjálfsmynd fullorðins einstaklings spannar bæði fortíð 

hans, framtíðarstefnu og lífssýn (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993). 

Sjálfsmyndin er sífellt að þróast, hraðast á fyrstu árum ævinnar en hún er í 

stöðugri mótun alla ævi einstaklingsins. Sjálfsmyndin getur breyst og hægt er 

að hafa áhrif á í hvaða átt hún þróast  (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna 

Eydal, 2001).  

Lífsreynsla einstaklinga og minningar um það sem þeir hafa skynjað og 

reynt hefur mestu áhrifin á mótun sjálfsmyndarinnar. Það skiptir máli hversu 

skýr, fastmótuð og heil sjálfsmyndin er þar sem hún er mikilvægur liður í 

andlegu heilbrigði á fullorðinsárunum. Sá sem hefur jákvæða og heilsteypta 

sjálfsmynd efast ekki um gildi sitt sem manneskju, hann er laus við vanmat á 

sjálfum sér og er í tengslum við sínar eigin tilfinningar. Hann hefur trú á eigin 

getu og er raunsær en bjartsýnn, framkoma hans er yfirleitt örugg, hann hefur 

ríka ábyrgðarkennd og ber virðingu fyrir sjálfum sér og öðrum (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2001).  

Einstaklingar sem hafa neikvæða sjálfsmynd geta átt erfitt með að 

aðgreina sig frá öðrum. Þeir efast um sjálfa sig, vanmeta sig, eiga oft erfitt með 

að gangast við tilfinningum sínum og eru of háðir áliti annarra. Þeir bera ekki 

næga virðingu fyrir sjáfum sér og það getur haft veruleg áhrif á samskipti 

þeirra við aðra. Einstaklingur með neikvæða sjálfsmynd hefur möguleika á að 
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breyta afstöðunni til sjálfs síns með því að breyta hegðun sinni og hugsun og 

öðlast betri líðan í kjölfarið. Með þessu þá smám saman verða verulegar 

jákvæðar breytingar á sjálfsmynd einstaklingsins (Álfheiður Steinþórsdóttir og 

Guðfinna Eydal, 2001).   

Sjálfsmyndin er ólík eftir kyni. Sjálfsmynd karlmanna og hlutverkið að 

vera strákur og síðar karlmaður byggist fyrst og fremst á því að aðgreina sig frá 

öðrum einstaklingum. Þeir þurfa oft að hugsa út frá skilgreiningum og 

afmörkuðum lausnum og verkefnum, sýna frumkvæði og umgangast vini sína 

með ákveðnum hætti. Aftur á móti er sjálfsmynd konu samsöfnuð reynsla af 

því að vera stelpa og síðar kona. Það hlutverk byggist töluvert á afstöðu 

annarra og viðmóti til hennar sem kvenveru, en það fer eftir því umhverfi sem 

hún elst upp í. Í flestum tilfellum inniheldur kynhlutverk kvenna áherslu á 

tengsl við aðra einstaklinga frekar en aðgreiningu frá þeim (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2001). 

 

1.2 Unglinsárin og sjálfsmynd unglingsins 

Einn af hverjum fimm einstaklingum í heiminum telst vera unglingur 

(Alþjóðaheilbrigðisstofnunin [WHO], e.d.). Unglingsárin eru tímabilið frá 

upphafi gelgjuskeiðs til átján ára aldurs (Fenwick og Smith, 1996). Þau eru 

mikið umbreytingarskeið í lífi hvers og eins einstaklings. Barnið breytist úr 

barni í fullvaxta og kynþroska einstakling á örfáum árum (Hrafnhildur 

Ragnarsdóttir, 1993).  Því má segja að unglingsárin séu á margan hátt frjóasta 

tímabil mannsævinnar (Aldís Guðmundsdóttir, 1992). Unglingsárin einkennast 

oft af ótta, uppreisn og kærulausri hegðun. Vinir spila stóran þátt hjá 

unglingum og það að vera hluti af hóp sem hefur svipaðar skoðanir, gildi og lík 
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áhugamál hjálpar einstaklingum að öðlast eiginleika og upplifa þá tilfinningu 

að hann tilheyri hópi. Unglingsárin eru það tímabil þegar unglingar eru líklegir 

til þess að láta undan og taka þátt í ýmsri áhættuhegðun svo sem byrja að 

reykja, drekka, fikta með eiturlyf og fara í megrun. Þessir lífsstílsþættir hafa 

áhrif á heilsu þeirra seinna á unglingsárunum og á byrjun fullorðinsáranna 

(Clarke, 2010). 

Þroski unglinga er margvíslegur og þau verkefni sem unglingar þurfa að 

takast á við eru fjölbreytt og oft erfið (Sigurður J. Grétarsson og Sigrún 

Aðalbjarnadóttir, 1993). Þunglyndi, skapsveiflur, vímuefnavandi, 

sjálfsvígshugsanir og átraskanir eru meðal þeirra geðsjúkdóma sem að minnsta 

kosti 20% af unglingum munu þjást af (WHO, e.d.). 

 Greindin nær hámarki á unglingsárunum og það verða eðlisbreytingar 

á henni. Hugsunin verður sértæk, sveigjanleg, vísindaleg og gagnvirk (Aldís 

Guðmundsdóttir, 1992). Hormónabreytingar eru miklar, líkaminn vex hratt og 

þörfin fyrir að vaxa frá fjölskyldunni og finna sjálfan sig verður sterk. Á fyrri 

hluta unglingsáranna fer einstaklingurinn að lýsa sjálfum sér út frá ýmsum 

félagslegum eiginleikum og því sem býr innra með honum en á síðari hluta 

unglingsáranna þá verða meðal annars siðræn gildi og hugmyndafræði stór 

þáttur í skilgreiningu hans á sjálfum sér. Kynferðisleg meðvitund, hraður 

líkamsvöxtur og kynþroski gera það að verkum að unglingar upplifa sig að 

mörgu leyti öðruvísi en fyrr. Unglingurinn skilgreinir sig upp á nýtt, hann 

þróar sjálfsmynd sem bæði spannar þá sem hann hafði þegar hann var barn og 

það sem hann vill verða í framtíðinni. Einnig þarf hann að samræma sínar eigin 

hugmyndir um sig og framtíð sína þeirri mynd sem hann sér speglast í 

viðbrögðum annarra (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993).  
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Þroskun sjálfsmyndar er eitt erfiðasta verkefni unglingsáranna þar sem 

þroskuð sjálfsmynd krefst þess að einstaklingurinn hafi einhverja heildarmynd 

af sjálfum sér óháð sífelldum breytingum. Þær róttæku breytingar sem verða á 

líkamanum á gelgjuskeiðinu koma róti á sjálfsmynd unglinga þar sem þeir eru 

óöruggir um sjálfa sig og reyna því að líkjast hinum sem eru í kringum sig. 

