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Útdráttur 

Efni þessarar greinar er að útskýra hugtakið frestun umbunar (delay of gratification), skoða 

fyrri mælingar og rannsóknir um hugtakið og kynna nýjustu rannsókn þeirra Hoerger, Quirk 

og Weed (2011). Þar sem þróaður var 35 atriða spurningalisti (DGI-35) sem mælir hvernig 

einstaklingurinn er í stakk búinn til þess að fresta umbun sinni. Spurningalistinn skiptist í 

fimm þætti: mat, líkamlega ánægju, félagsleg samskipti, peninga og afrek og og hver þáttur 

inniheldur sjö spurningar. Tvær spurningar úr hverjum þætti mynda svo stuttan 10 atriða lista 

(DGI-10). Mælitækið var þýtt yfir á íslensku og próffræðilegir eiginleikar þess kannaðir. Það 

var lagt fyrir 262 einstaklinga, ásamt spurningum um matarvenjur, lífsstíl, hvatvísi, 

óþolinmæði, fjármálalæsi, efnishyggju og félagslegan æskileika. Niðurstöður voru þær að 

meðaltal þáttanna er svipað, fylgnitölur þátta svipaðar en innri áreiðanleikinn er nokkuð 

frábrugðinn fyrir mat, líkamlega ánægju, félagsleg samskipti og DGI-10. Fylgni mælitækisins 

var svo skoðað í samanburði við niðurstöður spurninganna um matarvenjur, lífsstíl, hvatvísi, 

óþolinmæði, fjármálalæsi, efnishyggju og félagslegan æskileika. 
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Frestun umbunar 

Sjálfstilling (self-regulation) í sínum víðasta skilningi er hvernig einstaklingurinn stjórnar 

sjálfum sér og vísar til þess eiginleika hans að aðlaga og stjórna markmiðum og viðmiðum 

sínum, til dæmis fyrir hugsanir, tilfinningar, athygli, áhuga og hegðun og tryggja að þeim sé 

mætt (Fujita, 2011; Hoerger, Quirk og Weed, 2011). Sjálfstilling er oft meðvituð og 

framkvæmd af ásetningi, en iðulega er hún ómeðvituð og ekki framkvæmd af ásetningi. 

Sjálfstilling skiptist í tvo hluta, annars vegar að viðhalda stöðugu andlegu ástandi 

(homeostatic processes) og hins vegar sjálfsstjórn (self-control). Sjálfsstjórn er svo skipt í 

þrennt; 1) stjórn á hvatvísi (impulse control), sem nær til mælinga á borð við að standast 

freistingar og persónuleg sérkenni, og gefa þær stundum óhagstæðar niðurstöður, 2) 

þrautseigju (ego reciliency), sem nær til mælinga á borð við getu, skynjunar á framtíðinni og 

langtíma afleiðingum og 3) frestun umbunar (delay of gratification), sem nær til allra þeirra 

þátta sem stjórn á hvatvísi og þrautseigju ná yfir (Hoerger o.fl., 2011; Tice og Bratslavsky, 

2000).  

Hugtakið að fresta umbun vísar til þess að geta frestað tafarlausri umbun fyrir umbun í 

framtíðinni; að bíða eftir viðeigandi stað og stund til að taka þátt í freistandi athöfn eða að 

sleppa því að gera eitthvað vegna þess að það muni skila sér seinna (Berk, 2008; Fujita, 2011; 

Hoerger o.fl., 2011; Mischel, 1974; Mischel o.fl., 2010; Mischel, Shoda og Rodriguez, 1989). 

Að fresta umbun vísar einnig til þess að gera eitthvað sem ætti eða þarf að gera, jafnvel þó 

enginn vilji sé fyrir hendi til að gera það, af því það skilar sér þegar til lengri tíma er litið 

(Fujita, 2011; Lee, Lan, Wang og Chiu, 2008; Mischel, 1974). Daniel Goleman (1995) sagði 

að með því að láta ekki undan eigin hvöt yrði markmiðum náð og það væri frestun umbunar. 

Tett, Fox og Wang (2005) skýra það sem tilfinningagreind í ákveðnum aðstæðum, sem snýr 

að samsetningu hegðunar og sjálfsviðhorfs, auk hæfni einstaklingsins til þess að viðurkenna, 

meta og nota tilfinningalega upplifun sína. Tilfinningagreind er talin fela í sér sjálfsvitund, 

stjórn á hvatvísi, þrautseigju, hluttekningu, félagslega hæfni, brennandi áhuga og 

sjálfshvatningu (Goleman, 1995; Locke, 2005; Tett o.fl., 2005). Að fresta umbun kallar á að 

einstaklingur gefi eftir tafarlausa umbun og bíði eftir eftirsóknarverðari umbun (Bruce o.fl., 

2012; Fujita, 2011). Það vísar til viljastyrksins, að hafa stjórn á sjálfum sér og þegar hafa þarf 

fyrir því að hemja sig (Funder og Block, 1989; Mischel, 1974). Getan til að fresta umbun 

hjálpar til við að hemja eigin hvatir, stjórna neikvæðum tilfinningum og spáir fyrir um 

velgengni og góð mannleg samskipti á fullorðinsárum (Casey o.fl., 2011; Hoerger o.fl., 2011; 

Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 1989; Ray og Najman, 1986). Að fresta umbun er andstæða við 
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tafarlausa umbun, þar sem maður gerir það sem lætur manni líða vel núna strax, án þess að 

hugsa um afleiðingarnar (Funder og Block, 1989; Tice og Bratslavsky, 2000). 

Getan til að fresta umbun hefur vakið áhuga rannsakenda í nær 60 ár og hefur oft verið 

túlkuð á sama hátt og sjálfsstjórn, sjálfsagi eða sjálfstilling (Mischel og Ebbesen, 1970; 

Mischel o.fl., 2010). Seint á sjöunda áratug síðustu aldar fór sálfræðingurinn Walter Mischel 

að leitast við að bera kennsl á það sem býr undir viljastyrk eða sjálfsstjórn einstaklingsins og 

eru til fjölmargar greinar eftir hann um það efni. Þekktast er sykurpúðaprófið sem hann gerði 

á leikskólabörnum í Stanford háskóla á árunum 1968 til 1974 (Mischel og Baker, 1975; 

Mischel og Ebbesen, 1970; Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1974; Mischel o.fl., 2010; 

Mischel, Ebbesen og Raskoff Zeiss, 1972). Tilgangur sykurpúðaprófsins var að reyna að 

skilja hvenær getan til þess að bíða eftir einhverju sem mann langar í, að fresta umbun, þróast 

í börnum. Rannsóknin var á þá leið, að barni var vísað inn í herbergi þar sem var stóll og borð 

með einum sykurpúða á. Barninu var sagt að það mætti borða sykurpúðann en ef það gæti 

beðið með að borða hann á meðan rannsakandinn væri í burtu, fengi það tvo sykurpúða þegar 

hann kæmi til baka. Ef barnið myndi borða sykurpúðann strax fengi það ekki annan. 

