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Tilgangur rannsóknarinnar var að kanna hugsanastjórn í áráttu- og 

þráhyggjuröskun. Flestar slíkar rannsóknir hafa verið gerðar á bælingu 

hugsana og hafa þær rannsóknir gefið mjög misvísandi niðurstöður. Í 

þessari rannsókn var farin sú leið að skoða hugsanafrávísun til að 

kanna hugsanastjórn, þ.e. hve lengi fólk er að losa sig við hugsun úr 

huganum. Þátttakendur voru 40 háskólanemar sem skimuðust ýmist 

háir eða lágir á áráttu- og þráhyggjueinkennum. Allir þátttakendur 

svöruðu spurningalistum um áráttu- og þráhyggjueinkenni og leystu 

því næst tölvuverkefni þar sem þátttakendur áttu að losa sig við hugsun 

með því að mynda aðra í staðinn. Fyrri hugsanirnar voru neikvæð, 

persónuleg þráhugsun eða hlutlaus hugsun. Seinni hugsunin sem skipta 

átti yfir í var alltaf sama hlutlausa hugsunin. Þátttakendur voru beðnir 

um að finna eina persónulega þráhugsun sem þeir höfðu haft og svara 

III-spurningarlistanum út frá henni. Þessi hugsun var svo persónulega 

þráhugsunin sem unnið var með í tölvuverkefninu. Þátttakendur 

svöruðu svo allir spurningum um viðbrögð við fyrri hugsuninni á 

sjónhendingarkvarða eftir hverja lotu í tölvuverkefninu. Helstu 

niðurstöður voru þær að þátttakendur voru lengst að skipta út 

þráhugsun og neikvæðri hugsun. Þráhugsun skaut oftast upp kollinum 

og voru þessi áhrif sterkari hjá þeim sem voru í háa hópnum. Mat 

þátttakenda á því hversu erfitt hefði verið að skipta á milli hugsana 

leiddi í ljós að þeim þótti marktækt erfiðara að losa sig við þráhugsun 

en hlutlausa hugsun. 

 

 

 

 



  

6 

 

 

Flestir hafa fengið hugsanir upp í hugann sem raska ró þeirra, svo sem að vera með lag á 

heilanum eða snúa aftur heim til að athuga hvort ekki hafi örugglega verið slökkt á 

eldavélinni. Það er hins vegar einungis þegar hugsanir og athafnir eru farnar að hafa 

áhrif á líðan og starfshæfni að litið er á þær sem vandamál (Rachman og de Silva, 1978). 

Eðlilega vill fólk komast hjá slíkum óþægindum og reynir því oft að finna leiðir til þess 

að koma í veg fyrir að hugsanir af þessu tagi skjóti upp kollinum. Slíkar hugsanir og 

tilraunir til að ná stjórn á þeim eru einkennandi fyrir fólk með áráttu- og 

þráhyggjuröskun (Wegner og Erber, 1992).  

 

1.1 Áráttu- og þráhyggjuröskun 

Áráttu- og þráhyggjuröskun (e. Obsessive-Compulsive Disorder; OCD) er flokkuð í 

DSM-IV greiningarkerfinu sem kvíðaröskun þar sem þráhugsanir valda fólki kvíða, en 

margt bendir til að hún sé einnig ólík öðrum kvíðaröskunum (APA, 2000). Til að mynda 

eru yfirleitt gefin önnur lyf við áráttu- og þráhyggjuröskun en öðrum kvíðaröskunum. 

Árátta og þráhyggja er mun misleitari en margar aðrar kvíðaraskanir, því að einkennin 

geta verið ólík eftir því hvers eðlis þráhyggjan og áráttan er (Clark, 2004). Fólk sem 

hefur þessi einkenni gerir sér oftast grein fyrir því að þráhyggjan eða áráttan er meiri en 

eðlilegt er, skammast sín því oft fyrir vandann og á erfitt með að leita sér aðstoðar 

(Newth og Rachman, 2001). 

Í DSM-IV-TR greiningarkerfinu (APA, 2000) er þráhyggja skilgreind sem 

endurteknar uppáþrengjandi hugsanir, ímyndir eða hvatir sem eru óvelkomnar og valda 

miklum kvíða og vanlíðan. Ekki er eingöngu um að ræða öfgakenndar áhyggjur af 

hversdagslegum hlutum heldur hugsanir, ímyndir eða hvatir sem valda mikilli vanlíðan 

og kalla fram tilraunir til að ýta þessum hugsunum til hliðar eða bæla þær niður með 

einhverjum hætti. Samkvæmt skilgreiningu DSM-IV-TR á þráhyggju gerir fólk sér 
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yfirleitt grein fyrir að þessar hugsanir og hvatir eiga rætur sínar að rekja í eigin huga en 

eru síður til komnar vegna einhverra ytri afla (APA, 2000).  

Innihald þráhugsana getur verið ólíkt frá einum til annars en algengt er að 

þráhyggja snúist um ótta eða hræðslu við smit og mengun, að valda sjálfum sér eða 

öðrum skaða (t.d. börnum sínum) eða óásættanlegar kynferðislegar athafnir sem stangast 

á við siðferðisgildi fólks (Newth og Rachman, 2001). Þráhugsanir snúast gjarnan um 

eitthvað sem fólki finnst vera óviðeigandi eða óásættanlegt á einhvern hátt. Því meira 

óviðeigandi sem fólki finnst hugsunin vera, þeim mun meiri verður vanlíðanin þegar 

hugsunin kemur upp í hugann. Það er t.d. þversögn þegar friðarsinninn finnur til 

löngunar til að skaða einhvern og hin umhyggjusama móðir hugleiðir að meiða barnið 

sitt. Þeir sem eru með áráttu- og þráhyggjuröskun fylgja vanalega ekki eftir þessum 

hugsunum eða hvötum, heldur valda þær fólki mikilli vanlíðan. Flestir reyna því að 

bregðast við á einhvern hátt til að draga úr þráhyggjunni og minnka vanlíðanina sem 

henni fylgir (Antony, Downie og Swinson, 1998). Slík viðbrögð nefnast árátta (e. 

compulsion) eða hlutleysing (e. neutralization) (APA, 2000; Clark, 2004).  

Í DSM-IV-TR greiningarkerfinu (APA, 2000) er árátta skilgreind sem endurtekin 

hegðun eða hugsun sem kemur fram í kjölfar þráhyggju og er ætlað að koma í veg fyrir 

að eitthvað slæmt gerist eða til að draga úr kvíða og vanlíðan sem þráhyggjan veldur. 

Þráhyggja er hugsun, hvort sem hún er ímyndir, hvatir eða hugsanir. Áráttan getur hins 

vegar verið bæði í formi hugsunar eða hegðunar (Antony, Downie og Swinson, 1998). 

Árátta kemur oft fram sem síendurtekin hegðun eins og handþvottur eða hugsanir á borð 

við bænir, að telja eða hafa yfir orð í hljóði sem viðkomandi finnst hann knúinn til að 

framkvæma samkvæmt ströngum reglum í kjölfar þráhyggjunnar (APA, 2000). Dæmi 

um áráttu sem er í formi hugsunar er drengur sem fær endurteknar uppáþrengjandi 

myndir upp í hugann um að kærastan hans muni verða fyrir árás hunda. Þetta veldur 
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honum svo mikilli vanlíðan að hann tekur upp á því að setja sjálfan sig inn í staðinn fyrir 

kærustuna í myndinni og verða fyrir árásinni sjálfur; við þetta dregur úr þeirri vanlíðan 

sem þessi þráhyggja hefur á hann. Það að setja sjálfan sig inn í myndina er árátta í formi 

hugsunar (Foa og Franklin, 2008). Árátta getur verið mjög tímafrek og jafnvel hættuleg. 

Í sumum tilfellum er árátta tengd á röklegan hátt við þráhyggju en hún verður oft mjög 

öfgafull (APA, 2000). Þráhugsun um að smitast leiðir t.d. oft til handþvottaráráttu (Foa 

og Franklin, 2008). Þá er áráttan í rökréttu samhengi við þráhugsunina því handþvottur 

er skynsamleg hegðun ef hætta er á smiti. Handþvotturinn getur aftur á móti orðið svo 

tíður að hendurnar verða að blæðandi sári (Clark, 2004). Áráttuhegðun getur varað 

margar klukkustundir á dag og gengið fyrir öllu öðru (APA, 2000). Í flestum tilfellum 

áttar fólk sig á að þessi áráttuhegðun er óhófleg og jafnvel tilgangslaus og reynir að 

streitast á móti henni. Fólk lætur þó oftast undan þörfinni til að framkvæma áráttuna og 

þegar það getur ekki framkvæmt áráttuna þá eykst kvíði og vanlíðan (Rachman, de Silva 

og Roper, 1976). Árátta dregur úr kvíða til skamms tíma og hefur það að markmiði að 

koma í veg fyrir afleiðingar sem fólk telur að þráhugsunin feli í sér (Shafran, 2005). 

Árátta er því að mörgu leyti áhugavert vandamál þar sem framkvæmd hennar stangast á 

við almenna skynsemi hjá fólki sem virðist að flestu öðru leyti vera 

skynsemdarmanneskjur (Foa og Franklin, 2008). 

Auk þess að framkvæma áráttuhegðun til að draga úr kvíða og vanlíðan, reynir 

fólk einnig að ná stjórn á þráhugsunum sínum með hlutleysingu (e. neutralization). 

Hlutleysing er viljastýrð athöfn eða hugsun sem svipar til áráttu og hefur það markmið 

að leiðrétta áhrif þráhugsana (Rachman og Shafran, 1998). Það sem greinir á milli 

hlutleysingar og áráttu er að hlutleysing er mun sveigjanlegri svörun en árátta, þ.e. hún 

þarf ekki alltaf að vera nákvæmlega eins. Árátta er vanabundnari hegðun sem kemur 

alltaf eins fram. Árátta getur snúist upp í einhverskonar „ritúal“ og finnst viðkomandi þá 
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að hann þurfi að framkvæma áráttuhegðunina í ákveðinn fjölda skipta eða á ákveðinn 

hátt svo að hún skili tilætluðum árangri (Foa og Franklin, 2008). Hlutleysing er oftast í 

formi hugsunar en árátta í formi hegðunar (Rachman og Shafran, 1998). Dæmi um áráttu 

og hlutleysingu er t.d. kona sem er haldin þeirri þráhugsun að hún sé að verða veik. Til 

að svara þessari hugsun þvær hún sér um hendurnar eða fer í bað til að losa sig við sýkla. 

Þessi hegðun er árátta hjá konunni sem hefur það markmið að draga úr hræðslu hennar 

við sýkla og að hún muni smita aðra. Ef þessi kona reynir að skipta þráhugsuninni um að 

hún sé að verða veik út fyrir aðra jákvæðari hugarmynd er um hlutleysingu að ræða. 

Jákvæða hugarmyndin sem hún setur inn í staðinn þarf ekki alltaf að vera sú sama. Hún 

notar aðferðina til að ná stjórn á hugsunum sínum og draga þannig úr kvíðanum sem 

þráhugsunin um sýkla veldur henni (Clark, 2004). Árátta og hlutleysing kemur í veg 

fyrir að fólk upplifi hvaða afleiðingar þráhugsanir í raun og veru hafa og viðheldur 

þráhyggjunni. Það að ekkert hræðilegt hafi komið fyrir er eignað hlutleysingunni og/eða 

áráttunni. Konan í dæminu þakkar hlutleysingunni og áráttunni það að hún hafi ekki 

orðið veik og í hvert skipti sem hún fær slíka þráhugsun þá grípur hún til þessara ráða. 

Hún kemst aldrei að því að þótt hún þvæði sér ekki um hendurnar þá yrði hún ekki 

endilega veik. Þar með er orðinn til vítahringur sem viðheldur vandanum (Rachman og 

Shafran, 1998). 

Röskunin getur bæði komið fram hjá börnum og fullorðnum. Hjá körlum byrjar 

röskunin oftast á aldrinum 6–15 ára en hjá konum á aldinum 20–29 ára (APA, 2000). 

Börn fela gjarnan einkennin, jafnvel fyrir foreldrum sínum og því geta liðið mörg ár áður 

en þau fá viðeigandi aðstoð. Áráttu- og þráhyggjuröskun verður oft að krónísku 

vandamáli ef hún er ekki meðhöndluð. Um 1–3% fólks mun einhvern tíma á lífsleiðinni 

þróa með sér áráttu- og þráhyggjuröskun og er tíðni röskuninnar svipuð á milli landa 

(Greist o.fl., 2003; Parkin, 1997). Samkvæmt niðurstöðum rannsóknar Jóns G. 
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Stefánssonar, Eiríks Líndal, Júlíusar K. Björnssonar og Ásu Guðmundsdóttur (1994) er 

lífstíðaralgengi áráttu og þráhyggju á Íslandi um 2%. 

 

1.1.1 Samsláttur áráttu- og þráhyggjuröskunar við aðrar geðraskanir 

Algengt er að fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun greinist einnig með fleiri raskanir, 

eða í allt að 50–75% tilfella (Brown, Campbell, Lehman, Grisham og Manchill, 2001). 

Algengast er að aðrar kvíðaraskanir fari samhliða áráttu- og þráhyggjuröskun. 

Félagsfælni er algengasta kvíðaröskunin sem fylgir áráttu- og þráhyggju, en þessar tvær 

raskanir fara saman í allt að 35–41% tilfella (Brown o.fl., 2001). 

Þunglyndi er einnig algengur fylgikvilli áráttu og þráhyggju, eða í 30–50% tilfella 

(Torres o.fl., 2006). Oftast nær fylgir þunglyndi í kjölfar áráttu- og þráhyggjuröskunar, 

þar sem hamlandi áhrif áráttu og þráhyggju leiða til þróunar á þunglyndi (Foa og 

Franklin, 2008).  

Tourette og aðrar kipparaskanir (e. Tic disorders) tengjast einnig einkennum áráttu 

og þráhyggju (Cath o.fl., 2001). Nokkur samsláttur er á milli áráttu og þráhyggju og 

Tourette-heilkennis. Niðurstöður Yarygura-Tobias og félaga (1996) benda til þess að 

Tourette og áráttu- og þráhyggjuröskun fylgist að í 7,2% tilfella. Aftur á móti benda 

niðurstöður Kurlan og félaga (2002) til þess að áráttu- og þráhyggjuröskun og Tourette-

heilkenni fari saman í 17% tilfella. Það er erfitt að festa hendur á hversu oft raskanir fara 

saman því að niðurstöður milli rannsókna geta verið ólíkar. Það getur reynst erfitt að 

greina á milli kækja í Tourette og áráttuhegðunar í áráttu- og þráhyggjuröskun. Hvötin til 

að framkvæma kækina hjá fólki með Tourette tengist skynfærunum en áráttuhegðun 

tengist hugarstarfinu hjá fólki með áráttu- og þráhyggjuröskun. Til að auðvelda 

aðgreiningu er gott að hafa í huga að áráttuhegðun er endurtekin hegðun sem hvorki er 

þægileg né gagnleg og er markmiðið með henni að vinna á móti vanlíðan (Foa og 
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Franklin, 2008; Sheppard, Bradshaw, Purcell og Pantelis, 1999). Áráttuhegðun er oftast 

flóknari samsett hegðun og tengist ákveðinni hugsun. Áráttuhegðun getur verið mótuð 

og þess eru dæmi að henni sé skipt út fyrir aðra, þ.e. að fólk taki upp nýja áráttuhegðun 

og láti af annarri í staðinn. Þetta er ekki reyndin með kæki. Kækir eru ein eða tvær 

samhangandi ósjálfráðar hreyfingar. Dæmigert er að kækir í Tourette séu framkvæmdir 

til þess að jafna t.d. út snertingu. Ef komið er við aðra höndina þarf einnig að koma við 

hina (Cath o.fl., 2001; Sheppard o.fl., 1999).  

 

1.2 Hugrænar kenningar um áráttu og þráhyggju 

Hugrænar kenningar (e. cognitive theories) um áráttu- og þráhyggju eiga það 

sameiginlegt að ganga út frá því að sú túlkun eða merking sem fólk gefur innihaldi 

hugsana hafi mikil áhrif á þróun röskunarinnar. Talið er að ákveðnar skekkjur í 

túlkunum á þráhugsunum valdi vanlíðan, en í hugrænum kenningum eru lagðar 

mismunandi áherslur á hvaða hugsanaskekkjur skipta mestu máli í þróun röskunarinnar. 

Þessi vanlíðan sem fylgir mistúlkun á þráhugsunum leiðir svo til tilrauna til að ná stjórn 

á þessum hugsunum með einhverjum hætti (Clark, 2004). Flestir eða um 80‒  90% fólks 

upplifar ágengar neikvæðar hugsanir líkt og fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun og 

benda rannóknir til þess að innihald hugsananna sé svipað hjá þeim sem eru með áráttu 

og þráhyggju og þeim sem ekki eru með röskunina (Parkinson og Rachman, 1981; 

Rachman og de Silva, 1978). Samkvæmt hugrænum kenningum er það fullkomlega 

eðlilegt að fá þráhugsanir eins og þær sem fólk með áráttu og þráhyggju fær. Það eru því 

ekki hugsanirnar sem slíkar sem eru vandamálið heldur sú merking sem lögð er í þessar 

hugsanir, sú vanlíðun sem fylgir þeim og þær aðferðir sem notast er við til að ná stjórn á 

þeim. Þetta er það sem greinir á milli þeirra sem þróa með sér röskunina og þeirra sem 

gera það ekki (Matthews, Reynolds og Derisley, 2006; Tolin, Woods og Abramowitz, 
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2003). Mæður með ungbörn eru gjarnan svefnvana og undir miklu álagi. Þær geta fengið 

hugsanir sem tengjast því að skaða barn sitt. Þessar hugsanir geta verið ágengar og 

valdið móðurinni vanlíðan. Ef móðirin tengir þær álagi í lífi sínu og leyfir þeim að dvína 

og líða hjá þá valda slíkar hugsanir minni vanlíðan og ólíklegra er að móðirin þrói með 

sér áráttu- og þráhyggjuröskun. Ef móðirin á hinn bóginn túlkar þessa hugsun sem 

hættulega og óttast að hún muni skaða barn sitt í raun og veru vegna þess að hún hafi 

hugsað slíka hugsun, þá veldur hugsunin meiri vanlíðan og þörf fyrir að hafa stjórn á 

henni. Það eru því túlkun og viðhorf til þráhugsana sem geta skipt sköpum og þær 

ráðstafanir sem gripið er til gegn þeim sem gerir þær að vandamáli (Tolin o.fl., 2003). 