Unglingar sækja traust hjá vinahóp sínum og leita sér viðmiða er varða útlit. Í 

unglingahópum er mikil áhersla lögð á að allir meðlimir hópsins aðhyllist þau 

norm sem hópurinn hefur og í kjölfarið eru frávik oft litin illum augum. Útlit 

virðist vera unglingum mjög ofarlega í huga og því varða þessi norm meðal 

annars útlit og eru þau háð þeirri staðalmynd kynjanna sem er ríkjandi hverri 

stundu. Ýmsar kannanir hafa sýnt að þegar unglingar eru spurðir um álit þeirra 

á sjálfum sér, hvað þeim líkar best og verst í eigin fari, þá eru útlitsþættir mun 

oftar nefndir en vitsmunalegir eða félagslegir þættir (Aldís Guðmundsdóttir, 

1992). 

Sjálfsmynd unglinga er hægt að skipta í þrjá þætti, félagslega 

sjálfsmynd, vitsmunalega sjálfsmynd og líkamsmynd. Félagsleg sjálfsmynd 

byggist á vinsældum meðal vina og jafningja. Vitsmunaleg sjálfsmynd er fyrst 

og fremst byggð á fræðilegri frammistöðu og líkamsmynd er byggð á 

sjálfskynjun á hæfileika og þátttöku í íþróttum (Jackson, Eye, Fitzgerald, Zhao 

og Witt, 2010).  
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1.3 Líkamsmynd 

Líkamsmynd er einn þáttur sjálfsmyndar. Hún felur í sér afstöðu og skynjun 

einstaklinga gagnvart sínum eigin líkama (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010). 

Hægt er að skipta líkamsmynd í tvo flokka, hún er annars vegar hugmynd um 

lokaafurð eða lokaástand og hinsvegar ferli sem er í stanslausri athugun af 

skyldum sínum, þar sem líkamsmynd hvers og eins er skilgreind og síðar 

endurskilgreind. Í báðum þessum flokkum þá eru margir þættir sem hafa áhrif 

á líkamsmyndina (Lubkin og Larsen, 2006). Líkamsmynd er helsta forspáin  

fyrir sálfræðilegar þjáningar og átraskanir (Petrie o.fl., 2010). 

Áhyggjur einstaklinga af líkamsmynd sinni fela í sér óánægju með 

eigin líkama, ofmat á framkomu, og/eða brenglaða mynd af líkama sínum. 

Þessar áhyggjur byrja oft mjög snemma og eru undir áhrifum margra þátta. 

Þessir þættir eru meðal annars líkamlegir eiginleikar einstaklinga, persónuleiki, 

lífsreynsla og áhrif frá menningarlegum og félagslegum þáttum. Neikvæð 

líkamsmynd er tengd við átraskanir, þunglyndi, lágt sjálfsálit, offitu, kvíða, 

áráttu og þráhyggju (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010).  

Rannsóknir á líkamsmynd hafa beinst að áhrifum fjölmiðla, 

hópþrýstingi og þrýstingi frá foreldrum. Þær hafa undirstrikað þau skaðlegu 

áhrif sem líkamsmynd getur haft á einstaklinga í sambandi við óraunhæfa 

framsetningu fjölmiðla. Fjölmiðlar skapa staðal fyrir granna líkama, 

íþróttalegan vöxt og líkamlega aðlöðun. Þessir staðlar eru umfangsmiklir og 

geta valdið konum og stelpum mikilli óánægju með líkama sinn, þar sem þeim 

finnst nánast ómögulegt að uppfylla þá (Swami, Taylor og Carvalho, 2010). 
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Rannsóknarmenn hafa fundið algenga sálfræðilega, líffræðilega, 

félagsfræðilega og menningarlega þætti sem útskýra þróunina á líkamsóánægju 

meðal karla og kvenna. Helstu þættirnir innihalda líkamsgerð (BMI) og stöðu 

kynþroska. Lágt BMI gildi hefur stöðugt verið tengt við hærri líkamsánægju 

hjá stelpum, bæði í fylgni - og langtíma rannsóknum, en þetta er  í samræmi 

við raunveruleikann þar sem að offita (hátt BMI gildi) er andstæða hins granna 

líkama sem er fyrirmyndin hjá konum. (Petrie o.fl., 2010).  

Sjálfsvirðing unglinga er oft tengd við skynjun þeirra á líkamsímynd 

sinni. Þættir líkt og bráðþroski eða seinþroski, undirþyngd eða yfirþyngd geta 

haft veruleg áhrif á líkamsímynd unglinga, sérstaklega unglingsstúlkna (Ball, 

Bindler og Cowen, 2010). 

 

1.4 Líkamsmynd og átröskunaráhætta 

Átraskanir eru mjög algengar meðal unglinga og eru alltaf að aukast. 

Unglingsstúlkur sem hafa slæma líkamsmynd eru mun líklegri til þess að þróa 

með sér átröskun seinna á ævinni en þær sem hafa góða líkamsmynd 

(Santrock, 2008). Megrunarþráhyggja og óánægja með líkamsvöxt eru þeir 

tveir þættir sem aðallega spá fyrir um megrun og þróun átraskana meðal 

unglingsstúlkna og fullorðinna kvenna. Þessi viðhorf og hegðun aukast 

verulega á unglingsárunum, sérstaklega hjá þeim stúlkum sem eru í yfirþyngd. 

Niðurstöður sýna að áhyggjur af eigin líkamslögun eru svipaðar hér á landi og 

erlendis og breytast þessar niðurstöður ekki til hins betra þegar unglingarnir 

eldast. Niðurstöður íslenskrar rannsóknar sem gerð var á áhættu fyrir átraskanir 

meðal stúlkna og ungra kvenna á aldrinum 13 til 24 ára sýndi að 46,9% stúlkna 

í rannsókninni mældust í áhættuhópi fyrir átraskanir. Önnur íslensk rannsókn 
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sem gerð var á 223 grunnskólanemum fæddir á árunum 1992 - 1996 sýndi að 

3,7% nemendanna voru í áhættuhóp fyrir átraskanir, 5,8% stúlkur og 1,2% 

strákar. Rannsóknin sýndi einnig marktæka fylgni milli þeirra sem skoruðu 

hátt á kvarða sem mældi áhættu fyrir megrunarþráhyggju og BMI 

líkamsþyngdarstuðulsins, þær stúlkur sem voru með hærri BMI-stuðul voru 

líklegri til að skora hærra á kvarðanum. Einnig var marktæk fylgni milli BMI 

líkamsþyngdarstuðulsins og óánægju stúlkna með líkama sinn, því hærri sem 

BMI-stuðull var því óánægðari voru þær með líkama sinn og því hærri sem 

BMI-stuðull þeirra var, því léttari vildu þær vera. Þriðjungur þeirra stúlkna sem 

ekki þurftu að léttast vildu það samt sem áður (Ásta Sól Kristjánsdóttir og 

Guðbjörg Hildur Kolbeinsdóttir, 2009).  