Minnihluti barnanna sem tóku þátt borðuðu sykurpúðann strax og þriðjungur þeirra sem 

reyndu að fresta umbun sinni, frestuðu henni nógu lengi til þess að fá annan sykurpúða, en 

aldur var reyndar talinn ráðandi þáttur þeirrar frestunar. Rannsakendur hafa fylgt þessum 

einstaklingum eftir í nokkur skipti, þar sem frestun umbunar var endurmetin hjá þeim til að 

sjá hvort frestun umbunar hefði áhrif á árangur í framtíðinni (Casey o.fl., 2011; Lee o.fl., 

2008; Mischel o.fl., 2010, 1989; Wulfert, Block, Santa Ana, Rodriguez og Colsman, 2002). 

Fylgni fannst á milli eiginleika þess að bíða sem barn og ýmissa atriða sem tengdust 

unglings- og fullorðinsárum þar sem einstaklingar sem gátu frekar frestað umbun sinni höfðu 

meira sjálfstraust (Casey o.fl., 2011; Mischel o.fl., 2010; Wulfert o.fl., 2002), gekk betur í 

skóla (Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 2010, 1989; Wulfert o.fl., 2002), voru tilfinningalega og 

félagslega þroskaðri (Casey o.fl., 2011; Mischel o.fl., 2010, 1989), betur á sig komin 

líkamlega og líklegri til þess að halda sig frá ávanabindandi efnum (Casey o.fl., 2011; Garon, 

Longard, Bryson og Moore, 2012; Mischel o.fl., 2010; Romer, Duckworth, Sznitman og 

Park, 2010; Wulfert o.fl., 2002). Þessar rannsóknir hafa verið taldar til árangursríkustu 

hegðunartilrauna sem framkvæmdar hafa verið (Ayduk o.fl., 2000; Casey o.fl., 2011; Mischel 

og Baker, 1975; Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1961; Mischel o.fl., 2010, 1972; Mischel, 

Zeiss og Zeiss, 1974; Wulfert o.fl., 2002).  

Zimbardo og Boyd (Stolarski, Bitner og Zimbardo, 2011) lýsa frestun umbunar sem 

kjarnanum í framtíðarvirði og að takmörkun hennar geti leitt til frekari skyndilausna. 
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Rannsóknir Mischel o.fl. (1989) sýndu að frestun umbunar og núvirðing eru grundvöllurinn í 

þróun á hegðun og framtíðarvirði (Stolarski o.fl., 2011). Langtímarannsóknir Mischel, Shoda 

og Rodriguez (1989) og Shoda, Mischel og Peake (1990) sýndu einnig fram á að börn, sem 

gátu frekar frestað umbun sinni fjögurra ára voru duglegri námsmenn, félagslega hæfari, 

skynsamari, eftirtektarsamari, skipulagðari og betur í stakk búin til þess að takast á við 

gremju og streitu auk þess að geta betur staðist freistingar á unglingsárunum (Mischel o.fl., 

2010). Forzano, Michels, Carapella, Conway og Chelonis (2011) rannsökuðu einnig  

eiginleika barns til að fresta umbun og voru barninu sýndir tveir misstórir skammtar af sama 

matnum og því sagt að það gæti fengið stærri skammtin ef það myndi ekki borða matinn á 

meðan rannsakandinn færi í burtu í 20 mínútur. Þau sem borðuðu matinn áður en 

rannsakandinn kom aftur, fórnuðu þannig meira magni fyrir minna. Rannsókn McIntyre, 

Blacher og Baker (2006) sýndi fram á að þriggja ára börn sem voru fær um að fresta umbun, 

með því að bíða með að koma við leikfang sem þau langaði í, aðlöguðust skólagöngu mun 

betur en jafnaldrar þeirra. Bruce, Black, Bruce, Daldalian, Martin og Davis (2012) gátu sýnt 

fram á að börn á unglingsaldri sem fresta frekar umbun sinni hafa lægri þyngdarstuðul (BMI) 

en jafnaldrar þeirra og Seeyave og samstarfsfélagar (2009) sýndu fram á að þau börn sem 

síður gátu frestað umbun sinni fjögurra ára voru líklegri til þess að vera of þung við 11 ára 

aldurinn (Mischel o.fl., 2010). Griskevicius, Tybur, Delton og Robertson (2011) gerðu 

nokkrar tilraunir til þess að skoða hvernig frestun umbunar hefur áhrif á ákvarðanir sem fela í 

sér val á áhættu (til dæmis að vera viss um að fá 50 krónur eða helmingslíkur á því að fá 100 

krónur) og skammvinna núvirðingu (til dæmis 50 krónur núna eða 100 krónur seinna) og 

niðurstöðurnar sýndu að einstaklingur sem elst upp í fátækt er líklegri til þess að meta núið og 

taka skyndiákvarðanir en einstaklingur sem elst upp við ríkidæmi er líklegri til þess að hugsa 

til framtíðar áður en hann tekur ákvarðanir. Að fresta umbun vísar til viljastyrksins, að stjórna 

neikvæðum tilfinningum og hemja eigin hvatir, að hafa stjórn á sjálfum sér og að geta frestað 

tafarlausri umbun fyrir umbun í framtíðinni. Það er því mikill ávinningur fólginn í því að þróa 

með sér getu til þess að fresta umbun og hægt er að auka hana til muna með lofi og jákvæðri 

hvatningu með því að lesa sögur eða horfa á myndir sem sýna að frestun umbunar leiðir til 

frekari ánægju (Lee o.fl., 2008). Því ætti að kenna börnum slíkan hæfileika eins snemma og 

hægt er því rannsóknir hafa sýnt að getan til þess að fresta umbun þróast á grunnskólaaldri og 

við 10 til 12 ára aldurinn læra börn að fórna tafarlausri umbun fyrir stærri, meiri eða meira 

aðlaðandi umbun í framtíðinni (Farrington, 2000; Lee o.fl., 2008; Mischel, Shoda og Peake, 

1988; Mischel o.fl., 1989). 
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Sjálfsstjórn 

Að fresta umbun hefur mjög sterk tengsl við sjálfsstjórn (Blackhart, Nelson, Winter og 

Rockney, 2011; Forzano o.fl., 2011; Garon o.fl., 2012; Gawrilow, Gollwitzer og Oettingen, 

2010; Romer o.fl., 2010; Schwarz og Pollack, 1977). Sjálfsstjórn vísar til þess hvernig 

athygli, hegðun, hugsun og tilfinningum er stjórnað (Steinunn Gestsdóttir og Richard M. 