Hugmyndir hafa verið uppi um að þeir sem eru með áráttu- og þráhyggjuröskun 

eigi erfiðara með að ná stjórna þráhugsunum (Rachman, 1998; Salkovskis, 1985) Ýmsar 

hugmyndir hafa verið settar fram, í fyrsta lagi getur verið að þeir séu að glíma við 

þunglyndi eða kvíða þannig að smávægilegir neikvæðir atburðir eru líklegri til að kalla 

fram neikvæðar hugsanir og hvatir (Teasdale og Russel, 1983). Í öðru lagi getur verið að 

þeir líti á þessar neikvæðu hugsanir og hvatir alvarlegri augum en annað fólk og finni 

því fyrir meiri kvíða og samviskubiti yfir að hafa þær. Þessi mikli kvíði gerir það síðan 

að verkum að þeir eiga erfiðara með að bægja þessum hugsunum og hvötum frá sér 

(Clark, 2004). Í þriðja lagi getur verið að þeir telji að þeir ættu að geta haft stjórn á 

hugsunum sínum og eiga erfitt með að sætta sig við að allir fái öðru hvoru neikvæðar 

hugsanir. Þeir óttast að þessar hugsanir og hvatir séu merki um að þeir séu að missa vitið 

eða setja jafnaðarmerki milli þess að hugsa um eitthvað neikvætt og að framkvæma það í 

raun og veru. Til dæmis gæti fólk talið að það sé álíka siðferðilega rangt að hugsa um að 

meiða barn sitt og að meiða það í raun (Clark, 2004).  
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Tvær þekktustu hugrænu kenningarnar sem settar hafa verið fram um áráttu- og 

þráhyggjuröskun eru annars vegar kenning breska sálfræðingsins Pauls Salkovskis og 

hins vegar kenning kanadíska sálfræðingsins Stanleys Rachman. 

 

1.2.1 Kenning Salkovskis  

Árið 1985 setti Paul Salkovskis fram hugræna kenningu um áráttu- og þráhyggjuröskun, 

þar sem ofurábyrgðarkennd er talin leika stórt hlutverk í þróun röskunarinnar. Samspil 

ábyrgðarkenndar við þráhugsanir er talin leiða til áráttuhegðunar (Salkovskis, 2000; 

Salkovskis, Shafran, Rachman og Freeston, 1999). Ofurábyrgðarkennd er sú trú að 

maður hafi sérstakt vald til að orsaka eða koma í veg fyrir neikvæðar afleiðingar. 

Þráhugsanir eru túlkaðar sem merki um að hætta sé á ferðum, hvort sem það er gagnvart 

þeim sjálfum eða öðrum. Þessu hættuástandi fylgir sú trú að þeir séu ábyrgir fyrir því 

hvort skaði verður eða ekki (Salkovskis, 1999, 2000). Ábyrgðarkenndin getur verið það 

mikil að fólk telji sig jafnvel bera nánast fullkomna ábyrgð á því ekkert slæmt gerist í 

umhverfi þess. Þeir sem eru haldnir áráttu og þráhyggju finna sig því knúna til að koma í 

veg fyrir þessar afleiðingar (Clark, 2004). Allar hugsanir geta því orðið að þráhugsunum 

ef þær eru túlkaðar á þann veg að einstaklingurinn beri persónulega ábyrgð á þeim 

slæmu afleiðingum sem geta fylgt því að hugsa slíka hugsun. Samkvæmt kenningunni er 

það í raun ekki þráhugsunin sem er vandamálið heldur hvernig hugsunin er túlkuð 

(Salkovskis, 1999, 2000). 

Sem dæmi má nefna að einstaklingur með áráttu og þráhyggju getur mistúlkað 

vanhæfni sína til að losa sig við þráhugsun sem merki um það að hann sé að missa stjórn 

og gæti átt á hættu að framkvæma hugsunina. Hann metur það því svo að það sé hætta á 

ferðum og það veldur kvíða og þörf fyrir að koma í veg fyrir hættuna. Þetta gerir hann 

með því að hlutleysa (e. neutralize) eða með áráttuhegðun (Salkovskis, 1989, 2000). 
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Þessar tilraunir til að ná stjórn á þráhugsunum sínum gera það að verkum að 

einstaklingurinn nær ekki að afla sér upplýsinga sem hrekja hugmynd hans um ábyrgð 

gagnvart skelfilegum atburðum sem eru mjög ólíklegt er að muni gerast. Ástæða þess að 

ekkert hræðilegt gerðist er alltaf eignað hlutleysingunni og áráttunni. Samkvæmt 

kenningunni er hugsanabæling sú aðferð sem menn beita gjarnan til að ná stjórn á 

hugsunum sínum (Salkovskis, 1985, 1989). Með hugsanabælingu er átt við það þegar 

reynt er á meðvitaðan hátt að koma í veg fyrir að hugsun komi upp í hugann. Sú aðferð 

getur hins vegar haft öfug áhrif og aukið tíðni þráhugsunarinnar. Vangetan til að hafa 

stjórn á þráhugsunum leiðir til vanlíðunar og kallar á frekari tilraunir til að ná stjórn á 

þeim. Við það myndast vítahringur sem eykur stöðugt vandann og fólk getur átt erfitt 

með að losa sig úr án faglegrar hjálpar (Foa og Franklin, 2008; Salkovskis, 1999). 

Samkvæmt kenningu Salkovskis er ofurábyrgðarkennd einkennandi fyrir 

hugsunarhátt þeirra sem greinast með áráttu- og þráhyggjuröskun. Slík 

ofurábyrgðarkennd getur komið fram á mismunandi hátt en Salkovskis (1985) nefnir 

fjögur atriði sem greina hugsunarhátt fólks með áráttu- og þráhyggjuröskun frá 

hugsunarhætti annarra. Í fyrsta lagi er það að hugsa um eitthvað jafngilt því að 

framkvæma. Það er því jafn slæmt að hugsa um að valda einhverjum skaða og að fremja 

skaðann í raun og veru. Þessi hugsanaskekkja getur því valdið fólki gríðarlegri vanlíðan. 

Í öðru lagi, að koma ekki í veg fyrir skaða jafngildir því að valda skaðanum. Í þriðja lagi, 

að reyna ekki að ná stjórn á þráhugsuninni þegar hún kemur upp í hugann jafngildir því 

að vilja það sem hugsunin snýst um. Í fjórða lagi er það viðhorfið um að maður eigi að 

hafa stjórn á hugsunum sínum (Clark, 2004; Salkovskis, 1985). 

Salkovskis og félagar (1999) hafa greint frá því að fyrri reynsla fólks hafi áhrif á að það 

finni til ofurábyrgðarkenndar. Nefndir hafa verið fimm þættir sem geta ýtt undir þessa 

þróun. Í fyrsta lagi er það að leggja of mikla ábyrgð á herðar barna, ábyrgð sem foreldrar 
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eiga að bera. Þessi börn fá gjarnan þau skilaboð að þau beri ábyrgð á því að koma í veg 

fyrir neikvæðar afleiðingar. Í öðru lagi að strangar reglur í umhverfi barna geta leitt til 

þess að börn þrói með sér þá hugsun að ef reglur eru brotnar þá fylgi því þung refsing. 

Það er því á þeirra ábyrgð að koma í veg fyrir þessar afleiðingar. Í þriðja lagi, að börn 

sem alast upp í ofvernduðu umhverfi geti skort reynslu af því að bera ábyrgð. Börnin fá 

þau skilaboð að heimurinn sé hættulegur staðar og því beri að hafa varann á. Þessi börn 

geta því þróað með sér ofurábyrgðarkennd þegar þau eldast. Í fjórða lagi, ef fólk hefur 

með misgjörðum sínum valdið einhverjum skaða þá getur það leitt til þess að það finni 

til meiri ábyrgðarkenndar. Í fimmta lagi er um að ræða aðstæður þar sem hugsanir 

virðast hafa haft alvarlegar afleiðingar. Sem dæmi má nefna barn sem er reitt út í móður 

sína og óskar þess að hún deyi. Móðirinn skreppur út og lendir í bílslysi og deyr. Við 

slíkar hörmungaraðstæður getur þróast ofurábyrgðarkennd hjá barninu (Salkovskis o.fl. 

1999).  

Kenning Salkovskis (1985) hefur leitt af sér fjölda rannsókna á áhrifum 

ofurábyrgðarkenndar og hugsanastjórnunar í þróun áráttu og þráhyggju. Margar 

rannsóknir hafa sýnt fram á fylgni milli áráttu- og þráhyggjueinkenna og 

ábyrgðarkenndar (Myers og Wells, 2005; Smári og Hólmsteinsson, 2001). Þeir sem eru 

með áráttu- og þráhyggjuröskun skora hærra á listum sem meta ábyrgðarkennd heldur en 

þeir sem haldnir eru öðrum kvíðaröskunum (Salkovskis o.fl, 2000; Smári, Gylfadóttir og 

Halldórsdóttir, 2003). Það bendir til þess að ofurábyrgðarkennd sé sérstakt fyrirbæri sem 

einkennir þá sem eru með áráttu og þráhyggju. 

Menzies, Harris, Cumming og Einstein (2000) skoðuðu tengsl á milli 

ábyrgðarkenndar og hvernig þáttttakendur mátu líkur á að eitthvað hræðilegt myndi 

gerast. Fimm atvik sem tengdust smiti og fimm atvik sem tengust endurskoðunaráráttu 

voru skoðuð. Töluverður munur kom fram á því hversu miklar líkur þátttakendur töldu 
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vera á því að eitthvað hræðilegt myndi gerast eftir því hvort þeir töldu sig bera 

persónulega ábyrgð á atburðinum eða ekki. Einnig töldu þeir að afleiðingarnar væru mun 

alvarlegri ef þeir væru persónulega ábyrgir. Niðurstöðurnar voru því þær að ef fólk 

finnur fyrir aukinni ábyrgð þá telur það auknar líkur á að eitthvað geti farið úrskeiðis og 

afleiðingarnar verði verri.  

Það virðist þó vera að kenningin eigi betur við um viss einkenni áráttu og 

þráhyggju en önnur. Rannsókn Tolin, Brady og Hannan (2008) í úrtaki fólks með áráttu 

og þráhyggju, leiddi í ljós að tengsl væru á milli ofurábyrgðarkenndar og smithræðslu og 

þvottaáráttu en ekki á milli ofurábyrgðarkenndar og söfnunaráráttu. Smári og félagar 

(2003) komust að sambærilegri niðurstöðu í sinni rannsókn. Ofurábyrgðarkennd sýndi 

sterkustu tengslin við endurskoðunaráráttu og þráhugsanir um að valda sjálfum sér eða 

öðru fólki skaða. Hlutverk ofurábyrgðarkenndar virðist því vera misjafnt eftir 

einkennum röskunarinnar. Einnig benda niðurstöður rannsókna til þess að fólk finni til 

mismikillar ábyrgðarkenndar á atburðum eftir því hvort þeir geti haft jákvæðar eða 

neikvæðar afleiðingar. Þeir telja sig bera meiri ábyrgð ef afleiðingarnar geta verið 

neikvæðar (Clark, 2004). Þó að ofurábyrgðarkennd sé oft áberandi hjá fólki með áráttu 

og þráhyggju, þá er líklegt að þáttur hennar sé ofmetinn í kenningu Salkovskis (Shafran, 

2005). 

 

1.2.2 Kenning Rachmans 

Stanley Rachman (1997) setti fram kenningu um áráttu og þráhyggju sem byggð er að 

mörgu leyti á hugmyndum Salkovskis (1985). Rachman gerir ráð fyrir því að árátta og 

þráhyggja þróist vegna ofmats á mikilvægi hugsana. Hugsanir eru túlkaðar sem 

persónulega mikilvægar og taldar gefa vísbendingu um að viðkomandi sé slæm 

manneskja vegna hugsana sinna (Rachman, 1997, 1998). Hugsanir er því túlkaðar á þann 
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hátt að þær segi eitthvað um manns eigin persónu. Samkvæmt kenningunni vekja 

einungis þráhugsanir, sem túlkaðar eru sem persónulega mikilvægar, upp kvíða og þörf 

fyrir að hafa stjórna á þessum hugsunum með t.d. hugsanabælingu sem getur aukið tíðni 

hugsana. Það að þráhugsunin er orðin tíðari leiðir svo til þess að hugsunin er talin vera 

enn mikilvægari. Þar með er viðkomandi einstaklingur staddur í vítahring sem eykur 

stöðugt á vanlíðan hans (Rachman, 1998). Hugsanir sem stangast á við gildi og viðhorf 

fólks valda mestri vanlíðan og geta orðið að þráhugsunum. Sem dæmi um rangtúlkun á 

persónulegu mikilvægi hugsana má nefna konu sem fær þráhugsanir um að hún hafi 

snert barn á óviðeigandi hátt. Þessi hugsun veldur henni gríðarlegri vanlíðan því hún 

telur að þessi hugsun bendi til þess að hún hafi innst inni löngun til að misnota börn. 

Hún er einnig hrædd um að hún muni missa stjórn á sér og í raun misnota barn. Hún lítur 

svo á að þráhugsunin segi eitthvað um hennar eigin persónu. Konan finnur fyrir mikilli 

vanlíðan yfir því að hugsa á þennan hátt vegna þess að þessi hugsun stangast á við 

viðhorf hennar um að misnotkun á börnum sé með engu móti réttlætanleg. Mistúlkun á 

mikilvægi hugsana getur leitt til þess að ýmis áreiti kveiki upp þráhugsunina. Til að 

mynda geta barnavörur eins og bleyjur og pelar vakið upp þráhugsunina hjá konunni og 

orðið til þess að hún forðast alla hluti sem tengjast börnum á einhvern hátt. Með því að 

forðast allar aðstæður sem gætu kveikt upp hugsunina þá kemst hún aldrei að því að 

þráhugsunin hefur ekki þær slæmu afleiðingar og hún telur (Rachman, 1998). 

Corcoran og Woddy (2009) skoðuðu áhrif þess að bæla hugsanir, sem eru taldar 

vera persónulega mikilvægar, við tíðni hugsana. Þátttakendum var skipt í hópa, í öðrum 

hópnum var mjög trúað fólk og í hinum trúleysingjar. Hugsunin sem þátttakendur áttu að 

bæla var um guðlast (e. blasphemy) og var talið að fyrir þá sem væru trúaðir hefði 

hugsunin persónulegri merkingu. Niðurstöður sýndu að tíðni markhugsunarinnar stóð í 

stað hjá trúaða hópnum en aftur á móti dró úr tíðni hugsunarinnar hjá hópnum sem ekki 



  

18 

 

var trúaður. Þetta bendir til þess að bæling á hugsunum sem hafa persónulega merkingu 

leiði til þess að eðlileg minnkun eigi sér ekki stað í tíðni hugsunarinnar. Þeir sem mátu 

þráhugsunina sem persónulega mikilvæga og eyddu mikilli orku i að reyna bæla hana 

fundu fyrir vanlíðan og kvíða. Niðurstöðurnar eru í samræmi við kenningu Rachmans 

(1997) þar sem persónulega mikilvægar þráhugsanir ásamt aðferðum við að ná stjórn á 

þeim fylgir aukinni vanlíðan. Kenning Rachmans gerir aftur á móti ráð fyrir því að tíðni 

þráhugsana muni aukast í kjölfar tilrauna til að ná stjórn á þeim. Í þessari rannsókn var 

það hins vegar ekki svo heldur fækkaði þráhugsunum ekki eins og hjá 

samanburðarhópnum sem taldi hugsunina ekki vera persónulega mikilvæga. Hjá 

samanburðarhópnum átti sér stað eðlileg minnkun á tíðni markhugsunarinnar sem gerist 

með tímanum. Þetta átti sér hins vegar ekki stað hjá tilraunahópnum því þar stóð tíðni 

markhugsunarinnar í stað. Bæling á persónulega mikilvægum hugsunum virðist því ekki 

vera gagnleg leið til að ná stjórn á þessum hugsunum.  

Rachman (1998) bendir einnig á að hugsanaskekkjan samruni hugsana og atferlis 

(e. Tought-action fusion (TAF)) eigi stóran þátt í að viðhalda þráhyggjunni. Tvær útgáfur 

af þessari hugsanaskekkju eru áberandi hjá þeim sem eru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun, annars vegar líkindavilla og hins vegar siðferðisvilla. Líkindavilla felst 

í þeirri sanfæringu að með því að hugsa um eitthvað hræðilegt séu meiri líkur á því að 

það muni eiga sér stað í raunveruleikanum (Rachman, 1997). Sem dæmi má nefna að ef 

einhver hugsar um það að ættingi hans muni lenda í bílslysi, þá séu meiri líkur á því að 

það muni gerast. Siðferðisvilla er að það sé siðferðilega jafn rangt að hafa þráhugsun um 

eitthvað ósiðlegt og það að framkvæma það sem hugsunin felur í sér (Rachman, 1997). 