Áhersla á þyngd stúlkna er mikil í samfélaginu. Samfélagslegir 

fegrunarstaðlar spila stórt hlutverk og hafa mikil áhrif á íslenskar 

unglingsstúlkur hvað átröskunareinkenni, forspárgildi fyrir átröskunarhegðun 

og líkamsánægju varðar. Grannar fyrirsætur og leikkonur hafa neikvæð áhrif á 

unglingsstúlkur og ungar konur, sem gerir það að verkum að viðhorf þeirra 

verða oft brengluð og óraunhæf. Hægt er að reikna með að ein af hverjum tíu 

stúlkum á aldrinum 14 til 16 ára eigi við vandamál að stríða og geta jafnvel 

þróað með sér átröskun. Stúlkur finna frekar fyrir þrýstingi frá umhverfinu en 

strákar. Áhersla frá vinum, foreldrum, fjölmiðlum og samfélaginu á grannan 

líkamsvöxt beinist aðallega að stúlkum og konum (Ásta Sól Kristjánsdóttir og 

Guðbjörg Hildur Kolbeins, 2009). Unglingsstúlkur sem vilja líta eins út og 

aðrar stúlkur og konur í fjölmiðlum eru mun líklegri til þess að hafa áhyggjur 

af þyngd sinni en jafningjar sínir. Þær horfa á auglýsingar þar sem grannar 
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stúlkur og konur eru ímyndin og í kjölfarið verða þær óánægðari með líkama 

sinn (Santrock, 2008).  

Sérfræðingar gefa í skyn að líffræðilegir, sálfræðilegir og félagslegir 

þættir virka hver á annan og valda þannig átröskunum. Einn þáttur fyrir sig er 

ekki nóg til þess að einstaklingur þrói með sér átröskun en líkurnar eru mjög 

miklar ef að þessir þættir sameinast. Þessar óhóflegu áhyggjur um þyngd sem 

hrjá einstaklinga með átröskun, eru stöðugt styrktar af félagslegum ímyndum, 

og allar megranir sem þeir afreka eru styrktar af jafningjum og fjölskyldu. 

Jákvæð viðbrögð frá umhverfinu ýta undir frekari megrun sem á endanum 

leiðir til þráhyggju þar sem sjúklingnum finnst hann aldrei nógu léttur og vill 

alltaf léttast meira og meira (Nolen-Hoeksema, 2008).  

Átraskanir eru af ýmsum toga, þær helstu eru lystarstol (anorexia 

nervosa), lotugræðgi (bulemia) og lotuofát (binge-eating). Einnig flokkast 

ódæmigerð átröskun, uppköst án lotuáts, átröskun ekki nánar tilgreind (eating 

disorder not otherwise specified, EDNOS) og ýmiskonar losunarhegðun í 

tengslum við mat sem átröskun. Það sem þessir sjúkdómar eiga sameiginlegt er 

léleg sjálfsmynd og ranghugmyndir um eigin líkama og líkamsþyngd 

(Sigurlaug María Jónsdóttir og Guðlaug Þorsteinsdóttir, 2006).  

 

1.5 Lífsánægja 

Lífsánægja unglinga er lykilþáttur að fjölbreyttum, jákvæðum, persónulegum, 

sálfræðilegum og félagslegum niðurstöðum og spilar mjög stórt hlutverk í 

aðlögun unglinga. Hægt er að tengja lífsánægju einstaklinga meðal annars við 

sjálfsálit þeirra, vonir, sjálfsvirði, samband þeirra við foreldra og jafningja, 

fræðileg afrek og metnað. Einnig er hægt að tengja lífsánægju við neikvæð 
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tengd vandamál svo sem þunglyndi og stress (Proctor, Linley og Maltby, 

2010).  

Allir eiga sér væntingar, óskir og drauma sem þeir vilja að rætist. Það 

geta meðal annars verið væntingar um stóru ástina, góða vináttu, árangur í 

starfi og von um betri heim (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 

2001). Hamingja hefur verið skilgreind sem huglæg velferð, sem vísar 

sérstaklega til mats einstaklingsins á eigin lífi og felur í sér bæði víðtæka 

ánægju og ánægju á ákveðnum sviðum, jákvæð áhrif og lítil neikvæð áhrif.  

Jákvæð áhrif vísa til hárrar tíðni á jákvæðum tilfinningum eins og gleði og 

spennu á meðan lág neikvæð áhrif vísa til lágrar tíðni á neikvæðum 

tilfinningum eins og kvíða og reiði. Lífsánægja spáir fyrir um jákvæðar 

útkomur á mörgum sviðum í lífinu. Einstaklingar með háa lífsánægju lifa 

lengur, líða betur, berja frá sér veikindi og afla meiri tekna en þeir sem eru með 

lága lífsánægju. Þeir eru einnig líklegri til þess að eiga betri félagsleg 

sambönd, vera ánægðari í vinnu og hafa góða líkamlega virkni (Lewis, 

Huebner, Malone og Valois, 2010).  

Rannsóknir sýna að mjög há lífsánægja er holl fyrir unglinga, þar sem 

hún er tengd við bæði félagslega og hegðunar ávinninga. Einnig eru mikil 

tengsl á milli lífsánægju og sjálfvirðingar (Proctor o.fl., 2010). Mælingar á 

lífsánægju geta aflað mikilvægra upplýsingar um velferð einstaklinga. Sýnt 

hefur verið fram á að óánægja er tengd við hegðun sem leiðir til viljandi og 

óviljandi skaða, svo sem aukinnar tóbaks-, alkahóls- og fíkniefnanotkunar, 

aukinnar kynferðishegðunar, lélegrar líkamsmyndar og megrunar (Zullig, 

Valois, Huebner og Drane, 2005). Til að mæla lífsánægju er oftast notaður 

kvarði sem nær frá 0 upp í 10 þar sem 0 táknar versta hugsanlega lífið, 5 í 
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meðallagi og 10 besta hugsanlega lífið. Rannsókn sem gerð var á 43 þjóðum 

sýndi að meðaltal stigs á ánægju var 6.33 sem segir okkur að flestir fullorðnir 

skilgreina lífsánægju sína frekar jákvætt. Einnig hafa svipaðar niðurstöður  

fengist á rannsóknum á  lífsánægju hjá börnum og unglingum (Proctor, Linley 

og Maltby, 2009). 