Lerner, 2007) og þegar talað er um sjálfsstjórn er oft einnig talað um sjálfstillingu, sjálfsaga, 

viljastyrk og sjálfstyrk (Duckworth og Kern, 2011). Sjálfsstjórn snýst um sjálfræði, að hafa 

stjórn á sjálfum sér, geta hamið eða stillt sig og halda sig á sporinu (Baumeister, Vohs og 

Tice, 2007; Baumeister, 2002; Duckworth og Kern, 2011; Kanfer, Stifter og Morris, 1981; 

Mischel og Mischel, 1983; Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1974; de Ridder, Lensvelt-

Mulders, Finkenauer, Stok og Baumeister, 2011; Romer o.fl., 2010; Steinunn Gestsdóttir og 

Richard M. Lerner, 2007; Tice og Bratslavsky, 2000). Kenningar um sjálfsstjórn fjalla um 

þroska einstaklingsins og hvernig hann hefur áhrif á umhverfi sitt (Steinunn Gestsdóttir og 

Richard M. Lerner, 2007) og eru til margar skilgreiningar á henni. Rauði þráðurinn í þeim 

öllum er að þegar einstaklingur býr yfir sjálfsstjórn þá er hann sjálfviljugur að vinna í því að 

breyta viðbrögðum sínum og færa þau nær eigin gildum, hugsjónum og siðferði og fylgja 

langtímamarkmiðum í eigin þágu (Baumeister o.fl., 2007; Duckworth og Kern, 2011; Fujita, 

2011). Ein skilgreining á sjálfsstjórn er að þegar núvirðingin á frestuðum verðlaunum eykst 

og virði tafarlausra verðlauna minnkar, þá er langtímaávinningur valinn í stað 

skammtímanautnar  (Hongwanishkul, Happaney, Lee og Zelazo, 2005; Madden, Petry, 

Badger og Bickel, 1997) og er það sama skilgreining og Hoerger o.fl. (2011) nota sem 

skilgreiningu á frestun umbunar (Fujita, 2011; Mischel o.fl., 1989). Forzano, Michels, 

Carapella, Conway og Chelonis (2011) rannsökuðu sambandið á milli sjálfsstjórnar og 

frestun umbunar í börnum og fundu sterka jákvæða fylgni á milli þeirra. Biðtíminn var 

mælikvarðinn á sjálfsstjórn þar sem eiginleiki barns til sjálfsstjórnar var athugaður og því 

kynntir mismunandi möguleikar og seinkun á afhendingu þeirra. Sjálfsstjórn var svo mæld 

sem hlutfall af svörunum fyrir meira magn og seinni afhendingu (Forzano o.fl., 2011). 

Sjálfsstjórn vísar til þess að stjórna eigin tilfinningum, hugsunum, hegðun, athygli og 

löngunum og hvernig hægt er að hafa áhrif á þroska sinn og umhverfi. Ein tegund 

sjálfsstjórnar er meðvituð sjálfsstjórn (intentional selfregulation) og vísar til þess að setja sér 

markmið og fylgja þeim eftir. Það þrýstir á ákvarðanatöku með það fyrir augum að bæta sig 

eða framtíð sína (Steinunn Gestsdóttir og Richard M. Lerner, 2007). Mischel og Moore 

(1973) gerðu rannsókn um sjálfsstjórn og frestun umbunar á þriggja til sex ára börnum og 
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komust að þeirri niðurstöðu að börn sem sáu svipmynd af verðlaunum sem þau höfðu sjálf 

valið, nokkrum sinnum og biðu svo í 10 mínútur eftir að fá verðlaun þá jókst frestun umbunar 

hjá þeim. Svipmyndin gæti hafa verið einskonar áminning um hvað þau gætu fengið ef þau 

biðu. En þegar þau voru hvött til þess að hugsa um verðlaunin þá minnkaði frestun umbunar 

hjá þeim, þar sem það virtist skaprauna þeim og grafa undan sjálfsstjórn þeirra (Mischel, 

1974). Romer, Duckworth, Sznitman og Park (2010) rannsökuðu hvort eiginleiki ungs fólks 

að fresta umbun gæti verið upphafið af því að hafa stjórn á áhættusamri tilhneigingu sem 

eykst á fullorðinsárum og komust að þeirri niðurstöðu að þeir einstaklingar, sem gátu frekar 

frestað umbun sinni, voru ekki eins áhættusæknari og notuðu síður vímuefni. Á hverjum degi 

berjast einstaklingar við sínar innri hvatir og gera það sem þarf í stað þess að gera það sem 

löngunin segir til um og sjálfsstjórn vísar til þess hversu vel einstaklingur stjórnar eigin 

löngunum og beinir hvötum sínum í takt við lífsgildi, markmið, félagslegar væntingar og 

langtíma markmið. Sjálfsstjórn er því mikilvægur eiginleiki fyrir árangur í framtíðinni því 

sjálfsstjórn hefur áhrif á neyslu matar, drykkja, reykingar, fjármuni, kynferði, námsárangur, 

vitsmuni, val og mannlega hegðun (Baumeister o.fl., 2007; Baumeister, 2002; Duckworth og 

Kern, 2011; Garon o.fl., 2012; Kanfer o.fl., 1981; Mischel og Mischel, 1983; Mischel, Coates 

og Raskoff, 1968; Mischel o.fl., 1988, 1974; Mischel og Moore, 1973; de Ridder o.fl., 2011; 

Romer o.fl., 2010; Steinunn Gestsdóttir og Richard M. Lerner, 2007; Tice og Bratslavsky, 

2000). 