Til dæmis að það sé siðferðilega jafn slæmt að hafa þráhugsun um að bera sig úti á götu 

og að gera það í raun (Clark, 2004). Þessi hugsanaskekkja tengist að mörgu leyti 

ábyrgðarkennd, þar sem fólk þarf að ná stjórn á þráhugsunum sínum til að koma í veg 
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fyrir þær slæmu afleiðingar sem fylgja því að hugsa svo. Shafran, Thordarson og 

Rachman (1996) þróuðu spurningalistann Thought-Action Fusion Scale sem metur 

siðferðisvillu og líkindavillu. Í rannsókn sinni sýndu þeir fram á að sjúklingar með áráttu 

og þráhyggju fengu hærra skor samanborið við háskólanema á listanum. Sérstaklega 

kom sú trú sterkt fram hjá áráttu- og þráhyggjuúrtakinu að það að hugsa um eitthvað 

neikvætt tengt öðru fólki mundi auka líkurnar á því að þessi neikvæði atburður yrði að 

veruleika. 

Raunprófanir á kenningu Rachmans (1998) eiga einnig að mörgu leyti við um 

kenningu Salkvoskis (1985), þar sem kenningin byggist að mörgu leyti á hugmyndum 

hans. Helsti munurinn á þessum kenningum er sá að Salkovskis leggur töluverða áherslu 

á ábyrgðarkennd varðandi túlkun á þráhugsunum, en kenning Rachmans er viðameiri og 

tekur til fleiri þátta eins og samruna hugsana og atferlis (Shafran, 2005). 

 

1.3 Bæling notuð til að ná stjórn á hugsunum 

Kenningar Salkovskis og Rachmans leggja báðar áherslu á að hugsanabæling sé aðferð 

sem fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun notar til að ná stjórn á hugsunum sínum. 

Aðferðin sé hins vegar ekki áhrifarík leið því að hún auki tíðni þráhugsana og viðhaldi 

vandanum hjá fólki með áráttu og þráhyggju (Shafran, 2005). 

Með hugsanabælingu er átt við það þegar einstaklingur reynir á meðvitaðan hátt að 

losa hugsun úr huganum. Ekki er átt við hina umdeildu freudísku bælingu sem er talin 

vera ómeðvituð, því að hér er fólk meðvitað að reyna að koma í veg fyrir að hugsun 

komi upp í hugann (Wegner og Erber, 1992). Þegar fólk leitar sér meðferðar við 

röskuninni þá greinir það gjarnan frá því að það hafi misst stjórn á hugsunum sínum. 

Þessi tilfinning, að hafa ekki stjórn á óvelkomnum hugsunum, leiðir til vanlíðunar 

(Purdon, Gifford, McCabe og Antony, 2011). Þeir sem eru með áráttu- og 
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þráhyggjuröskun hafa mikið fyrir því að reyna að koma í veg fyrir að þráhugsunin komi 

upp í hugann og losa sig við hana þegar hennar verður vart. Þrátt fyrir þetta erfiði þá 

kemur þráhugsunin oft upp í hugann (Clark, 2004).  

Wegner, Schneider, Carter og White (1987) voru fyrstir til að rannsaka áhrif 

hugsanabælingar á tíðni hugsana. Þátttakendum var skipt af handahófi í tvo hópa. Annar 

hópurinn var beðinn um að byrja á því að bæla hugsanir um hvítabjörn í 5 mínútur og 

hringja bjöllu í hvert sinn sem hugsun um hvítabjörn kæmi upp í hugann. Þar á eftir kom 

5 mínútna lota þar sem fólkið var beðið um að hugsa um hvítabjörn. Hinn hópurinn fór í 

gegnum sömu æfingar en í öfugri röð, þ.e. byrjað var á því að hugsa um hvítabjörn í 5 

mínútur og þar á eftir kom lota þar sem fólkið átti að reyna að bæla hugsanir um 

hvítabjörn. Helstu niðurstöður voru þær að hópurinn sem byrjaði á bælingarlotu hugsaði 

oftar um hvítabjörn þegar þeir áttu að hugsa um hvítabjörn heldur en hinir sem byrjuðu á 

því að hugsa um hvítabjörn en áttu síðan að bæla hugsunina. Wegner og félagar (1987) 

ályktuðu því að bæling hugsana leiddi til þess að tíðni hugsunarinnar, sem verið væri að 

bæla, myndi aukast í kjölfarið. Þessi áhrif kölluðu þeir félagar endurkastsáhrif (e. 

rebound effect). Þessi rannsókn hefur hlotið gríðarlega athygli og verið kölluð 

Hvítabjörnsrannsóknin. 

Rannsóknir á hugsanabælingu hafa einnig leitt í ljós tafarlausa aukningu á þeirri 

hugsun sem verið er að bæla, þ.e. tíðni hugsunarinnar eykst meðan á bælingunni stendur 

(Wegner og Erber, 1992; Wenzlaff og Wegner, 2000). Skýringar á þessu fyrirbæri eru 

þær að þegar fólki er beðið um að hugsa ekki um eitthvað ákveðið þá reynir það að 

hugsa um ýmislegt annað til þess að forðast markhugsunina. Þessar ýmsu hugsanir verða 

því að áreiti sem minnir fólkið á það sem það átti ekki að hugsa um. Því fleiri þættir í 

umhverfinu sem hugsað hefur verið um í þessum tilgangi, þeim mun líklegra er að 

hugsunin sem verið var að bæla komi upp í hugann í þessu umhverfi. Þau áreiti sem fólk 
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velur til forðast hugsunina verða því að kveikjum fyrir hugsunina sem ætlað var að víkja 

til hliðar (Wegner o.fl., 1987). 

Í framhaldi af niðurstöðum rannsókna sinna setti Wegner (1994, 1997) fram 

kenningu um þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar (e. ironic process theory). 

Samkvæmt kenningunni eru tvennskonar hugræn ferli virk meðan á hugsanabælingu 

stendur. Annars vegar framkvæmdarferli sem er viljastýrt (e. intentional operating 

process) og hins vegar leitarferli (e. ironic monitoring process) sem er sjálfvirkt og 

ómeðvitað. Þar sem framkvæmdarferlið er viljastýrt þá reynir það á einbeitingu og 

athygli. Hlutverk þess er að sjá til þess að hugsunin sem á að bæla komi ekki upp í 

hugann. Þetta gerir framkvæmdarferlið með því finna aðrar hugsanir sem draga athygli 

frá markhugsuninni. Leitarferlið er sjálfvirkt og að mestu ómeðvitað. Tilgangur þess er 

að gefa merki um það þegar hugsunin sem á að bæla gerir vart við sig í huganum. Vegna 

þess að framkvæmdarferlið er viljastýrt og krefst athygli og einbeitingar þá hefur það 

áhrif á afköst þess þegar fólk er að gera eitthvað sem truflar einbeitingu og athygli. 

Leitarferlið er aftur á móti sjálfvirkt og verður ekki fyrir truflunum sem gerir það að 

verkum að það er sífellt að leita að ummerkjum um bældu hugsunina í huganum. Þetta 

gerir það að verkum að fólk er orðið næmara fyrir hugsuninni sem ætlunin var að bæla. 

Því leitarferlið er alltaf á verði á meðan framkvæmdarferlið getur orðið fyrir truflunum. 

Kenningin skýrir því bæði endurkastsáhrifin og tafarlausa aukningu hugsana (Wenzlaff 

og Wegner, 2000). Kenningin á ekki einungis við um óþægilegar og uppáþrengjandi 

þráhugsanir heldur koma þversagnakenndu hrifin einnig fram daglega og í ólíkum 

myndum. Allir þekkja það að geta ekki losað sig við pirrandi lagstúf úr höfðinu og þrátt 

fyrir tilraunir til að raula annað lag þá kemur hitt lagið aftur upp í hugann. Wegner og 

félagar (1987) héldu því fram að þegar reynt sé að bæla hugsun muni tíðni hennar 

aukast. Þessi áhrif muni ekki koma eins sterk fram ef hugsuninni er leyft að vera eða 
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reynt er að einbeita sér að hugsuninni. Wenzlaff og Wegner (2000) líta á 

hugsanabælingu sem mikilvægan orsakaþátt í fjölda geðraskana, svo sem 

áfallastreituröskun, áráttu- og þráhyggjuröskun og þunglyndi.  

 

1.3.1 Rannsóknir á hugsanabælingu  

Hvítabjörnsrannsókn Wegner og félaga (1987) hefur hlotið mikla athygli og orðið 

kveikja að fjölmörgum rannsóknum á áhrifum hugsanabælingar. Niðurstöður nýrri 

rannsókna hafa aftur á móti ekki alltaf verið í samræmi við hina upphaflegu rannsókn 

Wegners og félaga. 

Abramowitz, Tolin og Street (2001) framkvæmdu allsherjargreiningu þar sem 

niðurstöður 28 rannsókna á hugsanabælingu voru greindar. Allsherjargreining er 

tölfræðiaðferð sem getur verið gagnleg þegar taka á saman niðurstöður margra 

rannsókna á sama sviði. Niðurstöðurnar sýndu að endurkastsáhrif (e. rebound effect) 

voru lítil og fóru eftir því hvers eðlis hugsunin var sem verið var að bæla. Sterkari 

endurkastsáhrif komu fram þegar hugsunin var í óafmörkuðum sögustíl heldur en þegar 

hún var afmörkuð, t.d. hugsun um hvítabjörn. Það sem gæti hugsanlega skýrt þennan 

mun er að óafmörkuðu hugsanirnar voru lengri og fjölbreytilegri og gætu því haft fleiri 

tengingar við aðrar hugsanir, sem gerir það að verkum að fleiri vísbendingar eru til 

staðar sem kveikja óafmörkuðu hugsunina. Endurkastsáhrifin komu ekki sterkar fram hjá 

klínískum hópum en fáar rannsóknir á klínískum hópum voru í allsherjargreiningunni. 

Þeir klínísku hópar sem voru með voru sjúklingar með áráttu- og þráhyggjuröskun, 

sértæka fælni, áfallastreituröskun og almenna kvíðaröskun. Ekki kom fram stuðningur 

við tafarlausa aukningu hugsana í hugsanabælingu, því færri hugsanir komu upp hjá 

tilraunahópum, sem beðnir voru að bæla hugsun, miðað við samanburðarhópa sem ekki 

fengu slík fyrirmæli. Þetta bendir til þess að fólk geti bælt niður hugsanir í að minnsta 
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kosti stuttan tíma, þar sem niðurstöðurnar sýndu fram á mjög lítil endurkastsáhrif og 

ekki tafarlausa aukningu. Þessar niðurstöður er því í ósamræmi við tilgátuna um að 

bæling auki tíðni hugsana (Rachman, 1998; Salkovskis, 1985; Wegner, 1994; Wegner og 

Erber, 1992; Wenzlaff og Wegner, 2000).  

Luciano og González (2007) rannsökuðu áhrif hugsanabælingar á tíðni hugsana 

hjá 120 nemendum við háskólann í Valencia á Spáni. Þeir voru beðnir um að bæla niður 

hugsanir um hryðjuverkaárásina sem átti sér stað 11. mars 2004 í Madrid. Þessi hugsun 

var valin því að hún var talin vera neikvæð og rannsakendur vildu kanna hvort erfiðara 

væri að bæla hugsun ef hún væri neikvæð. Niðurstöðurnar voru þær að ekki komu fram 

endurkastsáhrif (e. rebound effect) né heldur tafarlaus aukning á tíðni hugsunarinnar. 

Þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar komu ekki fram í þessari rannsókn. 

Purdon og Clark (2001) gerðu rannsókn meðal 219 háskólastúdenta þar sem þeim 

var skipt af handahófi upp í tilrauna- og samanburðarhóp. Tilraunahópurinn var beðinn 

um að bæla niður jákvæðar hugsanir, þráhugsanir, eða hlutlausar hugsanir. 

Samanburðarhópurinn var aftur á móti beðinn um að reyna að bæla ekki þessar hugsanir. 

Niðurstöðurnar sýndu ekki fram á þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar þar sem 

hvorki endurkastsáhrif né tafarlaus aukning kom fram. Aftur á móti greindu þeir sem 

bældu þráhugsunina frá meiri vanlíðan en aðrir. Þessi aukna vanlíðan er skiljanleg í ljósi 

þess að ef fólk hefur þau viðhorf að það eigi að geta haft stjórn á þráhugsunum þá leiðir 

það til þess að það leggur meiri vinnu í að bæla slíkar hugsanir. Þegar slík hugsun kemur 

upp í hugann þá finnur það til vanlíðunar og reynir enn frekar að bæla þessa hugsun.  

Í ljósi niðurstaðna rannsókna undanfarna áratugi á hugsanabælingu má draga 

kenningu Wegners (1994) um þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar í efa.  
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1.3.2 Hugsanabæling í áráttu- og þráhyggjuröskun 

Hugrænar kenningar leggja áherslu á að fólk með áráttu og þráhyggju bregðist við 

óvelkomnum þráhugsunum með því að bæla þær niður. Samt sem áður hafa tiltölulega 

fáar rannsóknir verið gerðar á hugsanabælingu hjá þeim sem greindir hafa verið með 

áráttu- og þráhyggjuröskun.  

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

fólki með áráttu- og þráhyggjuröskun. Í tilraunahópnum voru 32 þátttakendur með áráttu 

og þráhyggju og 33 í samanburðarhópi sem ekki voru með neina kvíðaröskun. Báðir 

hóparnir voru beðnir um að finna eina þráhugsun sem þeir könnuðust við hjá sjálfum sér 

og þá hugsun átti svo að bæla. Byrjað var á fimm mínútna tímabili þar sem frjálst var að 

hugsa um hvað sem var og gefa átti til kynna með því að hringja bjöllu ef markhugsunin 

kom upp í hugann. Síðan kom fimm mínútna bælingartímabil hjá helmingi þátttakenda 

en annað frjálst tímabil hjá hinum helmingnum. Að lokum var annað fimm mínútna 

frjálst tímabil hjá báðum hópunum. Helstu niðurstöður voru þær að ekki kom fram 

tafarlaus aukning á markhugsuninni og endurkastsáhrif komu fram hjá fáum 

þátttakendum. Aðeins 25% þátttakenda í áráttu- og þráhyggjuhópnum sýndu 

endurkastsáhrif en 12,5% í samanburðarhópnum. Þeir sem voru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun fundu fyrir meiri vanlíðan vegna markhugsunarinnar og fannst þeir 

hafa minni stjórn á henni miðað við samanburðarhópinn. Ekki kom fram tafarlaus 

aukning hjá hvorugum hópnum. Niðurstöður rannsóknar Janeck og Calamari (1999) eru 

ekki í samræmi við kenningu Wegners (1994, 1997) um þversagnarkennd áhrif 

hugsanabælingar né hlutverk bælingar samkvæmt hugrænum kenningum um áráttu og 

þráhyggju (Rachman, 1998; Salkovsksi, 1985). 

Tolin, Abramowitz, Przeworksi og Foa (2002) bentu á ýmsar takmarkanir í 

rannsókn Janeck og Calamari (1999). Í fyrsta lagi gagnrýndu þeir hversu fáir 
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þátttakendur með áráttu og þráhyggju sýndu endurkastsáhrif og töldu óvarlegt að 

fullyrða um niðurstöðurnar. Í öðru lagi var ekki gerður samanburður við aðrar 

kvíðaraskanir, því að í samanburðarhópnum voru einstaklingar sem voru ekki með neina 

kvíðaröskun. Því er ekki hægt að segja til um hvort sá munur sem kom fram sé 

einkennandi fyrir fólk með áráttu og þráhyggju en ekki fyrir fólk með kvíðaröskun 

almennt. Í þriðja lagi voru þátttakendur beðnir um að bæla þráhugsun sem þeir 

könnuðust við hjá sjálfum sér. Þetta hefur verið gagnrýnt því að þeir sem eru með áráttu 

og þráhyggju er eðlislægt að bæla slíka hugsun þegar hún kemur upp, fyrirmæli um að 

bæla gæti þar af leiðandi virkað öðruvísi hjá þeim heldur en samanburðarhópnum. Tolin 

og félagar (2002) reyndu í sinni rannsókn að vega upp á móti þeim göllum sem þeir 

töldu vera á rannsókn Janeck og Calamari (1999). Þeir bættu við öðrum samanburðarhóp 

sem samanstóð af einstaklingum með félagskvíða. Einnig báðu þeir þátttakendur um að 

bæla niður hlutlausa hugsun um hvítabjörn í stað þráhugsunar eins og í rannsókn Janeck 

og Calamari (1999). Ef þeir sem eru með áráttu og þráhyggju hafa skerta færni við að 

bæla niður hugsanir þá ætti það að koma fram hvort sem um hlutlausa hugsun eða 

þráhugsun er að ræða. Helstu niðurstöður voru þær að þeir sem voru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun áttu erfiðara með að bæla hugsunina þar sem hún kom oftar upp í 

hugann hjá þeim meðan á bælingarlotu stóð, þ.e. tafarlaus aukning markhugsunar. 

Áhrifin voru þó ekki mikil þar sem áhrifastærðin (Cohens d) var 0,45 sem eru 

miðlungsáhrif sem gefa vísbendingu um að þeir sem eru með áráttu og þráhyggju eigi í 

einhverjum vandræðum með að bæla hugsanir. Aftur á móti komu endurkastsáhrifin ekki 

fram í kjölfar bælingarlotu. 

Purdon, Rowa og Antony (2005) rannsökuðu einnig áhrif hugsanabælingar á tíðni 

þráhugsana hjá fólki með áráttu- og þráhyggjuröskun. Jafnframt skoðuðu þeir áhrif 

endurkomu hugsana á líðan. Þátttakendur voru beðnir um að ímynda sér óþægilegustu 
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þráhugsun sína. Fyrst var helmingur þátttakenda beðinn um að bæla hugsunina á meðan 

hinn helmingurinn mátti hugsa um hvað sem var í fjórar mínútur. Síðan fengu allir sömu 

fyrirmælin, þ.e. að reyna að bæla ekki hugsunina. Eftir hverja lotu voru þátttakendur 

beðnir að meta óþægindin sem fylgdu því þegar markhugsunin kom upp í hugann. 