 

1.6 Hreyfing 

Ofþyngd og offita hefur aukist verulega á undanförnum árum og er vaxandi 

vandamál bæði á Íslandi og víða annars staðar og er talið eitt stærsta 

heilbrigðisvandamálið í dag. Ástæður fyrir þessu eru meðal annars breyttir 

þjóðfélagsþættir, börn eyða meiri tíma í tölvuleikjum, sitjandi fyrir framan 

sjónvarpið og þau eru meira keyrð á milli staða en áður (Erlingur Jóhannsson, 

2002).  

Regluleg hreyfing gegnir lykilhlutverki fyrir heilsu og bættri líðan alla 

ævi (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003). Hreyfing er almennt skilgreind sem 

hvers kyns líkamleg áreynsla sem veldur brennslu hitaeininga. Hvort sem 

einstaklingar hlaupa, ganga rösklega, dansa, synda, fara í leiki, á skauta eða 

skíði, taka til eða ganga upp stiga þá eru þeir að bæta heilsu sína. Hægt er að 

hreyfa sig í ræktinni, heima við, í skólanum eða í vinnunni (Landlæknir, 2002). 

Hreyfing bætir andlega líðan og minnkar líkurnar á flestum langvinnum 

sjúkdómum. Hún eykur einnig líkamshreysti og lífsgæði almennt. Hreyfing 

hefur ekki einungis áhrif á heilsu og líðan einstaklinga, heldur getur dagleg 

hreyfing skapað tækifæri til að styrkja og mynda félagsleg tengsl, hún getur 

einnig hjálpað til við aðrar jákvæðar breytingar á lífsháttum. Dagleg hreyfing 
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er nauðsynleg fyrir þroska, eðlilegan vöxt og andlega vellíðan hjá unglingum. 

Hún skapar meðal annars tækifæri til að bæta líkamshreysti þeirra, þjálfa 

hreyfifærni, auka félagslega færni, eignast vini og efla sjálfstraust. Þeir 

unglingar sem upplifa jákvæða reynslu af hreyfingu eru líklegri til þess að 

temja sér lífshætti sem fela í sér hreyfingu á fullorðinsárunum (Laufey 

Steingrímsdóttir o.fl., 2003). 

Einstaklingar hreyfa sig minna á unglingsárunum. Áhyggjur unglinga af 

líkamsmynd sinni verða meiri eftir því sem þeir eldast. Rannsóknir hafa sýnt 

að stelpur sem eru annað hvort of þungar eða of feitar þrá að verða grennri 

(Markland og Ingledew, 2007). Einnig hafa margar rannsóknir sýnt fram á að 

of þungir unglingar hreyfa sig minna og eyða meiri tíma í kyrrsetu en 

jafnaldrar þeirra sem eru í eðlilegri þyngd samkvæmt líkamsþyngdarstuðlinum 

(Katrín Heiða Jónsdóttir, 2009). 
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2 Rannsóknargögn og aðferð 

Notuð voru gögn frá hinni alþjóðlegu rannsókn ,,Health Behaviour in School-

aged Children“ (HBSC) sem styrkt er af Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni 

(WHO) og fjallar um heilsu og lífskjör skólabarna. Árið 2010 var 

spurningalisti þeirrar könnunar lagður fyrir í 161 grunnskóla hér á landi. Alls 

bárust svör frá 11.561 íslenskum börnum í 6., 8 og 10. bekk eða 87% þýðisins. 

Meginmarkmið verkefnisins er að auka skilning og þekkingu á heilsu og 

lífskjörum ungs fólks. Í verkefninu er hugað að þeim þáttum sem tengjast 

heilsu og lífskjörum skólabarna í víðasta skilningi, þar með talinni andlegri og 

líkamlegri líðan, mataræði, námsgengi, íþróttaþátttöku, tengslum við 

fjölskyldu og vini, kynhegðun, vímuefnanotkun, ofbeldi og félagslegum 

aðstæðum. Verkefnið hefur verið lagt fyrir á fjögurra ára fresti frá árinu 1983. Í 

upphafi tóku fimm lönd þátt í verkefninu en þeim hefur stöðugt fjölgað og árið 

2010 tóku um 40 lönd þátt. Verkefnið veitir mikilvæga innsýn í stöðu íslenskra 

unglinga í alþjóðlegum samanburði. Spurningalistinn sem lagður var fyrir 6. og 

8. bekk samanstóð af 57 spurningum er varða heilsu og lífskjör skólanema en 

spurningalistinn sem var lagður fyrir 10. bekk samanstóð af 89 spurningum. 

Engum þátttakanda var skylt að svara spurningunum en tekið var fram í 

spurningalistanum að svörin væri trúnaðarmál. 

 Niðurstöður þessarar rannsóknar sem farnar verða í á eftir eru einungis 

unnar úr svörum stúlknanna í 6., 8. og 10.bekk, alls 5622 unglingsstúlkur. Við 

úrvinnslu gagnanna var notast við tölfræðiforritið SPSS. Við tölfræðilega 

framsetningu var notast við krosstöflur og kí-kvaðrat marktektarpróf annars 

vegar og hins vegar ANOVA dreifigreining með Scheffe-eftiráprófi til að 

kanna mun milli aldurshópa. 
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Alls voru notaðar fjórtán spurningar við úrvinnslu á niðurstöðum, átta 

úr spurningalistanum fyrir 10.bekk og sex spurningar úr spurningalistanum 

fyrir 6. og 8. bekk. Af þeim fjórtán spurningum sem voru notaðar við úrvinnslu 

voru tólf eins í báðum spurningalistunum. Einungis tvær þeirra voru aðeins í 

10. bekkjar spurningalistanum. Allar spurningarnar voru krossaspurningar en 

með mismörgum svarmöguleikum.  

Líkamsþyngdarstuðull (kg/m²) var reiknaður út frá svörum við 

spurningunum: Hversu þung ert þú án fata? “ og ,,Hversu há ert þú í 

sokkaleistunum?“. Þátttakendum var skipt upp í fjóra hópa á grundvelli 

líkamsþyngdarstuðuls; undirþyngd, eðlileg þyngd, ofþyngd og offita. Stuðst 

var við skilgreiningu á líkamsþyngdarstuðli sem er stöðluð miðað við aldur og 

kyn (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000). 