Hvatvísi 

Að fresta umbun hefur mjög sterk tengsl við hvatvísi (Fawcett, McNamara og Houston, 2012; 

Forzano, 2003; Marco o.fl., 2009; Wittmann, Leland og Paulus, 2007; Yi, Gatchalian og 

Bickel, 2006) og hefur hvatvísi verið skilgreind sem tilfinningaleysi fyrir afleiðingum gjörða 

sinna (Richards, Zhang, Mitchell og De Wit, 1999), skort á sjálfsstjórn og að það vanti 

hömlur á hegðun (Eysenck og Eysenck, 1978; Eysenck, Pearson, Easting og Allsopp, 1985; 

Ólöf Edda Guðjónsdóttir og Vaka Önnudóttir, 2010; Patton, Stanford og Barratt, 1995). Að 

vera hvatvís vísar því til þess að vera fljótfær, framhleypinn, afskiptasamur, að geta ekki stillt 

sig um að gera eitthvað, taka forskot á sæluna, vera of fljót/ur á sér, fara of geyst í sakirnar, 

hlaupa á sig, ana út í eitthvað að vanhugsuðu máli, álpast út í eitthvað ótímabært og vera með 

æðibunugang (Evenden, 1999; Eysenck o.fl., 1985; Herndon, 2008; Madden o.fl., 1997; 

McLeish og Oxoby, 2007; Olson, Schilling og Bates, 1999; Wood, 1998; Wulfert o.fl., 2002). 

Rannsakendur virðast samt ekki hafa getað komið sér saman um eina góða skilgreiningu á 

hvatvísi (Hutchinson, Patock-Peckham, Cheong og Nagoshi, 1998; Magid og Colder, 2007; 
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Nagoshi, Wilson og Rodriguez, 1991; Ólöf Edda Guðjónsdóttir og Vaka Önnudóttir, 2010) 

en það virðist samt sem svo, að þegar hvatvísi leiðir af sér neikvæða hegðun þá er hún eignuð 

hvatvísi, en þegar hvatvísi leiðir af sér jákvæða hegðun þá er hún ekki eignuð hvatvísi (Ólöf 

Edda Guðjónsdóttir og Vaka Önnudóttir, 2010). Hvatvísi hefur einnig verið flokkuð í fjóra 

þætti, 1) aðkallandi hvatvísi þar sem henni fylgja neikvæðar afleiðingar, 2) að framkvæma í 

hita leiksins, án þess að hugsa um afleiðingarnar, 3) vöntun á þrautseigju eða samviskusemi, 

sem endurspeglar eiginleikann til þess að halda einbeitingu þrátt fyrir áhugaleysi eða þreytu, 

og 4) tilfinningaleit sem endurspeglar það að sækjast eftir spennu og vilja taka áhættu til að 

uppfylla hvöt sína (Magid og Colder, 2007; Ólöf Edda Guðjónsdóttir og Vaka Önnudóttir, 

2010). Wulfert, Block, Santa Ana, Rodriquez og Colsman (2002) rannsökuðu sambandið á 

milli frestun umbunar og hvatvísi í unglingum og komust að því að þeir unglingar sem völdu 

frekar tafarlausa umbun höfðu minni stjórn á sjálfum sér, voru líklegri til þess að reykja 

(Epstein o.fl., 2003; Mitchell, 1999), drekka áfengi (Magid og Colder, 2007), höfðu lélegra 

sjálfsmat, gekk ekki eins vel í skóla og áttu við fleiri hegðunarvandamál að stríða, sem og 

sálfræðilegar raskanir (Magid og Colder, 2007; Ólöf Edda Guðjónsdóttir og Vaka Önnudóttir, 

2010). Hvatvísir einstaklingar velja heldur smærri verðlaun tafarlaust frekar en stærri 

verðlaun seinna (Mischel o.fl., 1968) og töf á verðlaunum og óörugg verðlaun hafa áhrif á 

hegðun á sama hátt (Madden o.fl., 1997; Richards o.fl., 1999). Í hagfræði og sálfræði hefur 

miklum tíma verið varið í að rannsaka á hvaða hátt hvatvísi hefur áhrif á langtíma 

ákvarðanatöku (McLeish og Oxoby, 2007) þar sem hvatvísi einkennir fjölda hegðunarraskana 

hjá bæði börnum og fullorðnum, þar á meðal athyglisbrest með ofvirkni (Forzano o.fl., 2011; 

Garon o.fl., 2012; Gawrilow o.fl., 2010; Olson o.fl., 1999; Ólöf Edda Guðjónsdóttir og Vaka 

Önnudóttir, 2010; Smith og Hantula, 2008). Hefur aukin hvatvísi einnig verið tengd við 

mikið seinlæti (McLeish og Oxoby, 2007), árásargirni (McLeish og Oxoby, 2007; Wulfert 

o.fl., 2002), óviðeigandi kynferðislega hegðun (Baumeister o.fl., 2007; McLeish og Oxoby, 

2007) og áhættusækni (McLeish og Oxoby, 2007). Hvatvísi hefur einnig áhrif á kauphegðun 

einstaklinga þar sem neytandinn stjórnast frekar af augnablikshvöt (Baumeister, 2002; Wood, 

1998). Hvatvísi getur einnig haft áhrif á það hvenær einstaklingar ráðgera að fara á eftirlaun, 

hvort þeir fjárfesti í mannauði, hvort þeir hagi sér glæpsamlega og hvernig ákvarðanir þeir 

taka varðandi mataræði sitt (McLeish og Oxoby, 2007). Hvatvísi er eitt af 

persónuleikaeinkennum sem hefur mjög sterka tengingu við mörg hegðunar- og sálfræðileg 

vandamál þar sem einstaklingar skipta út langtíma ávinningi fyrir skammtíma nautn (Epstein 

o.fl., 2003; Herndon, 2008; McLeish og Oxoby, 2007). Richards, Zhang, Mithcell og de Wit 

(1999) gerðu rannsókn þar sem hvatvísi var metin í mönnum með því að nota tölvu sem 
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mældi töf og líkurnar á núvirðingu vegna hennar. Niðurstöður þeirra voru að jákvætt 

samband var á milli tafar og núvirðingar hennar því núvirðingin jókst þegar atvik var 

annaðhvort tafið eða varð óljósara. Mismunandi sálfræðilegir eiginleikar verða til þess að 

geta frestað umbun fyrir ávinning í framtíðinni og geta þeir ollið togstreitu á milli nautnar, 

hegðunar og raunveruleikans. Þeir eiginleikar eru; að fresta því að verðlauna sjálfan sig þar til 

seinna, að taka ákvarðanir sem skapa langtíma ávinning og að þola vonbrigði. Allt þetta hefur 