Niðurstöðurnar voru þær að engin þversagnarkennd áhrif hugsanabælingar kom fram, 

því markhugsunin kom sjaldnar upp í hugann hjá hópnum sem var beðinn um að bæla. 

Einnig sýndu niðurstöður að þegar þátttakendur mátu það á neikvæðan hátt að hugsunin 

hefði komið upp þegar þeir áttu að vera að bæla hana, greindu þeir frá meiri vanlíðan og 

óþægindum vegna endurkomu hugsunarinnar. Þörf fyrir að hafa stjórn á eigin þráhugsun 

spáði því fyrir um vanlíðan. Niðurstöður þessarar rannsóknar benda til þess að túlkun 

fólks á endurkomu hugsana hafi áhrif á líðan þess, óháð því hvort endurkastsáhrif eða 

tafarlaus aukning hugsana hafi átt sér stað.  

Tolin, Abramowitz, Hamlin, Foa og Synodi (2002) skoðuðu hvaða skýringar fólk 

hafði á því að hafa ekki tekist að bæla niður hugsanir. Þátttakendum var skipt í tvo hópa, 

þeir sem voru með áráttu- og þráhyggjugreiningu og þeir sem voru með enga 

kvíðaröskun. Þátttakendur svöruðu spurningalista sem innihélt tvo undirkvarða. Annars 

vegar innri skýringar á borð við: Það er eitthvað að heilanum í mér og þess vegna tekst 

mér ekki að bæla hugsanir. Hins vegar ytri skýringar eins og: Það er ekki hægt að ná 

fullkominni stjórn á eigin hugsunum. Niðurstöðurnar voru þær að áráttu- og 

þráhyggjuhópurinn skoraði hærra á innri skýringum miðað við þá sem ekki voru með 

kvíðaröskun, sem bendir til þess að þeir sem eru með áráttu og þráhyggju meta 

endurkomu hugsana á neikvæðari hátt.  

Niðurstöður rannsókna hafa ekki getað staðfest með óyggjandi hætti að 

hugsanabæling í áráttu- og þráhyggjuröskun auki tíðni þráhugsana. Samkvæmt 

hugrænum kenningum um áráttu og þráhyggju mun hugsanabæling og aukning 
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þráhugsana í kjölfarið eiga stóran þátt í að viðhalda röskuninni (Rachman, 1998; 

Salkovskis, 1985). Purdon og félagar (2011) hafa bent á að hugsanlega sé það ekki svo, 

heldur hafi mat fólks á þessum hugsunum meiri áhrif. Áhrif hugsanabælingar virðast því 

vera minni en ætlað var í upphafi (Clark, 2004). Það er því hugsanlegt að hugsanabæling 

hafi ekki bein áhrif á tíðni hugsana heldur auki hún vanlíðan og fyrirhöfn sem síðan geri 

það að verkum að erfiðara verður að hafa stjórn á hugsunum.  

 

1.3.3 Vankantar hugsanabælingar við mat á hugsanastjórn 

Í ljósi þess að niðurstöður rannsókna á hugsanabælingu hafa margar verið misvísandi 

hefur verið bent á aðferðafræðilega galla við það að nota hugsanabælingu til að meta 

hugsanastjórn í áráttu- og þráhyggjuröskun (Clark, 2004; Purdon o.fl., 2005). Þegar 

þátttakendur eru beðnir um að bæla hugsanir geta þóknunaráhrif (e. demand 

characteristics) haft áhrif á að þátttakendur segi rétt frá hve oft markhugsunin hafi 

komið upp í hugann. Þeir vilja hugsanlega þóknast rannsakandanum með því að segja að 

þeim hafi gengið vel að bæla niður hugsunina (Abramowitz o.fl., 2001). Einnig má 

benda á að ekki er samræmi á milli rannsókna varðandi það hvernig best sé að meta 

endurkomu hugsana. Er það með því að láta þá hringja bjöllu í hvert skipti sem hugsunin 

kemur upp eða með því að láta þá meta í lok hverjar bælingarlotu hve oft hugsunin skaut 

upp kollinum. Fólk notar mismunandi aðferðir við að bæla eða ná stjórn á þráhugsunum 

sínum. Sú aðferð sem er notuð getur því haft áhrif á niðurstöður rannsókna (Clark, 

2004). Einnig getur verið að túlkun fólks á hugsunum sínum sé ólík í aðstæðum þar sem 

rannsakandi biður fólk um að hugsa um ákveðna hugsun. Samkvæmt kenningu 

Salkovskis (1985) þá er það mat á ofurábyrgðarkennd sem m.a. gerir þráhugsanir að 

vandamáli. Ekki er víst að þátttakendur finni til þessarar ábyrgðarkenndar þegar þeir 

kalla fram þráhugsanir í rannsóknaraðstæðum (Salkovskis o.fl., 1999). Sýnt hefur verið 
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fram á að ofurábyrgðarkennd er ekki stöðugt persónuleikaeinkenni heldur breytist það 

eftir aðstæðum. Þegar fólk kemur í nýtt umhverfi þar sem aðrir eru húsráðendur minnkar 

gjarnan ábyrgðarkenndin, um tíma að minnsta kosti (Rachman, Thordarson, Shafran og 

Woody, 1995). Önnur skýring getur verið sú að bæling þráhugsana sé orðið það 

vanabundið ferli að þátttakendur eigi erfitt með bæla ekki markhugsunina þegar 

rannsakandi biður fólk um að bæla ekki. Það eru því ýmsir þættir sem spila inn í þegar 

kemur að því að nota hugsanabælingu til að rannsaka hugsanastjórn í áráttu og 

þráhyggju. 

 

1.4 Hugsanafrávísun 

Þegar áhrif hugsanabælingar eru metin getur verið villandi að styðjast við tíðni hugsana 

sem mælingu, því að hugsanir geta varað mislengi í einu. Sem dæmi má nefna að 

einstaklingur getur á fimm mínútna tímabili fengið þráhugsun tíu sinnum upp í hugann 

en einungis í stutta stund í einu; annar getur aftur á móti fengið þráhugsun fjórum 

sinnum upp í hugann á sama tímabili en hugsunin staldrað við mun lengur. Fjölmargar 

rannsóknir hafa verið gerðar á áhrifum hugsanabælingar á tíðni hugsana en sárafáar hafa 

hins vegar verið gerðar á hugsanafrávísun (e. thought dismissal), eða hversu erfitt er að 

losa sig við hugsun eftir að hún er kominn upp í hugann (Clark, 2004).  

Clark (2004) hefur bent á mikilvægi þess að skoða aðrar leiðir en hugsanabælingu 

þegar kemur að hugsanastjórn í áráttu- og þráhyggjuröskun. Því spurningin er hvort að 

vandi fólks með áráttu- og þráhyggjuröskun tengist því að hugsanir komi aftur, þ.e. tíðni 

óvelkominna hugsana eða hvort um sé að ræða vanhæfni til að fjarlægja óvelkomna 

hugsun eftir að hún skýtur upp kollinum. 

Hugsanafrávísun getur verið góð leið til að skoða hvernig þeir sem eru með áráttu 

og þráhyggju reyna að hafa stjórn á hugsunum sínum með því að losa sig við hugsun 
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eftir að hún er komin upp í hugann. Rannsóknir á hugsanafrávísun eru flestar á þann veg 

að þátttakandi gefur merki um að hugsun sé orðin skýr í huganum og að ákveðnum tíma 

líðnum á hann að reyna að losa sig við hugsunina úr huganum og gefa merki um að hún 

sé farin. Tíminn sem það tekur þátttakandann að losa sig við hugsunina eftir að hann 

hefur fengið merki um að fjarlægja hana úr huganum er mældur. Þessi tímamæling gefur 

til kynna hvenær fólki finnst það hafa náð nógu mikilli stjórn á hugsuninni þannig að 

hún er ekki lengur meðvituð í huga viðkomandi manneskju. Oftast reynir fólk að skipta á 

hugsuninni og einhverri annarri hugsun og losa sig þannig við hana (Clark, 2004; 

Edwards og Dickerson, 1987). 

Sutherland, Newman og Rachman (1982) skoðuðu tengsl á milli líðanar og 

þráhugsana, þ.e. hvort erfiðara væri að losa þráhugsun úr huganum ef líðanin væri slæm. 

Þátttakendur voru beðnir um að finna hjá sjálfum sér einhverja þráhugsun. Síðan var 

reynt að hafa áhrif á líðan þeirra með því að láta þá lesa yfir lista með annaðhvort 

neikvæðum eða jákvæðum staðhæfingum. Einnig var reynt að hafa áhrif á líðan þeirra 

með tónlist, þar sem þátttakendur völdu tónlist til að hlusta á sem gæti haft áhrif á líðan 

þeirra. Niðurstöður sýndu að þátttakendur voru lengur að losa sig við þráhugsun þegar 

líðanin var slæm. Einnig voru þeir lengur að losa sig við þráhugsun heldur en hlutlausa 

hugsun og var það óháð líðan. Samkvæmt þessum niðurstöðum hefur innihald hugsana 

áhrif á það hve langan tíma tekur að losa sig við þær. Höfundarnir ályktuðu sem svo að 

slæm líðan lengir þann tíma sem tekur að losa sig við þráhugsun, vegna þess að þegar 

fólki líður illa á það erfitt með að hugsa um jákvæða hluti og því er erfitt að finna aðra 

hugsun til að  beina athyglinni frá þráhugsuninni. Slæm líðan eykur aðgengi að 

neikvæðum upplýsingum og minnkar aðgengi að jákvæðum hugsunum. 

Edwards og Dickerson (1987) framkvæmdu rannsókn á hugsanafrávísun þar sem 

þátttakendur áttu að skipta á einni hugsun fyrir aðra. Þátttakendur voru 43 háskólanemar 
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á fyrsta ári í sálfræði við háskóla í Ástralíu. Hugsanirnar sem þátttakendur áttu að skipta 

út voru þráhugsun og hlutlaus hugsun og seinni hugsunin sem skipta átti yfir í var alltaf 

hlutlaus hugsun. Höfundarnir ályktuðu sem svo að þátttakendurinar mundu eiga erfiðara 

með að skipta út þráhugsunum þar sem slíkar hugsanir vekja upp meiri 

tilfinningaviðbrögð og vísuðu þeir í rannsókn Sutherland og félaga (1982) máli sínu til 

stuðnings. Það að skipta út hugsun sé meðvitað ferli sem getur orðið fyrir áhrifum af því 

að neikvæðar tilfinningar vakni upp. Að taka upp aðra hugsun töldu þeir vera sjálfvirkt 

ferli og yrði ekki fyrir áhrifum af því hvort hlutlausri hugsun eða þráhugsun hefði verið 

skipt út á undan. Þannig væri hægt að skoða hvort erfiðara væri að vísa hlutlausri hugsun 

eða þráhugsun úr huganum því að seinni hugsunin var alltaf sú sama. Í ljós kom að það 

tók lengri tíma að fjarlægja þráhugsun en hlutlausa hugsun. Þeir ályktuðu því sem svo að 

þátttakendur ættu erfiðara með að beina athyglinni frá þráhugsunum en hlutlausum 

hugsunum frekar en að þeir ættu í vandræðum með að kalla aðra hugsun upp í hugann 

eins Sutherland og félagar (1982) ályktuðu út frá sinni rannsókn. Þeir bentu því á að 

mikilvægt væri að meðferðir einblíndu á að endurmeta túlkun og viðhorf fólks til 

þráhugsana í stað þess að leggja áherslu á skipta þeim út eða hlutleysa þær með 

einhverjum hætti. 

Purdon, Gifford, McCabe og Antony (2011) rannsökuðu áhrif hugsanafrávísunar 

meðal einstaklinga með áráttu- og þráhyggjuröskun annars vegar og felmtursröskun hins 

vegar. Þeir byggðu rannsókn sína á þeirri aðferðafræði sem Sutherland og félagar (1982) 

og Edwards og Dickerson (1987) höfðu þróað. Þeir notuðust hins vegar við klínísk úrtök 

í rannsókn sinni til að sjá hvort sá munur sem fram kom í rannsóknum þeirra ætti einnig 

við í klínískum úrtökum. Rannsóknin gekk út á það að þátttakendur með áráttu- og 

þráhyggjuröskun áttu að hugsa um þráhugsun sem þeir höfðu valið. Þegar hugsunin var 

komin upp í hugann, voru þeir beðnir um að skipta þeirri hugsun út fyrir fyrirfram 
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ákveðna hlutlausa hugsun og gefa merki þegar hún var orðin skýr í huganum. Þeir sem 

voru með felmtursröskun gerðu slíkt hið sama nema að hugsun þeirra tengdist 

kvíðaköstum. Með þessu móti var reynt að mæla hve langan tíma það tæki að vísa frá 

óvelkominni hugsun. Niðurstöður sýndu að ekki var marktækur munur milli hópanna á 

því hve langan tíma það tók að vísa hugsununum frá sér. Aftur á móti kom 

markhugsunin oftar upp í hugann hjá þeim sem voru með áráttu- og þráhyggjuröskun. 

Það var áhugavert að áráttu- og þráhyggjuhópurinn upplifði vanlíðan vegna áhyggna af 

því að fá hugsunina aftur upp í hugann. Þessar breytingar á líðan geta leitt til þess túlkun 

á hugsunum verður neikvæðari og að þráhugsanir verði aðgengilegri fyrir vikið. Þessar 

áhyggjur hafði felmtursröskunarhópurinn ekki. 

Ragnar P. Ólafsson, Ívar Snorrason, Jakob Smári og Paul M. G. Emmelkamp 

(2011) rannsökuðu hugsanastjórn meðal 48 kvenna í hópi háskólanema. Rannsóknin 

snerist um það að skipta hlutlausri hugsun, persónulegri þráhugsun og neikvæðri hugsun 

út fyrir hlutlausa hugsun og mælt var hve langan tíma það tæki að skipta út hugsununum 

fyrir hlutlausa hugsun. Niðurstöður sýndu að þátttakendur voru lengur að mynda 

hlutlausa hugsun þegar hún fylgdi í kjölfarið á þráhugsun miðað við það þegar hlutlaus 

hugsun fylgdi í kjölfar hlutlausrar hugsunar. Þetta bendir til þess að þátttakendur eigi 

erfiðara með að beina athyglinni frá og séu lengur að losa sig við þráhugsanir en aðrar 

hugsanir. Einnig kom í ljós að neikvæð hugsun og þráhugsun kom oftar upp í hugann en 

hlutlaus hugsun þegar hugsa átti hlutlausa hugsun. Þetta bendir til þess að erfiðara sé að 

stjórna neikvæðum hugsunum og þráhugsunum en hlutlausum. Þátttakendur svöruðu 

spurningum um það hversu mikil tilfinningaviðbrögð hugsanirnar vöktu, hversu 

óþægilegar, myndrænar og raunverulegar þær væru. Reiknuð var fylgni milli þessara 

spurninga og hve oft fyrri hugsunin kom upp þegar hugsa átti seinni hugsunina. Einnig 

lögðu þátttakendur mat á það hve erfitt væri að skipta fyrri hugsuninni út fyrir seinni 
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hugsunina. Í ljós komu tengsl á milli tilfinningaviðbragða við neikvæðar hugsanir og 

þráhugsanir og hve oft þær komu upp í hugann. Þessar niðurstöður benda til þess að 

tengsl séu á milli tilfinningaviðbragða við hugsunum og endurkomu þeirra. Þátttakendur 

töldu erfiðara að skipta þráhugsun og neikvæðri hugsun út eftir því sem þær vöktu 

sterkari tilfinningaviðbrögð og voru taldar óþægilegri. Því sterkari tilfinningaviðbrögð 

sem hugsunin kveikti því oftar kom hún upp í hugann og því erfiðara fannst 

þátttakendum að skipta henni út fyrir hlutlausa hugsun. Ekki komu fram tengsl á milli 

skora á spurningarlistum um áráttu- og þráhyggjueinkenni og mælinga á hugsanastjórn 

þátttakenda. Endurkoma og myndunartími hugsana hafði ekki marktæka fylgni við skor 

á þessum listum. Þessar niðurstöður benda til þess að erfiðast sé að ná stjórn á 

neikvæðum hugsunum og þráhugsunum þar sem þær vekja sterkustu 

tilfinningaviðbrögðin.  

Samkvæmt niðurstöðum þeirra rannsókna sem hér hafa verið reifaðar má draga 

þær ályktanir að vandi við hugsanastjórn í áráttu- og þráhyggju geti að einhverju leyti 

verið fólginn í því hve erfitt reynist að færa athyglina frá þráhugsunum, vegna þess að 

þær vekja upp neikvæð tilfinningaviðbrögð og valda fólki óþægindum. 

 

1.5 Tilgangur rannsóknarinnar 

Tilgangur þessarar rannsóknar er að endurtaka rannsókn Ragnars P. Ólafssonar og félaga 

(2011) og kanna hugsanastjórn meðal háskólanema sem skimast annars vegar háir og 

hins vegar lágir á lista sem metur áráttu- og þráhyggjueinkenni. Í rannsókn Ragnars og 

félaga var hins vegar ekki gerð slík skimun áður en þátttakendur voru valdir. Mikilvægt 

er að sjá hvort sömu niðurstöður fáist og í rannsókn Ragnars og félaga (2011), og hvort 

þær eigi frekar við hjá hópi þátttakenda sem eru með mörg áráttu- og þráhyggjueinkenni. 

Ef svo reynist að þeir sem eru með áráttu og þráhyggju eigi erfiðara með að vísa úr 
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huganum þráhugsunum samanborið við þá sem ekki eru með röskunina, getur það haft 

mikilvægt klínískt gildi. 