 Tafla 1: Aldursviðmið líkamsþyngdarstuðulsins hjá unglingsstúlkum 

 

Til að athuga huglægt mat þátttakenda á eigin þyngd og afstöðu þeirra 

til þess að fara í megrun (líkamsmynd) var notuð spurning sem er 

svohljóðandi: ,,Ert þú í megrun eða ert þú að reyna að létta þig á annan hátt?“ 

Svarmöguleikarnir eru fjórir: a) Nei, þyngd mín er í lagi, b) Nei, ég þyrfti að 

þyngjast, c) Nei, ég þyrfti að léttast, d) Já, ég er að reyna að léttast.  

 

 

Efri mörk 

undirþyngdar 

Neðri mörk 

ofþyngdar 

Neðri mörk 

offitu 

6. bekkur 14,8 21,7 26,7 

8. bekkur 15,8 23,3 28,6 

10. bekkur 16,7 24,4 29,4 
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Til að athuga tengsl þyngdarstuðulsins og líkamsmyndar þátttakenda 

var notuð spurningin: ,,Finnst þér þú vera ...?“. Svarmöguleikarnir eru fimm: a) 

Alltof grönn/grannur, b) Aðeins of grönn/grannur, c) Um það bil mátuleg, d) 

Aðeins of feit, e) Alltof feit. Einnig var önnur spurning notuð til þess að athuga 

tengslin þarna á milli, en einungis hjá 10. bekknum. Spurningin er 

svohljóðandi: ,,Finnst þér þú ...?“  Svarmöguleikarnir eru fimm: a) Líta mjög 

vel út, b) Líta nokkuð vel út, c) Vera í meðallagi, d) Líta frekar illa út, e) Líta 

mjög illa út.  

Lífsánægja allra þátttakenda var metin með 11 bila 

sjónhendingarkvarða (stiga), (visual analog scale). Fyrirmælin voru 

svohljóðandi: ,,Hér er mynd af stiga. Efst í stiganum er talan '10' sem táknar 

besta hugsanlega lífið sem þú gætir átt og neðst er talan '0' sem táknar versta 

hugsanlega lífið sem þú gætir átt. Hvar í þessum stiga er líf þitt núna? Merktu í 

reitinn hjá þeirri tölu sem lýsir lífi þínu best“. Spurningin metur huglægt mat 

þátttakendanna á lífsánægju sinni. Til að einfalda úrvinnslu og niðurstöður var 

breytan flokkuð í þrjá hópa. Þær stúlkur sem merktu við 0-6 á kvarðanum voru 

flokkaðar saman sem þær sem ekki eru ánægðar með lífið. Þær sem merktu við 

7-8 á kvarðanum flokkuðust saman sem frekar ánægðar með lífið og þær sem 

merktu við 9-10 á kvarðanum flokkuðust saman sem þær sem eru ánægðar 

með lifið. 

Önnur spurning sem var einungis lögð fyrir 10. bekkinn var notuð til að 

athuga tengslin á milli líkamsþyngdarstuðuls og hvort að þátttakendur hefðu 

gert eitthvað til að hafa stjórn á þyngd sinni. Spurningin er svohljóðandi: 

,,Hvað af eftirtöldu hefur þú gert til að hafa stjórn á þyngd þinni á síðastliðnum 

12 mánuðum?“. Svarmöguleikar spurningarinnar eru: a) Líkamsrækt,           b) 
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Sleppt máltíðum, c) Ekki borðað neitt í heilan sólarhring eða meira, d) Borðað 

minna af sælgæti, e) Borðað minna af fitu eða feitum mat, f) Drukkið minna af 

gosdrykkjum, g) Borðað meira af ávöxtum og/eða grænmeti, h) Drukkið meira 

af vatni, i) Takmarkað mig við einn eða fleiri fæðuflokka (t.d. aðeins borðað 

ávexti og grænmeti, aðeins drukkið vökva, aðeins borðað brauð og vatn), j) 

Gubbað því sem ég hafði borðað, k) Notað megrunarpillur eða hægðarlyf, l) 

Reykt tóbak, m) Megrun undir eftirliti sérfræðings, n) Annað, hvað?. Öllum 

svarmöguleikunum átti annað hvort að svara játandi eða neitandi nema síðasta 

svarmöguleikanum (n), þar gátu þátttakendurnir svarað frjálst en sá 

svarmöguleiki var ekki tekinn með í úrvinnslu spurningarinnar. 

Til að athuga hvort að líkamsþyngdarstuðullinn hefði áhrif á hreyfingu 

þátttakenda var notuð spurning: ,,Hversu oft stundar þú íþróttir eða aðra 

líkamsrækt?“. Svarmöguleikarnir eru sjö: a) aldrei, b) sjaldnar en vikulega, c) 

einu sinni í viku, d) 2 sinnum í viku, e) 3 sinnum í viku, f)  4-5 sinnum í viku, 

g) svo til daglega. Til að einfalda úrvinnslu og niðurstöður var breytan flokkuð 

í þrjá hópa. Þær sem hreyfa sig sjaldan eða aldrei, þær sem hreyfa sig einu 

sinni til þrisvar í viku og þær sem hreyfa sig fjórum sinnum eða oftar í viku. 
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3 Niðurstöður 

Stúlkur í 6. bekk voru 1841 talsins, í 8. bekk 1911 og í 10. bekk 1870. Alls eru 

þetta 5622 unglingsstúlkur. Tafla 2 sýnir hvernig meðalhæð, meðalþyngd og 

meðaltal líkamsþyngdarstuðulsins hækkar með aldrinum. Meðaltal BMI fer frá 

17,7  með staðalfrávikið 3,26 í 6. bekk og upp í 21,2 með staðalfrávikið 3,78 í 

10. bekk. Minnsta þyngd unglingsstúlknanna er 24 kíló og mesta þyngd þeirra 

er 148 kíló. 

Tafla 2: Grunnupplýsingar um hæð, þyngd og BMI gildi 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. bekkur 8. bekkur 10. bekkur 

Meðaltal BMI 17,7 19,5 21,2 

Staðalfrávik BMI 3,26 3,66 3,78 

Meðalhæð 1,51 1,62 1,67 

Meðalþyngd 40,4 51,4 58,5 

Staðalfrávik þyngdar 8,15 10,33 10,33 

Minnsta þyngd 24 28 34 

Mesta þyngd 89 148 117 
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3.1 Útreiknaður líkamsþyngdarstuðull  

Tafla 3 sýnir útreiknaðan líkamsþyngdarstuðul eftir aldri. Langstærsti hluti 

stúlknanna í 6., 8. og 10. bekk er í eðlilegri þyngd. Stúlkum sem eru of léttar 

fækkar með aldri, frá 10,3% í 6. bekk og niður í 4,2% í 10. bekk. Hins vegar 

fjölgar stúlkum sem flokkast annað hvort of þungar eða of feitar með aldrinum 

(χ²(6) = 66,87 p;<,001). 