áhrif á hvatvísi, sjálfsstjórn, sjálfsvenjur og árangursrík samskipti (Critchfield og Kollins, 

2001; Forstmeier, Drobetz og Maercker, 2011; Gottdiener, Murawski og Kucharski, 2008; 

Mauro og Harris, 2000). Hvatvísi hefur einnig verið tengd skuldasöfnun (Norvilitis o.fl., 

2006; Norvilitis, Szablicki og Wilson, 2003; Palmer, Pinto og Parente, 2001) og foreldrar 

sem kenna börnum sínum fjármálalæsi stuðla að betri kauphegðun (Kim, LaTaillade og Kim, 

2011; Norvilitis og MacLean, 2010; Palmer o.fl., 2001). Því er hægt að tengja hvatvísi og það 

að fresta ekki umbun við mörg samfélagsleg, félagsleg og þjóðfélagsleg vandamál, eins og til 

dæmis samskiptaörðugleika, uppreisnargirni, lágt sjálfsmat, lægri þolmörk gagnvart 

vonbrigðum, slaka félagsfærni, lélega frammistöðu í skóla, lágt menntunarstig, offitu, 

árásargirni, ofbeldi, glæpahneigð, neysluskuldir, áhættusækna kynferðislega hegðun, 

misnotkun ávanabindandi efna og persónuleikaröskun (Baumeister o.fl., 2007; Bembenutty 

og Karabenick, 2004; DeWall, Baumeister, Stillman og Gailliot, 2007; Epstein o.fl., 2003; 

Gottdiener o.fl., 2008; Herndon, 2008; Hoerger o.fl., 2011; Lee o.fl., 2008; McIntyre o.fl., 

2006; Mischel o.fl., 1989; Norvilitis og MacLean, 2010; Norvilitis o.fl., 2006; Seeyave o.fl., 

2009; Smith og Hantula, 2008; Wulfert, Safren, Brown og Wan, 1999). 

Frestun umbunar 

Fullorðnir einstaklingar standa daglega frammi fyrir aðstæðum sem krefjast þess að þeir velji 

á milli tafarlausrar umbunar og þess að fresta umbun en samt hafa fáar rannsóknir verið 

gerðar á fullorðnu fólki og enn færri á eldra fólki. Kannski má finna skýringuna í því að 

upphaflega var þróað hið svokallaða sykurpúðapróf fyrir börn, en sykurpúðar eru ekki hentug 

verðlaun fyrir þá sem eldri eru (Forstmeier o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002). Þrjár aðferðir 

hafa verið notaðar til þess að mæla frestun umbunar á fullorðnum. Má þar fyrst nefna 

rannsókn Funder og Block (1989) þar sem þeir gera tilraunir með alvöru peningaverðlaun en 

ókosturinn við þessa aðferð er að það verður augljóslega dýrara eftir því sem fjöldi 

tilraunanna eykst. Hagstæðara afbrigði af þessari fyrirlögn var að bjóða í eitt skipti, lægri 

upphæð strax eða hærri upphæð eftir viku (Wulfert o.fl., 2002). Önnur rannsókn sem vert er 

að nefna er borðspil sem hannað var fyrir fullorðna þar sem hægt var að fá annaðhvort snakk, 
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súkkulaði eða nammihlaup og skipta tveimur af einhverri tegund í skiptum fyrir fjóra af 

annarri tegund. Því oftar sem spilað var minnkaði áhuginn fyrir að skipta og að auki minnkaði 

frestun umbunar eftir því sem leið á spilið (Forstmeier o.fl., 2011; Knolle-Veentjer, Huth, 

Ferstl, Aldenhoff og Hinze-Selch, 2008). Þriðja rannsóknin er eftir Forstmeier, Drobetz og 

Maercker (2011) þar sem hannað var próf fyrir fullorðna um frestun umbunar sem kallað var 

“the Delay of Gratification Test for Adults“ (DoG-A) og innihélt fjögur verðlaun sem gætu 

skipt fullorðna máli; snakk, alvöru peninga, ímyndaða peninga og tímarit. Niðurstöður þess 

gáfu til kynna að það væri fullnægjandi til að mæla frestun umbunar í fullorðnum (Forstmeier 

o.fl., 2011). Þó hefur verið erfitt að finna þýðingarmikil og raunhæf verðlaun fyrir fullorðna 

og því eru allar aðferðir, sem notaðar hafa verið til þess að meta frestun umbunar á 

fullorðinsárum, langt frá því að vera nálægt upprunalegu hugmyndunum um mælikvarða á 

hegðunarvanda og sjálfsstjórnar. Því hafa margir rannsakendur brugðið á það ráð að nota 

spurningarlista til að meta frestun umbunar hjá fullorðnum (Bembenutty og Karabenick, 

1996; Duckworth og Seligman, 2006; Forzano o.fl., 2011; Hoerger o.fl., 2011; Kirby, Petry 

og Bickel, 1999; Ray og Najman, 1986; Ward, Perry, Woltz og Doolin, 1989; Witt, 1990). 

Ray og Najman (1986) mátu frestun umbunar með 12 já eða nei spurningum (t.d. ertu góð/ur 

að spara peningana þína í stað þess að eyða þeim strax?) og notaði Witt (1990) sömu 

spurningarnar, nema með fimm punkta líkert kvarða. Ward, Perry, Woltz og Doolin (1989) 

notuðu samanburðarkvarða sem kallaði fram þvinguð svör til þess að meta frestun umbunar á 

akademískum sviðum (t.d. hvort myndir þú fara á tónleika með uppáhalds hljómsveitinni 

þinni og hætta á að fá slæma einkunn eða vera heima og læra til að fá betri einkunn?).  