Þátttakendur voru beðnir um að vísa frá hugsun með því að mynda nýja í staðinn. 

Kannað var hvort þátttakendur væru lengur að kalla skýrt fram í hugann tiltekna 

hlutlausa hugsun ef hún fylgdi á eftir persónulegri þráhugsun, neikvæðri hugsun, eða 

annarri hlutlausri hugsun. Einnig var kannað hvort þátttakendum fyndist erfiðara að kalla 

skýrt fram í hugann seinni hlutlausu hugsunina eftir því hvers eðlis fyrri hugsunin var og 

hvort fyrri hugsunin væri oft að skjóta upp kollinum þegar átti að vera búið að skipta yfir 

í seinni hugsunina. Skoðuð voru viðbrögð sem hugsanirnar vöktu upp hjá þáttttakendum 

og tengsl þeirra við erfiðleika við að skipta út hugsunum, hversu oft þær komu upp og 

hve lengi þátttakendur voru að vísa þeim úr huganum. 

Gert var ráð fyrir að þátttakendur væru lengur að skipta út þráhugsun og neikvæðri 

hugsun samanborið við hlutlausa hugsun og að þessi áhrif kæmu sterkar fram hjá þeim 

sem skimast háir á áráttu- og þráhyggjueinkennum. Gert var ráð fyrir að þráhugsun og 

neikvæð hugsun kæmu oftar upp í hugann heldur en hlutlaus hugsun þegar hugsa á um 

hlutlausa hugsun, sér í lagi hjá þeim sem skimast háir á áráttu- og þráhyggjueinkennum. 

Einnig að þátttakendum þætti erfiðara að skipta út þráhugsun og neikvæðri hugsun 

heldur en hlutlausri hugsun og að þessi áhrif kæmu sterkar fram hjá þeim sem skimast 

háir á áráttu- og þráhyggjueinkennum. 
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2 Aðferð 

2.1 Þátttakendur 

Tölvupóstur var sendur til allra nema við Háskóla Íslands (rúmlega 8.000) þar sem þeim 

var boðið að svara vefkönnun um áráttu- og þráhyggjueinkenni (sjá viðauka A) en hún 

fólst í því að svara spurningalistanum Obsessive Compulsive Inventory – Revised (OCI-

R). Rúmlega 600 manns svöruðu könnuninni. Af þeim skildu 259 eftir tölvupóstfang og 

gáfu þannig kost á þátttöku sinni í seinni hluta rannsóknarinnar. Haft var samband við þá 

sem voru í efsta og neðsta fjórðungi dreifingar skora af þeim sem svöruðu OCI-R 

listanum og skildu eftir póstfang. 137 háskólanemar fengu boð um þátttöku og af þeim 

tóku 40 háskólanemar þátt í seinni hluta rannsóknarinnar, 32 konur og 8 karlar. 

Þátttakendum var skipt í tvo hópa eftir því hvort þeir skoruðu hátt eða lágt. Meðalaldur 

var 31,2 ár (Sf=10,2) og spönnin frá 20 til 64 ára. Meðalaldur þátttakenda í háa hópnum 

var 28,95 ár (Sf=6,74) og meðalaldur í lága hópnum var 33,45 ár (Sf=12,58); ekki 

reyndist vera marktækur munur á aldri hópanna. Þátttakendur fengu greiddar 1000 

krónur fyrir þátttöku í rannsókninni. 

 

2.2 Mælitæki 

Lagðir voru fyrir sjö spurningalistar, eitt taugasálfræðilegt próf og eitt tölvustýrt 

tilraunaverkefni um hugsanastjórn. Auk þess svöruðu þátttakendur spurningum sem voru 

lagðar fyrir í tilraunaverkefninu sjálfu. Í þessari ritgerð verður ekki unnið með 

niðurstöður úr taugasálfræðilega prófinu (Orðaflæði) og spurningalistanum Attentional 

Control Scale (ACS).  
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2.2.1 Spurningalistar 

 

Obsessive Compulsive Inventory – Revised (OCI-R) 

OCI-R listinn (Foa o.fl., 2002) er styttri útgáfa af upphaflega OCI listanum sem 

inniheldur 42 spurningar. Styttri útgáfan er 18 atriða listi sem metur óþægindi sem fylgja 

áráttu- og þráhyggjueinkennum. Spurningunum er svarað á fimm punkta stiku sem gefur 

stig á bilinu 0–4. Mest er því hægt að fá 72 stig á listanum. Með styttri útgáfunni er búið 

að einfalda útreikninga og minnka samslátt milli undirkvarða listans. Listinn 

samanstendur af sex undirkvörðum og tilheyra þrjár spurningar hverjum undirkvarða. 

Það er því mest hægt að fá 12 stig á hverjum undirkvarða. Undirkvarðarnir eru 

þvottaárátta, athugunarárátta/efi, þráhugsanir, hugræn hlutleysing (e. mental 

neutralizing), röðunarárátta og söfnunarárátta. Þátttakendur merkja við hve miklum 

óþægindum hvert atriði hefur valdið þeim síðastliðinn mánuð. Foa og félagar (2002) 

rannsökuðu áreiðanleika og réttmæti listans hjá 215 einstaklingum með áráttu- og 

þráhyggjuröskun, 243 með aðrar kvíðaraskanir og 677 einstaklingum sem ekki voru með 

neina kvíðaröskun. Niðurstöður benda til þess að próffræðilegir eiginleikar listans séu 

mjög góðir. Listinn nær að greina vel á milli þeirra sem eru með áráttu- og 

þráhyggjuröskun og þeirra sem ekki eru með röskunina. Einnig hefur listinn góðan innri 

áreiðanleika og endurprófunaráreiðanleika. Meðaltalsskor á listanum hjá þeim 215 sem 

voru með áráttu- og þráhyggjuröskun var 28,01 (Sf=13,53). Meðaltal í úrtaki 

háskólanema var 11,91 (Sf= 9,30) í rannsókn Hajcak, Huppert, Simmons og Foa (2004). 

Listinn var þýddur á íslensku af Ásdísi Eyþórsdóttur og Jakobi Smára og hafa rannsóknir 

á íslenskri þýðingu listans leitt í ljós að próffræðilegir eiginleikar hans eru mjög góðir. 

Listinn var skoðaður meðal 816 íslenskra háskólanema þar sem meðaltalið var 13,54 

(Sf=9,18) (Smári, Ólason, Eyþórsdóttir og Frölunde, 2007). 



  

36 

 

Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) 

HADS spurningalistinn samanstendur af 14 atriðum sem ætlað er að meta kvíða- og 

þunglyndiseinkenni og skiptast atriðin á tvo sjö atriða kvarða sem mæla þau einkenni. 

Þátttakendur eru beðnir um að svara atriðunum um líðan sína síðastliðna viku. 

Atriðunum er svarað á fjögurra punkta stiku, sem gefur stig á bilinu 0–3. Það er því mest 

hægt að fá 42 stig á listanum eða 21 stig á hvorum undirkvarða. Zigmond og Snaith 

(1983) hönnuðu listann og var hann ætlaður sem skimunartæki fyrir vanlíðan hjá fólki 

sem dvelur á sjúkrahúsum. Listinn hefur sýnt viðunandi áreiðanleika og réttmæti 

erlendis (Hermann, 1997; Johnston, Pollard og Hennessey, 2000; Zigmond og Snaith, 

1983). Listinn var þýddur á íslensku af Högna Óskarssyni geðlækni. Rannsóknir á 

íslenskri þýðingu listans hafa sýnt að hann hefur góða próffræðilega eiginleika. Réttmæti 

undirkvarðanna er gott og styður þáttagreining að um tvo þætti sé að ræða (Jakob Smári, 

Daníel Þór Ólason, Þórður Örn Arnarson og Jón Friðrik Sigurðsson, 2008; Karl 

Kristjánsson, Þórunn Guðmundsdóttir og Magnús R. Jónasson, 2007). Í rannsókn 

Schaabers, Smára og Óskarssonar (1990) kom fram að heildarmeðaltal á listanum í 

klínísku úrtaki var 11,2 (Sf=4,7). Aftur á móti var meðaltalið 3,3 (Sf=1,7) í almennu 

úrtaki. 

 

Dimensional Obsessive-Compulsive Scale (DOCS) 

Abramowitz og félagar (2010) hönnuðu DOCS spurningalistann og var markmið þeirra 

að búa til spurningalista sem metur alvarleika einkenna áráttu- og þráhyggjuröskunar út 

frá helstu einkennavíddum hennar. Listinn samanstendur af 20 atriðum sem tilheyra 

fjórum víddum, fimm spurningar á hverri vídd. Víddirnar eru: þráhyggja um sýkla og 

mengun svo og þrif og þvottaárátta, þráhyggja um ábyrgð og ótti við að valda 

einhverjum skaða ásamt athugunaráráttu, óásættanlegum hugsunum ásamt áráttu sem 
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ætlað er að draga úr eða stöðva þessar hugsanir og að lokum þráhyggja varðandi 

skipulag og samhverfu ásamt uppröðunaráráttu. Öllum spurningum er svarað á fimm 

punkta stiku þar sem alvarleiki einkenna er metinn. Stig eru gefin á bilinu 0–4. Það er 

því mest hægt að fá 20 stig fyrir hverja vídd og 80 heildarstig. Alvarleiki einkenna er 

metinn út frá tíma sem fólk eyðir í áráttuhegðun eða þráhyggjuhugsanir, 

forðunarhegðun, vanlíðan sem fólk finnur fyrir vegna einkennanna, og hversu erfitt 

reynist að ná stjórn á þráhugsunum og áráttuhegðuninni.  

Abramowitz og félagar (2010) skoðuðu listann í úrtaki fólks með áráttu- og 

þráhyggjuröskun, fólks með aðrar kvíðaraskanir og í úrtaki háskólanema. 

Niðurstöðurnar gáfu til kynna góðan áreiðanleika og réttmæti. Listinn var þýddur á 

íslensku af Ragnari P. Ólafssyni, Jóhanni B. Arngrímssyni og Páli Árnasyni. Jóhann B. 

Arngrímsson og Þráinn Kolbeinsson (2011) framkvæmdu mat á próffræðilegum 

eiginleikum DOCS listans meðal 280 háskólanema. Helstu niðurstöður voru þær að 

áreiðanleiki heildarskors listans mældist 0,91 sem er sambærilegt niðurstöðum 

Abramowitz og félaga (2010), en þar mældist áreiðanleikinn 0,93. Listinn hafði háa 

fylgni við bæði OCI-R og Y-BOCS-SR sem báðir meta einkenni áráttu og þráhyggju. 

Meðaltal heildarstigafjölda íslensku gerðarinnar var 12,3 (Sf=9,3). Í rannsókn 

Abramowitz o.fl. (2010) var meðaltal listans 11,93 (Sf=9,87) í úrtaki háskólanema. 

Niðurstöður þessarar rannsóknar benda til þess að íslensk þýðing DOCS spurningalistans 

hafi góða próffræðilega eiginleika.  

 

Obsessional Beliefs Questionnaire (OBQ-44) 

Þessi spurningalisti metur viðhorf sem tengjast áráttu- og þráhyggjuröskun og inniheldur 

þrjá undirkvarða, þ.e. viðhorf sem snúast um ábyrgð og líkur á að hætta sé á ferðum, um 

fullkomnun og óvissuþol og um mikilvægi þess að hafa stjórn á hugsunum sínum. Í 
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þessari rannsókn var notast við styttri útgáfu af listanum sem inniheldur 44 spurningar 

en upphaflegi OBQ listinn samanstendur af 84 spurningum. Svarað er á sjö punkta stiku 

sem gefur stig frá 1 til 7. Það er því mest hægt að fá 308 heildarstig. Höfundar listans eru 

rannsóknarhópurinn Obsessive Compulsive Cognition Working Group (OCCWG, 2001). 

Listinn hefur góða próffræðilega eiginleika, bæði hvað varðar áreiðanleika og réttmæti 

(Obsessive Compulsive Cognitions Working Group, 2005). Listinn var þýddur af Jakobi 

Smára og Eggerti Birgissyni. 

 

Responsibility Attitude Scale – 10 (RAS-10) 

Þessum spurningarlista er ætlað að meta ýmiskonar viðhorf fólks til ábyrgðar. RAS-10 

er styttri útgáfa og inniheldur 10 spurningar en upprunalegi listinn hefur að geyma 26 

spurningar. Atriðum er svarað á sjö punkta stiku frá 1–7, og er því mest hægt að fá 70 

stig. Salkovskis og félagar (2000) hönnuðu kvarðann með það að leiðarljósi að ábyrgð 

væri mikilvægur þáttur í þróun áráttu- og þráhyggjuröskunar. Eins og fram kemur í 

innganginum þá hefur Salkovskis sett fram kenningu um áráttu- og þráhyggjuröskun 

sem leggur töluverða áherslu á ofurábyrgðarkennd í þróun vandans. Jakob Smári og 

Hólmsteinn Eiður Hólmsteinsson (2001) þýddu listann yfir á íslensku. Skoðuðu þeir 

próffræðilega eiginleika listans meðal 211 háskólanema og reyndust þeir vera góðir.  

 

Interpretations of Intrusions Inventory (III-31) 

Höfundar spurningalistans er rannsóknarhópurinn Obsessive Compulsive Cognition 

Working Group (OCCWG, 2001). Listinn samanstendur af 31 atriði sem snúa að mati á 

uppáþrengjandi hugsunum, þ.e. mat á mikilvægi hugsana, stjórn á hugsunum og 

ábyrgðarkennd. Listanum er ætlað að meta túlkun fólks á nýlegum þráhugsunum. Það 

var þessi sami rannsóknarhópur sem þróaði OBQ og III-31 listann. Markmiðið var að 
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III-31 væri sértækara mælitæki sem metur túlkun fólks út frá ákveðinni þráhugsun. OBQ 

er aftur á móti almennara mælitæki sem á að meta ákveðin viðhorf sem talin eru tengjast 

áráttu- og þráhyggjuröskun. Atriðum er svarað á mælistiku frá 0–100 og því er mest 

hægt að fá 3100 heildarstig á listanum. Listinn hefur góða próffræðilega eiginleika, bæði 

hvað varðar áreiðanleika og réttmæti. III-31 hefur til að mynda háa fylgni við skor Padua 

Inventory sem er spurningalisti sem metur áráttu- og þráhyggjueinkenni og við OBQ 

listann (OCCWG, 2001). Þátttakendur byrja á því að lesa yfir nokkur dæmi um 

þráhugsanir, því markmiðið er að þeir átti sig á slíkri hugsun hjá sjálfum sér. Eftir að 

þátttakendur hafa áttað sig á um hverskonar hugsun er verið að ræða þá skrifa þeir niður 

á blað lýsingu á slíkri hugsun sem þeir hafa. Að því loknu svara þátttakendur þremur 

spurningum um það hvenær þessi hugsun kom síðast fyrir, hve oft hún hafi komið upp 

síðustu 6 mánuði, og hversu miklum óþægindum hugsunin veldur. Að þessu loknu svara 

þátttakendur 31 spurningu um túlkun sína á þessari persónulegu þráhugsun. Í tölvustýrða 

tilraunaverkefninu var unnið frekar með þessa hugsun sem þátttakendur skrifuðu niður. 

 

2.2.2 Spurningar fyrir tölvuverkefni 

Áður en hafist var handa við tölvustýrða tilraunaverkefnið svöruðu þátttakendur 

spurningum um það hversu kvíðnir eða daprir þeir væru og hversu mikilli skömm eða 

sektarkennd þeir fyndu fyrir þá stundina. Spurningunum var svarað á 

sjónhendingarkvarða (e. visual analogue scale). Á sjónhendingarkvarða er 10 sentímetra 

lárétt strik fyrir neðan hverja spurningu. Á öðrum enda striksins stendur „Alls ekki“ og á 

hinum endanum „Mjög mikið“. Þátttakendur voru beðnir um að gefa svar sitt til kynna 

með því að setja strik á línuna. Þessar spurningar voru ekki notaðar við úrvinnslu í 

þessari rannsókn. 
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2.2.3 Spurningar milli lota í tölvuverkefni 

Eftir hverja lotu í tölvustýrða tilraunaverkefninu svörðu þátttakendur spurningum á blaði 

um líðan þessa stundina (kvíði, depurð, skömm/sektarkennd) auk spurninga um það hve 

oft að jafnaði fyrri hugsunin hefði komið upp í hugann þegar hugsa átti um seinni 

hugsunina, og hversu auðvelt hefði verið að skipta út fyrri hugsuninni fyrir þá seinni. 

Einnig var spurt um eiginleika hugsana, þ.e. hvort hugsunin hefði verið ljóslifandi, 

raunveruleg og myndræn. Þessum spurningum var svarað á sjónhendingarkvarða, frá 

„Alls ekki“ upp í „Mjög mikið“. Spurt var um hversu mikil tilfinningaviðbrögð fyrri 

hugsunin vakti, bæði jákvæð og neikvæð. Einnig var spurt um hversu óþægileg fyrri 

hugsunin hefði verið, hversu óviðeigandi og hve mikil löngun hefði kviknað til að 

fjarlægja eða hætta að hugsa fyrri hugunina. Þessum spurningum var einnig svarað á 

sjónhendingarkvarða, frá „Alls ekki“ yfir í „Mjög mikið“ (Sjá viðauka B). Þetta 

spurningablað var lagt þrisvar sinnum fyrir þátttakendur eða eftir hverja lotu í 

tilraunaverkefninu, þar sem unnið var með ólíka fyrri hugsun í hverri lotu. 