 Tafla 3: Útreiknaður líkamsþyngdarstuðull eftir aldri 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

6. bekkur 8. bekkur 10. bekkur 

Undirþyngd 10,3% 9,1% 4,2% 

Eðlileg þyngd 82,0% 79,7% 83,2% 

Ofþyngd 6,4% 9,1% 9,6% 

Offita 1,3% 2,2% 3,0% 
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3.2 Líkamsþyngdarstuðull og líkamsmynd 

Tafla 4 sýnir tengsl útreiknaðs líkamsþyngdarstuðuls og líkamsmyndar hjá 

stúlkum í 6., 8. og 10. bekk, (χ²(12) = 1524,67 p;<,001). Þær stúlkur sem eru í 

eðlilegri þyngd eru ánægðastar með líkama sinn, 74% þeirra greina frá því að 

þær telji sig vera um það bil mátulegar. Af þeim stúlkum sem eru í undirþyngd 

töldu 57,1% þeirra sig vera um það bil mátulegar og 1,3% þeirra sig vera alltof 

feitar. Flestar þeirra sem eru of þungar eða of feitar telja sig vera aðeins of 

feitar eða alltof feitar. 

Tafla 4: Útreiknaður líkamsþyngdarstuðull og líkamsmynd stúlkna í 6., 8. 

og 10.bekk 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Undirþyngd Eðlileg þyngd Ofþyngd Offita 

Alltof grönn 7,2% 0,8% 0,7% 0,9% 

Aðeins of grönn 30,4% 6,5% 0,2% 0,9% 

Um það bil mátuleg 57,1% 74,0% 28,7% 22,0% 

Aðeins of feit 4,0% 17,4% 59,7% 39,4% 

Alltof feit 1,3% 1,3% 10,6% 36,7% 
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Tafla 5 sýnir tengsl útreiknaðs líkamsþyngdarstuðuls og líkamsmyndar 

hjá stúlkum í 10.bekk. Það eru greinileg tengsl milli líkamsþyngdarstuðuls og 

líkamsmyndar og eru þau marktæk (χ²(12) = 40,93 p;<,001).  Þær stúlkur sem 

eru ánægðastar með líkamsmynd sína eru þær sem eru í undirþyngd, 44% 

þeirra greindu frá því að þeim finnst þær líta nokkuð vel út og 12,5% greindu 

frá því að þeim finnst þær líta mjög vel út. Þær stúlkur sem eru of þungar og of 

feitar eru óánægðastar með líkamsmynd sína. 

Tafla 5: Útreiknaður líkamsþyngdarstuðull og líkamsmynd stúlkna í 

10.bekk 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

Undirþyngd Eðlileg þyngd Ofþyngd Offita 

Líta mjög vel út 12,5% 7,8% 4,2% 10,0% 

Líta nokkuð vel út 44,4% 39,2% 27,3% 20,0% 

Vera í meðallagi 34,7% 43,6% 49,1% 50,0% 

Líta frekar illa út 5,6% 7,2% 12,7% 14,0% 

Líta mjög illa út 2,8% 2,1% 6,7% 6,0% 
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Tafla 6 sýnir tengsl útreiknaðs líkamsþyngdarstuðuls og afstöðu 

unglingsstúlkna í 6., 8. og 10. bekk til megrunar (líkamsmynd). Þær stúlkur 

sem eru sáttastar með þyngd sína eru stúlkur í undirþyngd (61%). Alls eru 

38,5% stúlkna í eðlilegri þyngd annað hvort að íhuga það að fara í megrun eða 

eru í megrun. Stærsti hluti þeirra stúlkna sem er í megrun eru stúlkur sem eru 

of feitar. Munurinn á milli þyngdar hópanna er tölfræðilega marktækur (χ²(9) = 

917,95 p;<,001). 

Tafla 6: Útreiknaður líkamsþyngdarstuðull og afstaða til megrunar 

 

Í töflu 6 er einnig áhugavert að skoða hlutfall þeirra stúlkna sem eru í 

undirþyngd en eru engu að síður að megra sig eða finnst þær ættu að gera það, 

alls 10,4%. Það er einnig athyglisvert að minnihluta stúlkna í undirþyngd vilja 

þyngjast, einungis 28,5% þeirra. Á sama hátt er rétt að benda á að 13,8% 

stúlkna sem flokkast of feitar, eru sjálfar þeirrar skoðunar að þyngd þeirra sé í 

lagi og 2,8% þeirra á þeirri skoðun að þær þurfi að þyngjast enn frekar. 

 

 

 

 

Undirþyngd Eðlileg þyngd Ofþyngd Offita 

 

Nei, þyngd mín er í lagi 61,2% 55,9% 10,7% 13,8% 

Nei, ég þyrfti að þyngjast 28,5% 5,5% 0,5% 2,8% 

Nei, en ég þyrfti að léttast 4,8% 17,2% 30,7% 12,8% 

Já, ég er að reyna að léttast 5,6% 21,3% 58,2% 70,6% 
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3.3 Líkamsþyngdarstuðull og lífsánægja 

  Tafla 7: Tengsl líkamsþyngdarstuðuls við lífsánægju 

 

Tafla 7 sýnir tengsl milli flokka líkamsþyngdarstuðuls og lífsánægju mældri á 

sjónhendingarkvarða frá 0 til 10 (sjá viðauka I). Að meðaltali mátu 

þátttakendur ánægju sína með lífið 7,95 með staðalfrávikið 2, af 10 

mögulegum. Lífsánægja unglingsstúlkna fer dvínandi eftir því sem stúlkurnar 

þyngjast. Það er ekki marktækur munur á milli stúlka í undirþyngd og eðlilegri 

þyngd en það er munur á milli hinna flokkanna og er hann marktækur. Rétt er 

að geta þess að dreifingin við svörum á lífsánægju stelpna í ofþyngd og offitu 

er nokkuð meiri en stelpna í undirþyngd og eðlilegri þyngd, þannig er 

staðalfrávik meðaltals stelpna í undirþyngd og eðlilegri þyngd 1,79 og 1,73 á 

meðan staðalfrávikin eru 2,01 og 2,52 hjá stelpum í ofþyngd og offitu (F(3,4861) 

=44,31; p<001). 

 

 

Meðaltal Staðalfrávik 

Undirþyngd 8,22 1,786 

Eðlileg þyngd 8,03 1,730 

Ofþyngd 7,26 2,010 

Offita 6,69 2,523 
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Mynd 1: Tengsl líkamsþyngdarstuðuls og lífsánægju 

Mynd 1 sýnir tengsl milli flokka líkamsþyngdarstuðuls og huglægs mat 

unglingsstúlkna í 6., 8. og 10. bekk á lífsánægju sinni mældri á 

sjónhendingarkvarða frá 0-10 eftir að búið er að flokka hann í þrennt eftir 

dreifingu á heildarhópnum. Stúlkur sem eru of feitar eru óánægðast með líf sitt. 