Bembenutty og Karabenick (1996) þróuðu mælikvarða fyrir frestun umbunar á akademískum 

árangri sem þeir kölluðu „Academic Delay of Gratification Scale“ (ADOGS) þar sem krafist 

er að nemendur velji á milli tveggja möguleika (t.d. myndir þú læra smá á hverjum degi í 

námsefninu og verja minni tíma með vinum þínum eða verja meiri tíma með vinum þínum og 

læra stíft rétt fyrir próf?). Niðurstöður hans sýndu að akademískur árangur er að miklu leyti 

háður því að geta frestað umbun sinni og eykur líkur á því að ná fleiri langtímamarkmiðum 

og að auki hafa fundist tengsl á milli þess að fresta umbun og þess að ljúka akademísku 

verkefni (Bembenutty og Karabenick, 2004). Eitt helsta vandamál við að leggja fyrir 

spurningalista til að meta frestun umbunar er huglægni svarenda, þar sem svörun getur verið 

á félagslega eftirsóknaverðari hátt (Forstmeier o.fl., 2011) en einnig þarf að hafa í huga að 

einstaklingar sem eru niðurdregnir eða í vondu skapi virðast frekar taka upp á því að umbuna 

sjálfum sér en þeir sem eru í jafnvægi (Mischel o.fl., 1968; Tice og Bratslavsky, 2000). 
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Þrátt fyrir sex áratuga rannsóknir á þeim eiginleika einstaklings, að fresta umbun, hefur 

þeim orðið lítið ágengt, sem er aðallega vegna takmarkana á þeim mælingum sem gerðar hafa 

verið og ósamræmi í niðurstöðum (Baumeister o.fl., 2007; Lee o.fl., 2008; Mauro og Harris, 

2000; McLeish og Oxoby, 2007; Richards o.fl., 1999; Smith og Hantula, 2008). Þó hafa fyrri 

rannsóknir sýnt fram á að hægt er að flokka hegðun einstaklingsins sem snýr að því að fresta 

umbun í fimm þætti; 1) mat, 2) líkamlega ánægju, 3) félagsleg samskipti, 4) peninga og 5) 

afrek, en það var ekki fyrr en með Hoerger o.fl. (2011) sem gerð var tilraun til þess að mæla 

alla fimm þættina í einu (Ayduk o.fl., 2000; Bembenutty og Karabenick, 1996, 2004; Casey 

o.fl., 2011; Critchfield og Kollins, 2001; Duckworth og Seligman, 2006; Farrington, 2000; 

Forzano o.fl., 2011; Funder og Block, 1989; Griskevicius o.fl., 2011; Hoerger o.fl., 2011; 

Knolle-Veentjer o.fl., 2008; Lee o.fl., 2008; Logue og Forzano, 1996; McIntyre o.fl., 2006; 

Mischel og Baker, 1975; Mischel o.fl., 1972, 1988, 1989, 1974; Mischel og Ebbesen, 1970; 

Mischel og Gilligan, 1964; Mischel, 1961; Ray og Najman, 1986; Seeyave o.fl., 2009; Shoda 

o.fl., 1990; Wulfert o.fl., 2002).  

Hoerger o.fl. (2011) þróuðu mælitæki sem mælir getu fullorðins fólks til að fresta umbun 

(Delaying gratification inventory [DGI]). 35 spurningar (sjá viðauka) voru þróaðar í fjórum 

rannsóknum þar sem notast var við internetið til þess að ná í fjölbreytt úrtak svarenda (N = 

10.741). Nánar tiltekið þá sýndi DGI fram á háan innri áreiðanleika og 

endurtekningaáreiðanleika á öllum 35 spurningunum (DGI-35). Listinn hefur að geyma fimm 

undirþætti um mat, líkamlega ánægju, félagsleg samskipti, peninga og afrek og stuttan 10 

atriða lista (DGI-10) með tveimur spurningum úr hverjum undirþætti. Þær fjórar rannsóknir 

sem gerðar voru sýna greinilega að þættirnir fimm og samsetning DGI-35 tengjast hegðunar- 

og aðlögunarvandamálum og geðrænum einkennum sálmeinafræðinnar. DGI-35 hafði háa 

fylgni við aðrar mælingar sem gerðar hafa verið á hegðun, sjálfsstjórn, velferð og 

heilsutengdum breytum. Niðurstöðurnar studdu við og juku við fyrri mælingar um að 

eiginleiki einstaklings til að fresta umbun bætir félagsleg áhrif og vellíðan. Sterk fylgni fannst 

á milli DGI-35 og sjálfsstjórnar (self-control Scale; SCS) (r=0,71), hvatvísi (Barrat 

Impulsivity Scale; BIS) (r=0,66), samviskusemi (r=0,57), sjálfsaga (r=0,59) og að leggja 

mikið á sig til að vinna afreksverk (r=0,53). Að auki var hægt að tengja frestun umbunar við 

betri heilsu og vellíðan, aukna hreyfingu, betra mataræði, ósérplægni, að vera opinn fyrir 

nýrri reynslu og önnur viðkunnanleg einkenni. Í rannsókn Hoerger o.fl. (2011) voru þættirnir 

fimm með háa fylgni við eftirtalin atriði: Matarþátturinn var með háa fylgni við; 

hófsemi/óhófsemi, sjálfsaga, ástundun, samviskusemi, sjálfsstjórn, líkamsskynjun, hvatvísi, 

skynjun aðdráttarafls, óþarfa kaup, neyslu á skyndibita, hreyfingu og hugsun um mat. 
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Þátturinn um líkamlega ánægju var með háa fylgni við; hófsemi/óhófsemi, sjálfsaga, 

ástundun, samviskusemi, sjálfsstjórn, eyðslusemi, taumleysi, að leggja mikið á sig til þess að 

vinna afrek, vellíðan, skynsemi, þolinmæði, líkamsskynjun, hvatvísi, uppreisnargirni, 

taugaveiklun, tilfinningasemi, óþarfa kaup, lygi, að borga reikninga í tíma, reglubrot, að 

skemmta sér óhóflega og hugsun um kynlíf. Þátturinn um félagsleg samskipti var með háa 

fylgni við; samviskusemi, skynsemi, þolinmæði, uppreisnargirni, að vera viðkunnanlegur, 

reiði, ósérplægni, lygi og að hjálpa öðru fólki. Peningaþátturinn var með háa fylgni við; 

hófsemi/óhófsemi, sjálfsaga, ástundun, samviskusemi, sjálfsstjórn, eyðslusemi, hófleysi, að 

leggja mikið á sig til þess að vinna afrek, skynsemi, óþarfa kaup, lygi og að greiða reikninga í 

tíma. Afreksþátturinn var með háa fylgni við; háar einkunnir í háskóla, hófsemi/óhófsemi, 

sjálfsaga, ástundun, samviskusemi, sjálfsstjórn, taumleysi, að leggja mikið á sig til þess að 

vinna afrek, vellíðan, líkamsskynjun, uppreisnargirni, að vera viðkunnanlegur, þunglyndi, 

lygi, að greiða reikninga í tíma og að hjálpa öðru fólki. 