 

2.3 Framkvæmd  

Rannsóknin var unnin með samþykki Vísindasiðanefndar og var tilkynnt til 

Persónuverndar. Gögnin voru án persónuauðkenna og var hver þátttakandi merktur með 

rannsóknarnúmeri. Ragnar P. Ólafsson sá um að hafa samband við þátttakendur í 

gegnum tölvupóst og bóka þá í seinni hluta rannsóknarinnar en hann kom ekki að 

gagnasöfnun í tilrauninni sjálfri. Þetta var gert til að tryggja að rannsakandi sem 

stjórnaði fyrirlögn tilraunarinnar hefði ekki upplýsingar um tölvupóstföng þátttakenda. 

Rannsóknin var framkvæmd í Odda, húsnæði Háskóla Íslands við Sturlugötu í 

Reykjavík. Þátttakendur bókuðu tíma í rannsóknina eftir hentugleika og var hver 

þátttakandi prófaður einslega. Í upphafi var rannsóknin útskýrð stuttlega og þátttakendur 
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voru beðnir um að lesa upplýsingar um tilraunina (sjá viðauka C). Því næst voru þeir 

beðnir um að skrifa undir upplýst samþykki fyrir þátttöku sinni í rannsókninni. Byrjað 

var á því að leysa taugasálfræðilegt próf. Síðan var svarað spurningalistum um andlega 

líðan, áráttu- og þráhyggjueinkenni, viðhorf og skoðanir sem geta tengst einkennum 

áráttu- og þráhyggju og um athyglisstjórn. Eftir að lokið var við að svara 

spurningalistunum settust þátttakendur fyrir framan tölvu. Tölvan var staðsett í 

hljóðeinangruðum klefa sem var í sama herbergi og þátttakendur svöruðu 

spurningalistunum. Þar leystu þátttakendur tölvustýrt hugsanastjórnunarverkefni sem 

fólst í því að skipta hlutlausri, neikvæðri eða persónulega þráhugsun út fyrir hlutlausa 

hugsun. Tilraunaverkefnið var unnið í forritinu E-prime og er sama verkefni og notað 

var í rannsókn Ragnars P. Ólafssonar og félaga (2011). Einu breytingarnar voru þær að 

hafðar voru fjórar umferðir í hverri lotu í stað sex. Verkefnið samanstendur af 

æfingarhluta og prófhluta og felst í að kalla fram í hugann hugsanir samkvæmt 

fyrirmælum sem birtast á tölvuskjá. Forritið mælir hversu langan tíma það tekur 

þátttakanda að mynda hugsunina, þ.e. frá því að hann fær fyrirmæli um að gera það og 

þangað til hann gefur til kynna að hann sé búinn að því með því að ýta á bilslána. Kalla á 

fram í hugann ákveðna hugsun; þegar þátttakandi hefur gefið merki um að sú hugsun sé 

komin skýrt upp í hugann líða 15 sekúndur þar til að hann fær merki um að skipta yfir í 

aðra hugsun. 

Á undan æfingarhluta verkefnisins fengu allir þátttakendur munnleg fyrirmæli þar 

sem verkefnið var kynnt og hvernig það gengi fyrir sig (sjá viðauka D). Að þessum 

fyrirmælum loknum komu æfingarumferðir þar sem hugsun eitt var talan 1 og hugsun 

tvö var talan 2. Rannsakandi sat hjá þáttttakandanum og hjálpaði honum í gegnum fyrri 

æfingarumferðina. Eftir hverja umferð birtust fyrirmæli á skjánum um að umferðin væri 

búin. Að fyrri æfingarumferð lokinni voru þátttakendur spurðir hvort þeir hefðu 
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einhverjar spurningar að svo stöddu. Því næst var farið í gegnum aðra æfingarumferð án 

hjálpar frá rannsakanda.  

Í prófhlutanum unnu þátttakendur alltaf með nýja fyrri hugsun í hverri lotu. 

Loturnar voru þrjár og voru fjórar umferðir í hverri lotu. Í töflu 1 má sjá hvaða hugsanir 

var unnið með og hvernig uppröðun hugsana var háttað. Röð lota í tilraunaverkefninu 

var breytileg milli þátttakenda til að jafna út hugsanleg röðunaráhrif í verkefninu (sjá 

töflu 2).Verkefnið gekk þannig fyrir sig að rannsakandi las upp hugsanirnar fyrir hverja 

lotu tvisvar sinnum, hægt og skýrt, fyrst seinni hugsunina og síðan fyrri hugsunina. 

Rannsakandi fór út á meðan þátttakendur leystu hvert verkefni, en kom inn á milli lota 

og lagði fyrir spurningalista. 

 

 

Tafla 1. Hugsanir í hugsanastjórnunarverkefni. 

Fyrri hugsun  Seinni hugsun  

Þráhugsun Hugsun gefin upp á III-31 listanum Hlutlaus Þú situr í 

rólegheitum á bekk 

að bíða eftir strætó, 

þú ert ekkert að 

flýta þér 

 

Neikvæð Þú keyrir á sex ára stúlku sem fær 

stóran blæðandi skurð á ennið, 

stúlkan verður þó ekki fyrir 

varanlegum skaða 

 

Hlutlaus (sama) 

Hlutlaus Þú ert að hjóla og sérð miðaldra 

mann með grænan trefil um hálsinn, 

þú þekkir manninn ekki neitt 

Hlutlaus (sama) 
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Tafla. 2 Sex mismunandi raðir fyrri hugsana sem notaðar voru í tilraunaverkefni 

rannsóknarinnar. 

Röðun Fyrsta lota Önnur lota Þriðja lota 

1 Hlutlaus Neikvæð Þráhugsun 

2 Hlutlaus Þráhugsun  Neikvæð 

3 Neikvæð Þráhugsun Hlutlaus 

4 Neikvæð Hlutlaus Þráhugsun 

5 Þráhugsun Neikvæð Hlutlaus 

6 Þráhugsun Hlutlaus Neikvæð 

 

Þátttakendur svöruðu einnig spurningum milli lota í tölvuverkefninu um fyrri hugsunina, 

erfiðleika við að skipta henni út, tíðni, neikvæð tilfinningaviðbrögð, hversu óviðeigandi 

var hún, hversu óþægileg og hversu mikið langaði viðkomandi til að hætta að hugsa um 

hana. Fyrirlögnin tók um það bil 60 mínútur. 

 

2.4 Rannsóknarsnið 

Frumbreytur rannsóknarinnar voru hópategund, (háir eða lágir á OCI-R listanum) og 

tegund fyrri hugsunar í tilraunaverkefninu (hlutlaus, neikvæð eða persónuleg 

þráhugsun). Fylgibreytur rannsóknarinnar voru skor á sjálfsmatsspurningum í 

tilraunaverkefninu sem mældu erfiðleika við að skipta út fyrri hugsuninni, tíðni fyrri 

hugsunarinnar, neikvæð tilfinningaviðbrögð í kjölfar fyrri hugsunar, hversu óþægileg, 

óviðeigandi og hversu mikið fólk langaði til að hætta að hugsa fyrri hugsunina, svo og 

myndunartími seinni hugsunar í tilraunaverkefninu í sekúndum (þ.e. hve lengi 
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þátttakendur voru að skipta út fyrri hugsuninni í tilraunaverkefninu með því að mynda 

þá seinni).  

 

2.5 Tölfræðileg úrvinnsla 

Í þeim útreikningum þar sem tilgátur rannsóknarinnar eru skoðaðar var notast við 

einhliðapróf, þar sem um stefnutilgátur var að ræða. Í öðrum útreikningum var notast við 

tvíhliðapróf. Öll úrvinnsla var framkvæmd með tölfræðiforritinu SPSS.  
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3 Niðurstöður 

 

3.1 Lýsandi tölfræði eftir hópum 

Meðaltöl og staðalfrávik á spurningalistum rannsóknarinnar eru birt í töflu 3.  

 

Tafla 3. Stigatölur á spurningalistum eftir hópum (háir og lágir á áráttu- og 

þráhyggjueinkennum) ásamt niðurstöðum t-prófa á mun milli hópanna. 

 Lágir (n=20) Háir (n=20)  

 Meðaltal Sf. Meðaltal Sf. t-próf 

OCI-R 8,95 4,78 30,00 8,52 t=9,63, p<0,001 

DOCS 4,95 5,5 21,05 7,72 t=7,59, p<0,001 

OBQ-44 95,15 23,97 157,30 37,98 t=6,18, p<0,001 

RAS-10 25,75 7,73 40,80 9,26 t=5,57, p<0,001 

III-31 589,50 409,34 1228,50 676,33 t=3,61, p<0,001 

HADS-þunglyndi 2,35 3,25 2,90 2,19 t=0,62, p=0,534 

HADS-kvíði 3,75 3,18 9,30 4,33 t=4,62, p<0,001 

OCI-R = Obsessive Compulsive Inventory – Revised; DOCS = Dimensional Obsessive-

Compulsive Scale; OBQ-44 = Obsessional Beliefs Questionnaire; RAS-10 = 

Responsibility Attitude Scale; III-31 = Interpretations of Intrusions Inventory; HADS = 

Hospital Anxiety and Depression Scale. 

 

Niðurstöður í töflu 3 sýna að hóparnir eru ólíkir hvað varðar áráttu- og 

þráhyggjueinkenni. Þar kemur líka fram að hái hópurinn er í öllum tilfellum með 

marktækt hærri skor á spurningalistunum, nema á HADS-þunglyndi. Meðaltal 

þátttakenda í háa hópnum á OCI-R var 30,0 (Sf= 8,52) en 8,95 (Sf= 4,78) í lága hópnum. 

Hái hópurinn í þessari rannsókn er með hærra meðaltal á OCI-R listanum heldur en 

þátttakendur með áráttu- og þráhyggjuröskun í rannsókn Foa og félaga (2002), þar sem 

meðaltalið var 28,01 (Sf=13,53). Þó að ekki sé um raunverulegt klínískt úrtak að ræða þá 
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benda þessar niðurstöður á OCI-R listanum til þess að magn áráttu- og 

þráhyggjueinkenna í háa hópnum hafi verið sambærilegt við það sem mælist í klínískum 

úrtökum fólks með áráttu- og þráhyggjuröskun. Meðaltal þátttakenda í háa hópnum á 

DOCS listanum var 21,05 (Sf= 7,72) en sá listi mælir alvarleika áráttu- og 

þráhyggjueinkenna. Í rannsókn Abramowitz og félaga (2010) var meðaltalið á DOCS 

30,06 (Sf= 15,49) í úrtaki 315 sjúklinga með áráttu og þráhyggju. Þessi samanburður 

bendir til þess að alvarleiki áráttu- og þráhyggjueinkenna í háa hópnum hafi verið minni 

samanborið við alvarleika einkenna fólks með áráttu- og þráhyggjuröskun.  

 

3.2 Samanburður á fyrri hugsununum sem unnið var með 

Tegund hugsunar var ein af frumbreytum rannsóknarinnar og því er mikilvægt að skoða 

hvort mat þátttakenda á neikvæðum tilfinningaviðbrögðum í kjölfar hugsunar, hversu 

óþægileg og óviðeigandi hugsunin var og hversu mikið viðkomandi langaði að losna við 

hugsunina hafi verið ólíkt eftir tegund hugsunar. Reiknaðar voru fjórar blandaðar 

dreifigreiningar (e. Mixed-design ANOVA) þar sem tegund hugsunar (hlutlaus, neikvæð, 

þráhugsun) var alltaf innan-hópa frumbreytan en einkennahópur (lágir, háir) milli-hópa 

frumbreytan.  

Blönduð dreifigreining með neikvæð tilfinningaviðbrögð sem fylgibreytu sýndi 

að megináhrif tegundar hugsunar voru marktæk, F (2, 74) = 78,737; p<0,01, samvirkni 

tegundar hugsunar og hópagerðar var einnig marktæk, F(2, 74) = 5,917; p < 0,01. 

Samanburður (e. Simple within-subjects comparisons) sýndi að marktækur munur var á 

neikvæðum tilfinningaviðbrögðum á milli neikvæðrar og hlutlausrar hugsunar hjá háa 

hópnum, p < 0,01, og einnig hjá lága hópnum, p < 0,01. Einnig kom fram marktækur 

munur á neikvæðum tilfinningaviðbrögðum á milli þráhugsunar og hlutlausrar hugsunar 

hjá háa hópnum, p < 0,01, og einnig hjá lága hópnum, p < 0,01. Ekki kom fram 
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marktækur munur á milli þráhugsunar og neikvæðrar hugsunar hjá háa hópnum, p = 

0,71; aftur á móti kemur fram marktækur munur hjá lága hópnum, p < 0,05. Allur 

samanburður reyndist vera marktækur nema á milli neikvæðrar hugsunar og þráhugsunar 

hjá háa hópnum. Eins og sjá má á mynd 1 þá eru neikvæð tilfinningaviðbrögð mest við 

neikvæðu hugsuninni hjá lága hópnum. Lítill munur var á milli neikvæðra 

tilfinningaviðbragða milli neikvæðu hugunarinnar og þráhugsunarinnar hjá háa hópnum. 

Hjá báðum hópunum voru lítil neikvæð tilfinningaviðbrögð við hlutlausu hugsuninni.  

 

 

Mynd 1. Mat þátttakenda á neikvæðum tilfinningaviðbrögðum eftir tegund fyrri 

hugsunar (hlutlaus, neikvæð, þáhugsun) 

 

Niðurstöður blandaðrar dreifigreiningar með mat á því hversu óþægileg hugsunin 

var, sýndu að megináhrif tegundar hugsunar voru marktæk, F(2, 74) = 118,277; p<0,01, 

og samvirkni tegundar hugsunar og hópagerðar var einnig marktæk, F(2, 74) = 3,986; p 

< 0,05. Samanburður (e. Simple within-subjects comparisons) sýndi að marktækur 
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munur var á því hversu óþægileg hlutlausa hugsunin og þráhugsunin var hjá háa 

hópnum, p < 0,01, og einnig hjá lága hópnum, p < 0,01. Marktækur munur kom fram 

milli neikvæðrar hugsunar og hlutlausrar hugsunar hjá háa hópnum, p < 0,01, og einnig 

hjá lága hópnum, p < 0,01. Hóparnir sýna ekki neinn mun en það getur verið að meiri 

munur sé á mati þeirra á neikvæðri hugsun og þráhugsun og þess vegna hafi komið fram 

marktæk samvirkni. Ekki reyndist vera marktækur munur á mati á óþægindum á milli 

neikvæðrar hugsunar og þráhugsunar hjá hvorugum hópnum. Á mynd 2 má sjá að hjá 

lága hópnum fylgdu mestu óþægindin neikvæðu hugsuninni. Hjá háa hópnum var lítill 

munur á milli óþæginda við neikvæðu hugsuninni og þráhugsuninni. Báðir hóparnir 

fundu fyrir litlum óþægindum af hlutlausu hugsuninni.  

 

Mynd 2. Mat þátttakenda á óþægindum eftir tegund fyrri hugsunar (hlutlaus, neikvæð, 

þráhugsun). 

 

Niðurstöður blandaðrar dreifigreiningar með mat á því hversu óviðeigandi 

hugsunin var, sýndu að megináhrif tegundar hugsunar voru marktæk, F(2,74) = 61,451; 
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p <0,01, en samvirkni tegundar hugsunar og hópagerðar var ómarktæk, F (2,74) = 1,860; 

p = 0,163. Samanburður (e. Simple within-subjects comparisons) sýndi að marktækur 

munur var á óþægindum við neikvæðri hugsun samanborið við hlutlausa hugsun, p< 

0,01. Einnig reyndist vera marktækur munur á því hversu óviðeigandi þátttakendum 

fannst þráhugsun vera samanborið við hlutlausu hugsunina, p<0,01. Ekki kom fram 

marktækur munur á hversu óviðeigandi þátttakendum fannst þráhugsun vera samanborið 

við neikvæðu hugsunina, p=0,368. Þátttakendum fannst því hugsanirnar vera misjafnlega 

óviðeigandi; þessi áhrif komu ekki sterkar fram hjá háa hópnum þar sem samvirkni milli 

hópagerðar og tegundar hugsunar var ómarktæk. Á mynd 3 má sjá að þátttakendum 

fannst hlutlausa hugsunin ekki mjög óviðeigandi samanborið við neikvæðu hugsunina og 

þráhugsunina. 

 

Mynd 3. Mat þátttakenda á því hversu óviðeigandi þeim fannst fyrri hugsunin vera 

(hlutlaus, neikvæð og þráhugsun). 

 

Niðurstöður blandaðrar dreifigreiningar með mat á löngun til að forðast hugsunina, 

sýndu að megináhrif tegundar hugsunar voru marktæk, F(2, 74) = 76,111; p<0,01; 
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samvirkni tegundar hugsunar og hópagerðar var einnig marktæk, F(2, 74) = 4,288; p < 

0,05. Samanburður (e. Simple within-subjects comparisons) sýndi að marktækur munur 

var á forðun milli hlutlausu hugsunarinnar og þráhugsunar hjá háa hópnum, p < 0,01, og 

einnig hjá lága hópnum, p < 0,01. Marktækur munur kom fram á forðun milli 

neikvæðrar hugsunar og hlutlausrar hugsunar hjá háa hópnum, p <0,01, og einnig hjá 

lága hópnum, p < 0,01. Hóparnir sýna ekki neinn mun en það getur verið að meiri munur 

sé á mati þeirra á neikvæðri hugsun og þráhugsun og þess vegna hafi komið fram 

marktæk samvirkni. Hjá hvorugum hópnum kom fram marktækur munur á forðun milli 

neikvæðrar hugsunar og þráhugsunar. Á mynd 4 má sjá að hjá lága hópnum var löngun 

til að forðast neikvæðu hugsunina og þráhugsun álíka mikil. Hjá háa hópnum var 

löngunin til að forðast þráhugsunina mest. Báðir hóparnir fundu fyrir lítilli löngun til að 

forðast það að hugsa um hlutlausu hugsunina.  