Af þeim stúlkum sem telja sig vera ánægðar með lífið eru 53,4% þeirra í 

undirþyngd á meðan 25% þeirra eru of feitar.  
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3.4 Líkamsþyngdarstuðull og þyngdarstjórnun 

Tafla 8: Útreikaður líkamsþyngdarstuðull og þyngdarstjórnun 

 
Tafla 8 sýnir tengsl milli flokka líkamsþyngdarstuðuls og 

þyngdarstjórnunar hjá stúlkum í 10.bekk. Tengsl eru á milli þess að vera of 

þungur og hafa meiri stjórn á þyngd sinni. Algengasta aðferðin sem stúlkurnar 

nota til þess að hafa stjórn á þyngd sinni er meiri vatnsneysla, í öðru lagi minni 

sælgætisneysla og í þriðja lagi meiri ávaxta- og grænmetisneysla. Helsta 

aðferðin sem stúlkur sem eru í undirþyngd nota til þess að haf stjórn á þyngd 

sinni er meiri vatnsneysla. Þær sem eru í eðlilegri þyngd nota líkamsrækt á 

meðan þær sem eru of þungar minnka sælgætisneyslu sína og þær stúlkur sem 

eru of feitar minnka sælgætisneyslu sína og drekka meira vatn til þess að hafa 

stjórn á þyngd sinni. Stúlkur sem eru of þungar eru líklegastar til þess að hafa 

prófað allar aðferðirnar nema að nota megrunarpillur eða hægðarlyf, stúlkur 

 

Undirþyngd Eðlileg þyngd Ofþyngd Offita 

Líkamsrækt 56,3% 76,1% 80,6% 58,0% 

Sleppt máltíðum 13,9% 28,4% 40,0% 30,0% 

Ekki borðað neitt í heilan sólarhring.. 8,3% 9,3% 18,8% 10,0% 

Boðað minna sælgæti 49,3% 75,4% 90,2% 80,0% 

Borðað minna af fitu eða feitum mat 37,5% 62,1% 77,4% 66,0% 

Drukkið minna af gosdrykkjum 51,4% 64,1% 76,7% 68,0% 

Borðað meira af ávöxtum og/eða g... 53,5% 71,7% 80,6% 70,0% 

Drukkið meira af vatni 63,8% 73,4% 84,8% 80,0% 

Takmarkað mig við einn eða fleiri... 9,9% 14,1% 19,5% 14,0% 

Gubbað því sem ég hef borðað 5,6% 6,3% 12,2% 10,0% 

Notað megrunarpillur eða hægðarlyf 4,2% 2,7% 6,1% 8,0% 

Reykt tóbak 12,5% 7,1% 14,1% 14,0% 

Megrun undir eftirliti sérfræðings 1,4% 1,1% 3,1% 12,0% 
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sem eru of feitar eru líklegastar til þess að nota þá aðferð til þess að hafa stjórn 

á þyngd sinni. Einnig eru of feitar stúlkur líklegastar til þess að hafa farið í 

megrun undir eftirliti sérfræðings. Athyglisvert er að benda á að töluverður 

hluti stúlknanna í öllum þyngdarflokkum hafa notað reykingar til þess að hafa 

stjórn á þyngd sinni (spurningar og svör má sjá í viðauka I). 

 

3.5 Líkamsþyngdarstuðull og hreyfing 

 

 Mynd 2: Tengsl líkamsþyngdarstuðuls og hreyfingar 

 

Mynd 2 sýnir tengsl milli flokka líkamsþyngdarstuðuls og hreyfingar hjá 

stúlkum í 6., 8. og 10. bekk. Hreyfing eykst eftir því sem stúlkurnar léttast og 

eru tengslin marktæk (χ²(18) = 70,91 p;<,001). Af þeim stúlkum sem hreyfa sig 

fjórum sinnum í viku eða oftar eru 58,6% í undirþyngd á meðan 43,1% eru of 

feitar. Af þeim stúlkum sem hreyfa sig sjaldan eða aldrei eru 6,2% þeirra í 

undirþyngd á meðan 12,8% þeirra eru of feitar. 
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4 Umræður 

Markmið rannsóknarinnar var að skoða samband líkamsþyngdarstuðuls við 

líkamsmynd unglingsstúlkna. Samkvæmt niðurstöðum var stór hluti 

unglingsstúlknanna ósáttar við eigin líkama. Sterk tengsl voru á milli 

útreiknaðs líkamsþyngdarstuðuls og þess að vera sáttur við eigin líkama þar 

sem að unglingsstúlkurnar voru almennt óánægðari með eigin líkama eftir því 

sem líkamsþyngdarstuðullinn hækkaði. Líkamsþyngdarstuðull reyndist hærri 

hjá eldri þátttakendum. Í 10. bekk telst um 12,6% stúlkna vera of þungar eða of 

feitar á meðan hlutfall of þungra eða of feitra stúlkna í 6. bekk eru um 7,7%. 

Niðurstöður rannsóknarinnar styðja við tilgátu 1, það er að 

líkamsþyngdarstuðull hefur áhrif á líkamsmynd, lífsánægju og afstöðu 

unglingsstúlkna til þess að fara í megrun. Niðurstöður sýna að þær 

unglingsstúlkur sem eru í undirþyngd eru með bestu líkamsmyndina og 

ánægðastar með líf sitt á meðan þær stúlkur sem eru of þungar og of feitar hafa 

verstu líkamsmyndina og eru óánægðastar með líf sitt. Líkamsmynd og 

lífsánægja fer því dvínandi eftir því sem stúlkurnar þyngjast. Þær stúlkur sem 

eru sáttastar við þyngd sína eru stúlkur í undirþyngd. Stærsti hluti þeirra 

stúlkna sem er í megrun eru stúlkur sem eru of feitar. Athugavert er að benda á 

að alls eru 38,5% stúlkna í eðlilegri þyngd annað hvort að íhuga eða eru í 

megrun og 10,4% þeirra stúlkna sem eru í undirþyngd eru að megra sig eða 

finnst þær ættu að gera það.  

Ranghugmyndir unglingsstúlkna um eðlilega líkamsþyngd eru 

áberandi, margar stúlkur vilja vera grennri en æskilegt getur talist. Rannsókn 

sem gerð var á ungum konum á aldrinum 15-24 ára sýndi að 15% þeirra teljast 

yfir æskilegri þyngd en 30% vilja vera grennri en þær eru (Laufey 
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Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir og Anna Sigríður Ólafsdóttir, 

2003).  