Markmið þessarar rannsóknar var að þýða DGI mælitæki þeirra Hoerger o.fl. (2011) yfir á 

íslensku og athuga próffræðilega eiginleika þess. Mælitækið var lagt fyrir ásamt 145 öðrum 

spurningum sem viðkomu matarvenjum, lífsstíl, hvatvísi, óþolinmæði, fjármálalæsi, 

efnishyggju og félagslegum æskileika. 
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Aðferð 

Þátttakendur 

Af þeim 379 sem byrjuðu að svara spurningakönnuninni voru 262 sem kláruðu 

spurningalistann um DGI, þar af var 151 kona. 174 kláruðu að svara spurningalistanum í 

heild sinni, þar af voru 98 konur. Þátttakendum var öllum gert ljóst að þátttaka þeirra væri 

frjáls og að það tæki um 20 mínútur að svara könnuninni. Nokkrar bakgrunnsspurningar voru 

á listanum, og flestir sem tóku þátt voru fæddir árið 1990 eða 10,4% og meðalaldur svarenda 

var um tvítugt. Tæpur helmingur þátttakenda sagði stúdentspróf vera hæstu prófgráðu sem 

þeir hefðu lokið eða 49,2%. 

Mælitæki 

Lagðar voru fyrir 180 spurningar og fullyrðingar um frestun umbunar, matarvenjur, lífsstíl, 

hvatvísi, óþolinmæði, fjármálalæsi, efnishyggju og félagslegan æskileika. 

Fyrstu spurningarnar voru um kyn, aldur, hjúskaparstöðu, hæstu prófgráðu, lýsandi 

starfsheiti, hvar þátttakandi gerði helst innkaup, á hvaða bili þátttakandi áætlaði að 

heildartekjur sínar á mánuði hefðu verið að jafnaði á síðustu 12 mánuðum og á hvaða bili 

þátttakandi áætlaði að heildartekjur allra heimilis manna (t.d. maka, barna og foreldra) á 

heimili sínu (að þeim meðtöldum) hefðu verið að jafnaði, á síðustu 12 mánuðum. 

Íslenska þýðingin af mælitæki Hoerger o.fl. (2011) um frestun umbunar, samanstóð af 35 

fullyrðingum, sem allar voru á fimm punkta líkert kvarða með valmöguleikunum mjög 

ósammála, frekar ósammála, hvorki né, frekar sammála og mjög sammála. Hver þáttur getur 

mest gefið 35 stig og því 175 stig í heildina. Því fleiri stig sem fást tákna að auðveldara sé að 

fresta umbun. 

Úr grein Gathergood (2012) um sjálfsstjórn og fjármálalæsi voru þýddar sérstaklega fyrir 

þessa fyrirlögn; þrjár fullyrðingar á fimm punkta líkert kvarða, þrjár já og nei spurningar, ein 

hálflokuð spurning um lán, ein lokuð fullyrðing um fjármálalæsi og þrjár 

þekkingarspurningar. Þá var spurt um hversu miklar eða litlar áhyggjur þátttakandi hefði af 

skuldum sínum og hvort fjárhagserfiðleikar, ef einhverjir, hefðu einhver áhrif á hollustu 

fæðunnar sem keypt væri til heimilis þátttakanda undanfarna mánuði. 

Nítján staðhæfingar um hvatvísi komu úr hvatvísi-, áræðni- og 

samhygðarspurningalistanum (impulsiveness, venturesomeness and empathy; IVE) , þar sem 

Chronbachs alfa var 0,78, eftir Eysenck, Pearson, Easting og Allsopp (1985) og þýddur af 

Gísla Guðjónssyni og Jóni Friðriki Sigurðssyni. Staðhæfingarnar voru allar já og nei 
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staðhæfingar og geta mest gefið 19 stig, og því fleiri stig sem fengust því meiri hvatvísi. 

Þýddar voru sérstaklega fyrir þessa fyrirlögn sex já og nei spurningar um dulda hvatvísi 

(Impulsivity; EPQ) eftir Eysenck og Eysenck frá 1978 (Rawlings, 1984; Roger og Morris, 

1991) úr grein eftir Smith og Hantula (2008), þar sem mest var hægt að fá 6 stig og því fleiri 

stig sem fást því meiri hvatvísi. 

Einnig voru þýddar sérstaklega fyrir þessa fyrirlögn þrjár fullyrðingar úr tilfinninga-

skynjunar skalanum (Sensation-Seeking Scale (SSS)) eftir (1978; Zuckerman, 1994) úr grein 

eftir Smith og Hantula (2008). Þær voru allar á fimm punkta líkert kvarða með 

valmöguleikunum mjög sammála, frekar sammála, hvorki né, frekar ósammála og mjög 

ósammála  og því fleiri stig sem fengust, því minni var tilfinningaskynjunin. 

Níu lífsstíl spurningar voru um hvort þátttakandi reykti, drykki áfengi, hversu oft tennur 

væru burstaðar, hæð, þyngd, hversu sátt/ur eða ósátt/ur þátttakandi væri við eigin 

líkamsþyngd, hvort þátttakandi hefði reynt að létta sig eða þyngja á síðastliðnum 12 

mánuðum, lýsing á líkamlegri áreynslu í starfi eða námi og hversu oft þátttakandi reyndi á sig 

þannig að hann mæddist verulega eða svitnaði. Þrettán staðhæfingar um lífsstíl voru um hvort 

þátttakandi teldi að umhverfið væri stór hluti af hagkerfinu, að Ísland ætti að stefna að því að 

verða sjálfbært og að Ísland ætti að leggja meiri áherslu á lífrænan landbúnað. Hversu miklu 

máli það skipti hvaðan maturinn kæmi sem borðaður væri og hvort gæði skipti meira máli en 

verð. Hvort þátttakandi flokki ruslið, reyndi eftir fremsta megni að stunda grænan lífsstíl og 

væri á móti erfðabreyttum matvælum. Svo komu atriði um hvort það skipti máli; að maturinn 

væri án aukaefna, að kaupa íslenskt þegar það byðist, að kaupa umhverfisvænar vörur þegar 

þær bjóðast, að kaupa lífrænt ræktað þegar það byðist og að kaupa beint frá býli þegar það er 

mögulegt. Þær voru allar á fimm punkta líkert kvarða með valmöguleikunum mjög 

ósammála, frekar ósammála, hvorki né, frekar sammála og mjög sammála. 