 

 

Mynd 4. Mat þátttakenda á löngun til að forðast fyrri hugsunina (hlutlaus, neikvæð, 

þráhugsun). 
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3.3 Hugsanafrávísun og tegund hugsunar 

Gert var ráð fyrir að þátttakendur væru lengur að skipta út þráhugsun og neikvæðri 

hugsun samanborið við hlutlausa hugsun og að þessi áhrif kæmu sterkar fram hjá háa 

hópnum. Til að prófa þessa tilgátu var reiknuð blönduð dreifigreining (e. Mixed-design 

ANOVA) með tegund hugsunar (hlutlaus, neikvæð, þráhugsun) sem innan-hópa 

frumbreytu, einkennahóp (lágir, háir) sem milli-hópa frumbreytu og myndunartíma 

seinni hugsunar sem fylgibreytu. Til að koma til móts við forsendur dreifigreiningar var 

farin sú leið að umbreyta fylgibreytunni með logariþmaumbreytingu til að draga úr 

skekkju, frávillingum og misleitni (sjá myndir af dreifingu fyrir og eftir umbreytingu í 

viðauka E). Hversu lengi þátttakendur voru, að meðaltali, að vísa hugsununum úr 

huganum, gefur vísbendingu um hvaða hugsunum þátttakendunum þótti erfiðast að ná 

stjórn á. 

 

Tafla 4. Meðaltalsmyndunartími hlutlausrar hugsunar í kjölfar þráhugsunar – neikvæðrar 

hugsunar og hlutlausrar hugsunar. Taflan sýnir niðurstöður fyrir umbreytingu. 

 Háir (n=20) Lágir (n=20) Allir (n=40) 

Tegund hugsunar Meðaltal Sf. Meðaltal Sf. Meðaltal Sf. 

Hlutlaus 4,46 2,22 3,37 2,34 3,92 2,32 

Neikvæð 4,83 2,34 4,74 4,43 4,79 3,50 

Þráhugsun 5,39 3,34 6,09 9,43 5,74 6,99 

 

Í töflu 4 hefur myndunartíma seinni hugsunarinnar verið skipt upp eftir tegund fyrri 

hugsunar, bæði með og án hópaskiptingar. Í ljós kom að þátttakendur voru lengst að losa 

sig við þráhugsun úr huganum. Næstlengst voru þátttakendur að losa sig við neikvæða 

hugsun og fljótastir með hlutlausa hugsun, þetta á við um báða hópana.  
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Niðurstöður Mauchly-prófsins (Mauchly’s Test of Sphericity) gáfu til kynna að 

dreifni innan samanburðarskilyrða væri ójöfn. Frígráður voru því leiðréttar í samræmi 

við Greenhouse-Geisser og leiðréttingarstuðul hvers F-prófs eftir því. Niðurstöður 

blandaðrar dreifigreiningar sýndu að megináhrif tegundar hugsunar voru marktæk, F 

(1,742, 66,103) = 3,094; p <0,05, en samvirkni tegundar hugsunar og hópagerðar var 

ómarktæk, F (1,74, 66,103) = 0,46; p = 0,303. Samanburður (e. Simple within-subjects 

comparisons) sýndi að marktækur munur var á myndunartíma hlutlausrar hugsunar í 

kjölfar neikvæðrar samanborið við hlutlausa hugsun, F(1, 38) = 5,174; p< 0,05. Einnig 

reyndist vera marktækur munur á myndunartíma hlutlausrar hugsunar í kjölfar 

þráhugsunar samanborið við hlutlausa hugsun, F (1, 38) = 5,174; p<0,05. Myndunartími 

seinni hugsunarinnar (hlutlaus hugsun) var því ólíkur eftir tegund fyrri hugsunarinnar en 

fór ekki eftir því hvort þátttakendur höfðu mikil eða lítil áráttu- og þráhyggjueinkenni. 

Mynd 5 sýnir hversu lengi þátttakendur voru að mynda hlutlausa hugsun eftir tegund 

fyrri hugsunar. Myndin sýnir gögnin eftir lógariþmaumbreytingu. Eins og sjá má á 

myndinni voru þátttakendur mun fljótari að vísa frá hlutlausri hugsun samanborið við 

neikvæða hugsun og þráhugsun.  
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Mynd 5. Myndunartími seinni hugsunarinnar (hlutlaus hugsun), mældur í sekúndum, 

eftir tegund fyrri hugsunarinnar. 

 

3.4 Tíðni fyrri hugsunar eftir frávísun 

Gert var ráð fyrir að þráhugsun og neikvæð hugsun kæmu oftar upp í hugann 

samanborið við hlutlausa hugsun eftir að skipt hafði verið um hugsun og að þessi áhrif 

kæmu sterkar fram hjá háa hópnum. Til að prófa þessa tilgátu var notast við blandaða 

dreifigreiningu (e. Mixed-design ANOVA) með tegund hugsunar (hlutlaus, neikvæð, 

þráhugsun) sem innan-hópa frumbreytu, einkennahóp (lágir, háir) sem milli-hópa 

frumbreytu og tíðni hugsana sem fylgibreytu. Í þessum útreikningum voru gögn frá 

einum þátttakanda úr háa hópnum fjarlægð þar sem hann hafði mjög há gildi á tveimur 

af þremur mælingum á tíðni hugsana. Hann greindi frá því að þráhugsun hefði komið 

upp 20 sinnum þegar hugsa átti seinni hugsunina, þ.e. rúmum fimm staðalfrávikum fyrir 

ofan meðaltal. Einnig að neikvæð hugsun hefði komið upp 10 sinnum en það var rúmum 

fjórum staðalfrávikum fyrir ofan meðaltal. Þessi þátttakandi var því ekki með í þessum 
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útreikningum. Reiknað var hversu oft hugsanirnar voru að koma upp að meðaltali hjá 

hópunum. 

 

Tafla 5. Hversu oft kom fyrri hugsunin upp þegar hugsa átti seinni hugsunina (hlutlaus 

hugsun).  

 Háir (n=19) Lágir (n=20) Allir 

Tegund hugsunar Meðaltal Sf. Meðaltal Sf. Meðaltal Sf. 

Hlutlaus 0,79 1,36 0,85 1,14 0,82 1,23 

Neikvæð 1,26 1,04 0,83 1,04 1,04 1,05 

Þráhugsun 2,26 1,85 1,08 1,30 1,65 1,68 

 

Í töflu 5 má sjá að þátttakendur í báðum hópunum fengu þráhugsun oftast upp í hugann 

þegar þeir áttu að hugsa seinni hugsunina.  

Niðurstöður Mauchly-prófsins voru ómarktækar og því var ekki notast við 

leiðrétta túlkun á F-prófinu og frígráðum. Niðurstöður blandaðrar dreifigreiningar sýndu 

að megináhrif tegundar hugsunar voru marktæk, F (2, 74) = 6,215; p<0,01, samvirkni 

tegundar hugsunar og hópagerðar var einnig marktæk, F(2, 74) = 3,169; p < 0,05. 

Samanburður (e. Simple within-subjects comparisons) sýndi að marktækur munur var á 

tíðni hlutlausrar hugsunar og þráhugsunar hjá háa hópnum, F(1, 18) = 41,263; p < 0,01, 

en ekki hjá lága hópnum, F(1, 19) = 0,391; p = 0,53. Hjá hvorugum hópnum kom fram 

marktækur munur á tíðni hlutlausrar hugsunar og neikvæðrar hugsunar. Eins og sjá má á 

mynd 6 þá kemur þráhugsun greinilega oftast upp í háa hópnum. Munurinn er lítill á 

tíðni hlutlausrar hugsunar og neikvæðrar hugsunar hjá lága hópnum. 
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Mynd 6. Hversu oft kom fyrri hugsunin upp í hugann eftir að búið var að skipta yfir í 

seinni hugsunina.  

 

3.5 Mat á erfiðleikum við að losa sig við hugsun 

Gert var ráð fyrir að þátttakendum þætti erfiðara að losa sig við þráhugsun og neikvæða 

hugsun heldur en hlutlausa hugsun og að þessi áhrif kæmu sterkar fram hjá háa hópnum. 

Til að prófa þessa tilgátu var notast við blandaða dreifigreiningu (e. Mixed-design 

ANOVA), með tegund hugsunar (hlutlaus, neikvæð, þráhugsun) sem innan-hópa 

frumbreytu, einkennahóp (lágir, háir) sem milli-hópa frumbreytu og erfiðleika við að 

losa sig við fyrri hugsunina sem fylgibreytu. Reiknað var hversu erfitt þátttakendum 

fannst að meðaltali að skipta út fyrri hugsuninni fyrir þá seinni, og gefa lægri stig til 

kynna meiri erfiðleika.  
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Tafla 6. Mat þátttakenda á því hversu erfitt var að skipta á milli hugsana.  

 Háir (n=20) Lágir (n=20) Allir 

Tegund hugsunar Meðaltal Sf. Meðaltal Sf. Meðaltal Sf. 

Hlutlaus 7,99 3,09 9,09 2,60 8,54 2,88 

Neikvæð 6,72 3,08 8,45 2,29 7,59 2,82 

Þráhugsun 4,99 3,24 8,10 2,64 6,54 3,32 

 

Tafla 6 sýnir hversu erfitt þátttakendum fannst að skipta úr fyrri hugsuninni fyrir þá 

seinni. Eins og sjá má er munstrið alltaf það sama. Erfiðast fannst þátttakendum að 

skipta út þráhugsun og auðveldast að skipta út hlutlausu hugsuninni. 

Mauchly-prófið reyndist vera ómarktækt og því var ekki notast við leiðrétta túlkun 

á F-prófinu. Niðurstöður blandaðrar dreifigreiningar sýndu að megináhrif tegundar 

hugsunar voru marktæk, F(2, 76) = 5,478; p<0,01, en samvirkni tegundar hugsunar og 

hópagerðar var ómarktæk, F (2, 746= 1,438; p = 0,122. Samanburður (e. Simple within-

subjects comparisons) sýndi að marktækur munur var á mati á erfiðleikum við að skipta 

út neikvæðri hugsun samanborið við hlutlausa hugsun, F (1, 38) = 2,995; p < 0,05. 

Einnig reyndist vera marktækur munur á erfiðleikum við að skipta út þráhugsun 

samanborið við hlutlausa hugsun, F (1, 38) = 8,359; p < 0,01. Þátttakendum fannst því 

erfiðara að skipta út neikvæðri hugsun og þráhugsun samanborið við hlutlausa hugsun. 

Þessi áhrif voru ekki háð fjölda áráttu- og þráhyggjueinkenna þátttakenda. Á mynd 6 má 

sjá hversu erfitt þátttakendum fannst að skipta á milli hugsana. Greinilegt er að þeim 

fannst erfiðast að skipta út þráhugsun og neikvæðri hugsun.  
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Mynd 6. Mat þátttakenda á erfiðleikum við að skipta út hlutlausri, neikvæðri og 

þráhugsun. 

 

3.6 Viðbrögð við hugsunum 

Skoðuð voru tengsl á milli neikvæðra tilfinningaviðbragða við fyrri hugsuninni, hversu 

óþægileg, hversu óviðeigandi og hversu mikið langaði viðkomandi til að forðast að 

hugsa um hana, við fylgibreytur rannsóknarinnar. Þetta var gert til að skoða hvort tengsl 

væru á milli viðbragða sem fyrri hugsunin vakti og hversu erfitt reyndist að ná stjórn á 

henni.  
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Tafla 7. Fylgni á milli viðbragða sem þátttakendur í háa hópnum fundu fyrir vegna fyrri 

hugsananna og frávísunartíma, tíðni og hversu erfitt var að skipta milli hugsana. 

 Hlutlaus hugsun Neikvæð hugsun Þráhugsun 

 Frávís Tíðni Erfitt Frávís Tíðni Erfitt Frávís Tíðni  Erfitt 

Neikv 0,06 -0,02 0,07 -0,28 0,06 -0,19 0,26 0,39 -0,55* 

Óþæg 0,18 0,13 -0,06 -0,31 0,31 -0,10 0,19 0,55* -0,69* 

Óvið. -0,49 -0,25 0,20 -0,31 0,16 0,17 0,22 0,41 -0,41 

Forð. 0,18 -0,27 0,16 -0,03 0,60** -0,08 0,03 0,60** 0,50* 

*p<0,05; **p<0,01 

 

Í töflum 7 má sjá upplýsingar fyrir þá sem voru í háa hópnum. Í töflu 8 má sjá sömu 

upplýsingar fyrir þá sem mældust lágir á áráttu- og þráhyggjueinkennum. 

 

Tafla 8. Fylgni á milli viðbragða sem þátttakendur í lága hópnum fundu fyrir vegna fyrri 

hugsananna og frávísunartíma, tíðni og hversu erfitt var að skipta milli hugsana. 

 Hlutlaus hugsun Neikvæð hugsun Þráhugsun 

 Frávís. Tíðni Erfitt Frávís. Tíðni Erfitt Frávís. Tíðni  Erfitt 

Neikv. 0,49* -0,27 0,15 -0,08 0,26 -0,15 -0,06 0,73** -0,52* 

Óþæg. 0,50* -0,40 -0,01 0,04 0,13 -0,28 0,03 0,70** -0,68** 

Óvið. 0,46* -0,23 0,15 -0,17 -0,11 0,06 0,00 0,50* -0,40 

Forð. 0,48 0,24 0,17 -0,01 -0,07 -0,17 0,05 0,66** -0,53* 

*p<0,05; **p<0,01 

 

Hjá báðum hópum má sjá að tíðni og erfiðleikar við að skipta á milli þráhugsana sýnir 

oftast marktæka fylgni við viðbrögð sem hugsunin vakti. Hjá háa hópnum kemur fram 
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marktæk fylgni milli tíðni neikvæðra hugsana og forðunar. Þessi fylgni er nokkuð sterk 

en er ekki til staðar hjá lága hópnum. Í lága hópnum kemur fram marktæk fylgni milli 

frávísunartíma hlutlausrar hugsunar og mat þátttakenda á neikvæðum 

tilfinningaviðbrögðum, óþægindum og hversu óviðeigandi hún var. Þessi tengsl eru ekki 

til staðar hjá háa hópnum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

60 

 

4 Umræða 

 

Tilgangur rannsóknarinnar var að kanna hugsanastjórn meðal háskólanema sem annars 

vegar hafa fá einkenni áráttu- og þráhyggjuröskunar og hins vegar þeirra sem hafa mörg 

einkenni. Flestar rannsóknir á hugsanastjórn hafa skoðað bælingu hugsana og hafa þær 

rannsóknarniðurstöður verið misvísandi (sjá t.d. Abramowiz o.fl., 2001). Því hefur verið 

bent á að gagnlegt væri að fara nýjar leiðir í rannsóknum á hugsanastjórn (Clark, 2004). 

Í þessari rannsókn var farin sú leið að skoða hugsanafrávísun sem aðferð til að mæla 

hugsanastjórn, þ.e. hvernig þátttakendum gengur að vísa ólíkum hugsunum úr huganum 

með því að mynda aðra í staðinn. Rannsóknir á hugsanafrávísun eru fáar og er þessi 

rannsókn því kærkomin viðbót við fyrri rannsóknir á þessu sviði. 

Tilgáta eitt var að þátttakendur væru lengur að skipta út þráhugsun og neikvæðri 

hugsun samanborið við hlutlausa hugsun og að þessi áhrif kæmu sterkar fram hjá háa 

hópnum. Þessi tilgáta stóðst að hluta til því að þátttakendur voru marktækt lengur að 

mynda hlutlausa hugsun þegar hún fylgdi í kjölfar neikvæðrar hugsunar og þráhugsunar 

samanborið við það þegar hún fylgdi á eftir hlutlausri hugsun. Það að þátttakendur voru 

að meðaltali lengst að skipta út þráhugsun er í samræmi við niðurstöður fyrri rannsókna 

á hugsanafrávísun (Edward og Dickerson, 1987; Ragnar P. Ólafsson o.fl., 2011; 

Sutherland o.fl., 1982;). Ekki komu fram samvirkniáhrif milli tegundar hugsunar og 

hóps (háir og lágir). Það er því ekki svo að þeir sem skimuðust háir á áráttu- og 

þráhyggjueinkennum í þessari rannsókn ættu erfiðara með að vísa úr huganum 

neikvæðum hugsunum og þráhugsunum heldur en þeir sem hafa fá einkenni 

röskunarinnar. Hugsanleg skýring á því gæti verið að dreifing innan lága hópsins var 

mun meiri og staðalfrávikið því nokkuð hátt, sérstaklega þegar litið er til frávísunartíma 

þráhugsunar. Það gæti því vel verið að í stærra úrtaki kæmu samvirkniáhrif fram. 
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Niðurstöðurnar benda til þess að það sé eitthvað við neikvæðar hugsanir og þráhugsanir 

sem gerir það að verkum að erfitt sé að vísa þeim úr huganum með því að mynda aðra 

hugsun í staðinn. Þetta gæti mögulega verið vegna þess að þær fanga frekar athygli fólks 

og því gæti verið erfiðara að færa athyglina aftur af þeim (sjá t.d. Edward og Dickerson, 

1987). Þessar niðurstöður eru í samræmi við þær aðferðir sem beitt er í meðferð við 

áráttu og þráhyggju þar sem fólki er hjálpað að vinna með slíkar hugsanir og túlkun sína 

á þeim í stað þess að reyna að ná stjórn á þeim með því að skipta þeim út eða hlutleysa á 

einhvern hátt.  

Tilgáta 2 var að þráhugsun og neikvæð hugsun kæmu oftar upp heldur en 

hlutlaus hugsun þegar búið var að skipta þeim út fyrir hlutlausa hugsun og að þessi áhrif 

kæmu sterkar fram hjá háa hópnum. Tilgátan stóðst að hluta til því að marktækur munur 

kom fram á endurkomu þráhugsana samanborið við hlutlausa hugsun hjá háa hópnum en 

ekki hjá lága hópnum. Hjá hvorugum hópnum kom fram marktækur munur á milli 

neikvæðrar hugsunar og hlutlausrar. Þessar niðurstöður benda til þess að erfiðara sé að 

hafa stjórn á þráhugsunum og þeir sem eru með mörg einkenni áráttu og þráhyggju eigi 

enn erfiðara með að hafa stjórn á þráhugsunum heldur en þeir sem hafa fá einkenni. 