Niðurstöður rannsóknarinnar styðja einnig við tilgátu 2, það er að 

stúlkur í eðlilegri þyngd nota hreyfingu til þess að hafa stjórn á þyngd sinni.  

Niðurstöður sýna að þær stúlkur sem eru í eðlilegri þyngd eru líklegastar til 

þess að nota líkamsrækt til þess að hafa stjórn á þyngd sinni. Einnig eru þær 

líklegri til þess að hreyfa sig fjórum sinnum eða oftar í viku en stúlkur í öðrum 

þyngdarflokkum.  

Meirihluti stúlknanna í rannsókninni sem voru í eðlilegri þyngd töldu 

þyngd sína um það bil mátulega. Samt sem áður var stór hluti stúlkna í 

eðlilegri þyngd sem taldi sig vera aðeins of feitar. Af þeim stúlkum sem voru í 

undirþyngd töldu 61,2% þyngd sína í lagi. Rannsóknir hafa sýnt fram á að 

þátttakendur sem eru of þungir eða of feitir skynja líkamsþyngd sína 

nákvæmara en þeir sem eru í eðlilegri þyngd eða undirþyngd (Ashwell og 

Etchell, 1974). Einnig hafa rannsóknir sýnt að ánægja stúlkna með 

líkamsmynd sína veltur að stórum hluta á líkamsþyngdarstuðli þeirra 

(Jankauskiené og  Kardelisg, 2005). 

Niðurstöður rannsóknarinnar sýna að tengsl eru á milli þess að vera of 

þungur og tilrauna stúlkna til þyngdarstjórnunar. Stúlkur sem eru of þungar eru 

líklegri en stúlkur í öðrum þyngdarflokkum til þess að hafa prófað flestar 

aðferðir til þess að hafa stjórn á þyngd sinni, meðal annars með því að stunda 

líkamsrækt, sleppa máltíðum, borða minna sælgæti, drekka meira vatn, reykja 

tóbak og kasta upp eftir að hafa borðað. 
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Nákvæmni mælinga er augljóslega nokkur takmörk sett, þar sem að 

rannsóknin byggir mat sitt á hæð og þyngd á svörum unglingsstúlkna við 

spurningalista. Hins vegar er það ómögulegt að mæla hæð og þyngd mörg 

þúsund skólastúlkna á fyrirlagningardeginum. Einnig er nauðsynlegt að gera 

grein fyrir hugsanlegri mæliskekkju, þar sem að stúlkur eru líklegar til þess að 

segjast vera léttari en þær eru í raun og veru. 

Megranir og áhyggjuefni af líkamsþyngd eru mjög algengar meðal 

unglingsstúlkna og kvenna. Árangur í megrun er orðinn fastbundinn við 

líkamsmynd og sjálfsvirðingu unglingsstúlkna. Einstaklingurinn upplifir stjórn 

á eigin lífi með því að ná stjórn á þessari grundvallarþörf og þannig verður 

fjöldi tapaðra kílóa mælikvarði á sjálfsvirðingu. Sjálfsvirðing einstaklinga 

eykst þegar vel gengur að hafa stjórn á eigin líkamsþyngd en þegar matarlystin 

fer úr böndunum þá hrynur hún. Það er ekki furða að þeir sem eru í megrun 

hafi litla sjálfsvirðingu ef að sjálfsvirðing er tengd stjórn líkamsþyngdar á 

þennan hátt og megranir virka nánast aldrei (Ársæll Arnarsson og Þóroddur 

Bjarnason, 2009). Enda benda niðurstöður þessarar rannsóknar til þess að 

stúlkur í undirþyngd séu yfir heildina ánægðari en aðrar. Þrátt fyrir það eru um 

10,4% stúlkna í undirþyngd annað hvort að megra sig eða finnst þær ættu að 

gera það. Megrun getur verið æskileg fyrir þær stúlkur sem eru of þungar og 

getur forðað þeim frá ýmsum sjúkdómum tengdum offitu, þrátt fyrir það þá 

gefur gífurlega há tíðni megrana meðal unglingsstúlkan tilefni til þess að hafa 

varann á. Tengsl eru á milli megrana og neikvæðra þátta, þær eru meðal annars 

einn helsti áhættuþátturinn fyrir því að stúlkur þrói með sér átraskanir á borð 

við lystarstol og lotugræðgi. Einnig eru þættir líkt og einbeitingarskortur, 

svefntruflanir, pirringur, tíðartruflanir, vaxtarstöðvun, seinkaður kynþroski og 
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næringarskortur sem geta fylgt þegar einstaklingar eru í megrun (Ársæll 

Arnarsson og Þóroddur Bjarnason, 2009). 

Mjög mikilvægt er að leitað verði leiða til þess að takast á við 

offituvanda þeirra barna og unglinga sem við hann eiga að stríða án þess að ýta 

undir ranghugmyndir barna í eðlilegri þyngd eða undirþyngd um holdafar sitt 

(Ársæll Arnarsson og Þóroddur Bjarnason, 2009). Þegar niðurstöður 

rannsóknarinnar eru  skoðaðar í tengslum við tilgáturnar virðast 

unglingsstúlkur í dag eltast við ákveðna staðalímynd sem á sér oft enga stoð í 

raunveruleikanum. Útlitsdýrkun og þrýstingur frá meðal annars foreldrum, 

vinum og fjölmiðlum eru meðal annars ástæðurnar fyrir því að unglingsstúlkur 

í eðlilegri þyngd sækjast eftir því að vera grennri en þær eru. Stúlkurnar reyna 

að líkjast hinum fyrirmyndar líkama sem samfélagið er búið að staðla og gera 

að ímynd fyrir stúlkur og ungar konur. Raunveruleg þyngd stúlknanna 

endurspeglast ekki þegar líkamsmynd þeirra er skoðuð. Unglingsstúlkur þurfa 

að fá fræðslu um skaðsemi þess að nota óheilbrigðar aðferðir við 

þyngdarstjórnun og það þarf að benda þeim á þær heilbrigðu aðferðir sem eru í 

boði til þess að viðhalda eða öðlast hraustan og heilbrigðan líkama. 

Líkamsmynd unglingsstúlkna í dag er alls ekki góð og til þess að hún verði 

betri þá þarf staðalímynd samfélagsins að breytast.  
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Viðauki I: Heilsa og lífskjör skólanema – Spurningar 

Eftirfarandi eru spurningar úr rannsókninni Heilsa og lífskjör skólanema sem 

notaðar voru til úrvinnslu við þessa rannsókn. 
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