Þetta er í samræmi við niðurstöður Ragnars P. Ólafssonar og félaga (2011), en þar kom 

fram að þráhugsanir og neikvæðar hugsanir komu oftar upp í hugann heldur en hlutlaus 

hugsun í úrtaki háskólanema og er einnig í samræmi við rannsókn Purdon o.fl (2011) þar 

sem þráhugsun skaut oftar upp kollinum í hópi fólks með áráttu- og þráhyggjuröskun 

samanborið við kvíðatengda hugsun hjá hópi þátttakenda með felmtursröskun. Þessar 

niðurstöður eru því áhugaverðar í ljósi þess að þær gefa vísbendingu um að þeir sem eru 

með áráttu- og þráhyggjuröskun eigi erfiðara með að ná stjórn á þráhugsunum heldur en 

þeir sem ekki eru með röskunina. Hugsanleg skýring er sú að þegar slíkar hugsanir koma 

upp í hugann þá veldur það þessum hópi meiri vanlíðan sem leiðir til þess að neikvæðar 
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hugsanir verða aðgengilegri og erfiðara verður að hafa stjórn á því að hugsanir sem hafa 

neikvætt innihald skjóti upp kollinum. Kenningar Salkovskis (1985) og Rachmann 

(1997, 1998) gera ráð fyrir því að bæling þráhugsana leiði til þess að tíðni 

markhugsunarinnar aukist og það leiki stórt hlutverk í að viðhalda vandanum hjá fólki 

með áráttu- og þráhyggjuröskun. Rannsóknir á hugsanabælingu hafa ekki getað sýnt 

fram á með góðu móti að tíðni hugsana aukist við bælingu (Abramowiz o.fl., 2001; 

Janeck og Calamari, 1999; Purdon og Clark, 2001; Purdon, Rowa og Antony, 2005). Það 

er því áhugavert að í þessari rannsókn skjóta oftast upp kollinum þráhugsanir þegar 

þátttakendur áttu að vera að hugsa hlutlausa hugsun og að þessi áhrif koma sterkar fram 

hjá þeim sem eru háir á áráttu og þráhyggju. Hugsanlega eru það takmarkanir á þeirri 

aðferðafræði sem notast er við í rannsóknum á hugsanabælingu sem gerir það að verkum 

að þessi áhrif koma ekki fram þar, t.d. hvernig best er að meta það hve oft hugsunin kom 

upp í hugann. Er það með því að láta þátttakendur hringja bjöllu í hvert skipti sem 

hugsunin kemur upp eða með því að láta þá meta í lok hverrar bælingarlotu hversu oft 

hugsunin skaut upp kollinum? Það má því vera að hugsanafrávísun sé betri leið til að 

mæla hugsanastjórn í áráttu og þráhyggju heldur en hugsanabæling. Einnig er hugsanlegt 

að hugsanabæling auki ekki tíðni þráhugsana eins og Salkovskis (1985) og Rachmann 

(1997, 1998) gera ráð fyrir. Ef svo er þarf að endurmeta hlutverk bælingar í kenningum 

þeirra. Það væri mjög áhugavert að sjá hvort þessi aukning í tíðni þráhugsana eftir 

frávísun komi fram í rannsókn með stærra úrtaki fólks með áráttu- og þráhyggjuröskun.  

Tilgáta 3 var að þátttakendum fyndist erfiðara að skipta út þráhugsun og 

neikvæðri hugsun samanborið við hlutlausa hugsun og að þessi áhrif kæmu sterkar fram 

hjá háa hópnum. Tilgátan stóðst að nokkru leyti því að marktækur munur kom fram á 

erfiðleikum við að skipta á milli hlutlausrar hugsunar og þráhugsunar og einnig milli 

neikvæðrar og hlutlausrar hugsunar. Þessi áhrif komu ekki sterkar fram hjá þeim sem 
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skimuðust háir á áráttu og þráhyggju og því ekki samvirkni milli tegundar hugsunar og 

hóps að ræða. Í rannsókn Ragnars P. Ólafssonar og félaga (2011) komu þessi sömu áhrif 

fram, þ.e. þátttakendum fannst erfiðara að skipta út neikvæðri hugsun og þráhugsun. 

Þetta bendir til þess að fólki finnist erfiðara að skipta út hugsunum með neikvæðu 

innihaldi. Hugsanir með neikvætt innihald vekja upp neikvæðar tilfinningar, og þegar 

fólki líður ekki vel þá er erfiðara að hugsa um jákvæða hluti til að beina athyglinni frá 

því neikvæða. Sutherland og félagar (1982) sýndu fram á það í sinni rannsókn að 

þátttakendur voru lengur að losna við þráhugsun úr huganum þegar þeim leið illa. Þetta 

er í samræmi við mælingar á hugsanastjórn í þessari rannsókn, þar sem þátttakendur 

voru lengst að losa neikvæða hugsun og þráhugsun úr huganum og þráhugsun skaut 

oftast upp kollinum þegar hugsa átti seinni hugsunina. Líklega er það svo að neikvæð 

hugsun og þráhugsun hafa vakið upp neikvæðar tilfinningar hjá þátttakendum og þeir 

hafi áttað sig á því að þeim fyndist erfiðara að skipta þeim út fyrir vikið.  

Samkvæmt skilgreiningu DSM-IV (APA, 2000) á þráhugsun er um 

uppáþrengjandi hugsanir, hvatir eða ímyndir að ræða sem eru óvelkomnar og valda fólki 

kvíða og vanlíðan. Það er því í samræmi við þessa skilgreiningu að sterk fylgni koma 

fram á milli þess hve oft þráhugsun kom upp í hugann og mats þátttakenda á þvi hversu 

óþægileg hún var og hversu mikið þá langaði til að hætta að hugsa um hana. Þetta er í 

samræmi við niðurstöður Ragnars P. Ólafssonar og félaga (2011), en þar komu fram 

tengsl á milli tilfinningaviðbragða við neikvæðri hugsun og þráhugsun og hve oft þær 

komu upp í hugann. Einnig kom fram fylgni milli þess hversu erfitt þátttakendum fannst 

að skipta út þráhugsun og neikvæðra tilfinningaviðbragða, hversu óþægileg og hversu 

mikið þá langaði til að hætta að hugsa þráhugsunina. Marktæk fylgni var þarna á milli 

hjá báðum hópunum. Í hugrænum kenningum Salkovskis (1985) og Rachmans (1997) er 

lögð áhersla á að það sé ekki hugsunin sem slík sem er vandamál heldur er það sú túlkun 



  

64 

 

sem er lögð í hugsunina sem gerir hana að vandamáli. Það að þáttakendur í þessari 

rannsókn hafi túlkað þráhugsunina á þann hátt að hún vakti upp neikvæðar tilfinningar, 

var óþægileg og að þá hafi langað til að forðast hana, gerði hana líklega að vandamáli, 

enda kom þarna fram fylgni við erfiðleika við skipta þráhugsuninni út og endurkomu 

hennar.  

 Frumbreytur rannsóknarinnar voru tvær, annars vegar hópategund (háir eða lágir 

á áráttu- og þráhyggjueinkennum) og hins vegar tegund hugsunar (hlutlaus, neikvæð eða 

þráhugsun). Athugun á hópaskiptingunni leiddi í ljós að lági hópurinn virðist gefa góða 

mynd af almennu þýði, þar sem skor þeirra á listum sem meta áráttu- og 

þráhyggjueinkenni voru sambærileg og fengist hafa í rannsóknum á háskólanemum 

(Hajcak o.fl., 2004; Smári o.fl., 2007). Hái hópurinn virðist gefa nokkuð góða mynd af 

þeim sem hafa mörg einkenni áráttu og þráhyggju. Á OCI-R listanum fékk hái hópurinn 

hærra meðaltal samanborið við fólk með áráttu- og þráhyggjuröskun í rannsókn Foa og 

félaga (2002). Á DOCS listanum fékk hái hópurinn lægra meðaltal samanborið við úrtak 

sjúklinga með áráttu og þráhyggju í rannsókn Abramowitz og félaga (2010). Þessar 

niðurstöður benda til þess að þótt magn áráttu- og þráhyggjueinkenna sé sambærilegt við 

það sem fundist hefur í úrtaki fólks með áráttu- og þráhyggjuröskun þá er alvarleiki 

þessara einkenna ekki jafn mikill. Þetta þarf ef til vill ekki að koma á óvart þar sem 

þátttakendur í rannsókninni voru háskólanemar sem taka virkan þátt í skólastarfinu. 

Athugun á fyrri hugsununum sem unnið var með leiddi í ljós að neikvæð 

tilfinningaviðbrögð og óþægindi voru mest við þráhugsuninni og neikvæðu hugsuninni. 

Einnig fannst þátttakendum neikvæð hugsun og þráhugsun vera mest óviðeigandi og 

langaði meira til að forðast þær hugsanir. Greinilegt var að þátttakendum fannst 

hlutlausa hugsunin hafa minnst áhrif á sig. Neikvæða hugsunin og þráhugsunin hafði 

svipuð áhrif á lága hópinn. Hjá háa hópnum virðist vera að þráhugsunin hafi haft meiri 
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áhrif á þá heldur en sú neikvæða í flestum tilfellum. Það er því ljóst að hugsanirnar sem 

unnið var með í þessar rannsókn höfðu ólík áhrif á þátttakendur og í mörgum tilfellum 

reyndust þessi áhrif fara eftir því í hvorum hópnum þátttakendur voru. 

Nokkrar takmarkanir eru á rannsókninni sem rétt er að ræða. Úrtakið var lítið og 

með fleiri þátttakendum hefðu fengist meiri afköst við marktektarreikninga. Tíðni 

hugsana var metin eftir á, þar sem þátttakendur voru spurðir hversu oft viðkomandi 

hugsun hefði komið upp að meðaltali. Þetta er líklega ekki nákvæm mæling á tíðni 

hugsana. Þátttakendur áttu að einbeita sér að því að halda fyrri hugsuninni í huganum og 

skipta henni svo út fyrir seinni hugsunina þegar þeir fengu merki um það. Því var ekki 

reynt að láta þátttakendur halda nákvæma tölu um hversu oft hugsunin kom upp í 

hugann þegar þeir áttu að vera að hugsa um seinni hugsunina. Þar sem meiri áhersla var 

á hugsanafrávísun í þessari rannsókn sem leið til að meta hugsanastjórn getur verið að 

það hafi komið niður á mælingum á endurkomu hugsana.  

Í tölvustýrða tilraunaverkefninu um hugsanastjórn voru þátttakendur beðnir um 

að mynda hugsun og skipta henni síðan út. Þetta getur reynst erfitt að mæla. Í þessari 

rannsókn var farin sú leið til að mæla hugsanafrávísun með því að taka tímann á því hve 

lengi þátttakendur voru að mynda seinni hugsunina. Til þess að mynda hana í huganum 

þarf fyrst að vera búið að losa sig við fyrri hugsunina. Hægt hefði verið að fara aðrar 

leiðir eins og að láta þátttakendur gefa merki um það þegar hugsunin væri farin úr 

huganum án þess að mynda nýja hugsun í staðinn. Þessari leið fylgir þó það vandamál að 

ekki er hægt að skera úr um hvort frávísunartíminn sé til kominn vegna erfiðleika við að 

losa sig við hugsunina eða vandkvæða við að finna aðra hugsun í staðinn. Því fólk reynir 

gjarnan að losa sig við hugsun með því að finna aðra hugsun. Með því að gefa 

þátttakendum fyrirfram seinni hugsunina sem þeir eiga að skipta yfir í þá er búið að 

útiloka að frávísunartíminn sé til kominn vegna erfiðleika við að finna nýja hugsun. 
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Myndunartími seinni hugsunar sem mæling á frávísunartíma hefur verið að þróast í 

rannsóknum undanfarin ár með góðum árangri (Edwards og Dickerson, 1987; Purdon 

o.fl., 2011; Ragnar P. Ólafsson o.fl., 2011; Sutherland o.fl. 1982). Þó að þátttakendur 

hafi ekki haft neina reynslu af því að vinna svona hugsanastjórnunarverkefni er engin 

ástæða til að ætla að þeir hafi misskilið verkefnið á nokkurn hátt. Tilraunaverkefnið 

virðist vera gagnlegt tæki til að meta hugsanastjórn, þar sem tímamælingar sýndu fram á 

að þátttakendur áttu miserfitt með að skipta á milli hugsana.  

Niðurstöður þessarar rannsóknar benda til þess að hugsanafrávísun sé gagnleg 

aðferð þegar kemur að því að meta hugsanastjórn í áráttu og þráhyggju. Rannsóknir á 

hugsanafrávísun eru enn á grunnstigi og því er mikilvægt að þeim verði haldið áfram svo 

hægt sé að varpa skýrara ljósi á þátt hugsanafrávísunar í áráttu- og þráhyggjuröskun. Í 

framhaldi mætti endurtaka þessa rannsókn í stærra úrtaki og velja þar þátttakendur sem 

greinst hafa með áráttu og þráhyggju.  
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6 Viðaukar 

 

Viðauki A 

Heiti rannsóknar 

Hugsanastjórn og geðræn einkenni 

-Fyrri hluti- 

Kæri nemandi! 

Við leitum að þátttakendum í fyrri hluta ofangreindrar rannsóknar og er þessi stutta 

kynning send til allra nemenda í Háskóla Íslands. Þátttakan felst í að smella á krækjuna 

sem er neðst í þessu bréfi og svara stuttum spurningarlista (18 atriði) um áráttu og 

þráhyggju og ætti það að vera fljótgert (taka um það bil 3 til 4 mínútur). 

 Markmið þessa hluta rannsóknarinnar er að safna þátttakendum fyrir seinni hluta 

rannsóknarinnar sem fer fram á næstu vikum þar sem tengsl hugsanastjórnar og áráttu- 

og þráhyggjueinkenna verða könnuð í tilraunaaðstæðum. Í lok spurninganna í þessum 

hluta munt þú eiga þess kost að fá nánari upplýsingar um hvað gert er í þeirri rannsókn. 

Svör þín við þessum spurningarlista skuldbinda þig ekki á neinn hátt til þátttöku í seinni 

hluta rannsóknarinnar. 

 Rannsóknin er lokaverkefni Reynars K. Bjarnasonar til lokaprófs í sálfræði við 

HÍ undir handleiðslu Árna Kristjánssonar, dósents í sálfræði við HÍ og Ragnars P. 

Ólafssonar, sálfræðings og doktorsnema í sálfræði við HÍ. Aðrir sem koma að 

rannsókninni er Paul M. G. Emmelkamp, prófessor í sálfræði við Háskólann í 

Amsterdam og Daníel Þór Ólason dósent í sálfræði við HÍ. Ábyrgðarmaður 

rannsóknarinnar er Árni Kristjánsson (tölvupóstur: ak@hi.is / sími: 525-4000). 

 Ekki er nauðsynlegt að svara öllum spurningum í spurningarlistanum ef 

spurningar vekja vanlíðan á einhvern hátt eða óvíst er um svar. Þó er æskilegt 

rannsóknarinnar vegna og vinnslu hennar að sem flestum spurningum sé svarað eins 

nákvæmlega og unnt er. Þátttakendum er heimilt að hætta þátttöku hvenær sem er án 

útskýringa. Þátttakendur þurfa ekki að skrá neinar persónugreinandi upplýsingar og 

verður því ekki hægt að rekja svör til einstakra þátttakenda. Ef niðurstöður 

rannsóknarinnar verða birtar í tímariti eða á ráðstefnu verður alltaf um 

ópersónugreinanlegar niðurstöður að ræða. 

 Rannsóknin er unnin með samþykki Vísindasiðanefndar og hefur verið tilkynnt 

til Persónuverndar. 

 Ef þú hefur spurningar um rétt þinn sem þátttakandi í vísindarannsókn eða vilt 

hætta þátttöku í rannsókninni getur þú snúið þér til Vísindasiðanefndar, Hafnarhúsinu, 2. 

hæð, Tryggvagötu 17, 101 Reykjavík. Sími: 551-7100. Fax: 551-1444. Tölvupóstfang: 

visindasidanefnd@vsn.stjr.is  

 

mailto:ak@hi.is
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Viðauki B 
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Viðauki C 
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Viðauki D 

„Þetta er svolítið sérstakt verkefni. Það krefst mikils af þér en er samt mjög einfalt. Fyrst 

læt ég þig fá tvær hugsanir til að vinna með. Hugsanirnar samanstanda af litlum atvikum, 

og ein hugsun er númer eitt og hin er númer tvö. Tölvan mun gefa frá sér tón og þá átt 

þú að byrja að hugsa um hugsun eitt. Þegar hún er skýr í huga þér ýtirðu á bilslána 

(space). Við það verður tölvuskjárinn grár (í 15 sekúndur) og þú heldur áfram að hugsa 

um hugsun eitt í smá stund á meðan skjárinn er grár. Svo heyrist tóninn aftur og þá átt þú 

að byrja að hugsa um hugsun tvö. Þegar hún er skýr í huga þér ýtirðu á bilslána. Þá 

verður skjárinn aftur grár (í 15 sekúndur) og þú heldur áfram að hugsa um hugsun tvö 

meðan skjárinn er grár.“ 
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Viðauki E 

 

Mynd. Myndunartími seinni hugsunar eftir tegund fyrri hugsunar. Fyrir umbreytingu. 

 

 

Mynd. Myndunartími seinni hugsunar eftir tegund fyrri hugsunar. Eftir umbreytingu. 