Þrjátíu staðhæfingar um hvatvísi (the Barratt Impulsiveness Scale; BIS-11 (Barratt, 1959; 

McLeish og Oxoby, 2007; Patton o.fl., 1995)), þar sem Chronbachs alfa var 0,845, eftir 

Barratt (1959) voru þýddar sérstaklega fyrir þessa fyrirlögn og voru á fjögurra punkta líkert 

kvarða á skalanum aldrei, sjaldan, oft eða alltaf. Staðhæfingarnar skiptust í þrjá undir þætti; 

athyglishvatvísi, ósjálfráða hvatvísi og óskipulagða hvatvísi. Athyglishvatvísi metur fókus á 

verkefni, ágengar hugsanir og keppnishugsanir; ósjálfráð hvatvísi metur tilhneiginguna til að 

framkvæma af augnablikshvöt og samkvæmni við lífsstíl; óskipulögð hvatvísi metur varkárar 

hugsanir og áætlanir og ánægju af andlega krefjandi verkefnum. Þar er mest hægt að fá 30 

stig fyrir hvern undirþátt og því 90 stig í heildina. Því fleiri stig sem fást tákna meiri hvatvísi. 
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Notast var við styttri útgáfuna af mælikvarðanum um efnishyggju (the Materialistic Value 

Scale; MVS) eftir Richins og Dawson (1992) og voru níu staðhæfingar þýddar sérstaklega 

fyrir þessa fyrirlögn (Richins, 2004), þar sem Chronbachs alfa var 0,85. Efnishyggju 

mælikvarðinn mælir þrjár víddir efnishyggju; hamingju, einfaldleika og velgengni og eru 

allar á sjö punkta líkert kvarða með valmöguleikunum mjög sammála, frekar sammála, 

nokkuð sammála, hvorki né, nokkuð ósammála, frekar ósammála og mjög ósammála. Þar er 

mest hægt að fá 54 stig og því fleiri stig sem fást því meiri efnishyggja. 

Þrjátíu og þrjár fullyrðingar um félagslegan æskileika komu úr Marlowe-Crowne 

spurningalistanum (Marlowe-Crowne Social Desirability Scale;MCSD), þar sem Chronbachs 

alfa hefur mælst frá 0,72 til 0,96 (Pálmar Ragnarsson, 2011), eftir Crowne og Marlowe 

(1960) og þýddur var af  Frey Halldórssyni og samstarfsfélaga hans. Spurningalistinn um 

félagslegan æskileika er próf sem segir til um hvort einstaklingur sé að fegra sjálfan sig þegar 

hann svarar spurningum og voru allar fullyrðingarnar með valmöguleikunum satt eða ósatt. 

Þar er mest hægt að fá 33 stig og því fleiri stig sem fást tákna meiri félagslegan æskileika 

(Andrews, 1991). 

Tvær spurningar voru í lokin um hversu áhugaverð eða óáhugaverð könnunin hefði verið, 

sem var á fimm punkta líkert kvarða með valmöguleikunum mjög áhugaverð, frekar 

áhugaverð, hvorki né, frekar óáhugaverð og mjög óáhugaverð, og hversu löng eða stutt 

könnunin hefði verið, sem var á fimm punkta líkert kvarða með valmöguleikunum mjög löng, 

frekar löng, hvorki né, frekar stutt og mjög stutt. 

Framkvæmd 

Spurningarnar voru lagðar fyrir á vefnum þar sem sendur var tölvupóstur á 1.951 aðila í 

gegnum pósthúsið á  myschool.ru.is, þann 12.júlí 2012 og tengill á könnunina settur inn á 

vefsíðuna facebook. Í kynningarbréfi sem sent var með beiðni um þátttöku kom fram að verið 

væri að kanna próffræðilega eiginleika mælitækis í markaðsfræði sem snerist meðal annars að 

mat og fjárhag og að spurningalistinn skiptist í nokkra flokka. Í lokin væri svo hægt að skrá 

netfangið sitt þar sem einn heppinn þátttakandi fengi 15.000 króna inneign í Kringlunni. Þrír 

þátttakendur svöruðu ekki spurningunni um kyn. Tveir þátttakendur svöruðu ekki 

spurningunni um aldur. Tveir þátttakendur svöruðu ekki spurningunni um innkaup. Þrír 

svöruðu ekki spurningunni um heildartekjur sínar og fjórir svöruðu ekki spurningunni um 

heildartekjur alls heimilisfólks. Fæstir svöruðu spurningu 3 í DGI listanum, eða átta 

þátttakendur. Könnuninni var lokað þann 22.júlí 2012 og gögn færð inn í SPSS forrit til 

úrvinnslu. 
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Niðurstöður 

Ef niðurstöður úr töflu 1 eru bornar saman við niðurstöður Hoerger o.fl. (2011) í töflu 2 þá 

kemur í ljós að meðaltöl voru svipuð, fylgnitölur undirþátta svipaðar en innri áreiðanleikinn 

var nokkuð frábrugðinn fyrir mat, líkamlega ánægju, félagsleg samskipti og DGI-10. Þó svo 

að fylgnin gefi til kynna að þættirnir tengdust innbyrðis og séu að einhverju leyti að mæla 

tengda hluti, þá eru þeir ekki nægilega góðir.  

Tafla 1 - Niðurstöður DGI rannsóknar 

Mæling Meðaltal Staðalfrávik   1 2 3 4 5 6 7 

1. Matur 23,5 4,6   (,66)             

2. Líkamleg ánægja 23,5 3,6 
 

,48 (,42) 
     3. Félagsleg samskipti 25,7 3,1 

 
,09 ,23 (,55) 

    4. Peningar 27,4 5,0 
 

,42 ,49 ,26 (,80) 
   5. Afrek 27,6 4,1 

 
,34 ,41 ,31 ,41 (,71) 

  6. DGI-10 37,4 4,6 
 

,55 ,56 ,48 ,59 ,60 (,58) 
 7. DGI-35 127,7 14,3   ,71 ,75 ,48 ,78 ,71 ,80 (,84) 

Skýringar: N = 262 og Cronbach's Alpha er innan sviga 

Tafla 2 - Niðurstöður DGI rannsóknar Hoerger o.fl. (2011) 

Mæling Meðaltal Staðalfrávik   1 2 3 4 5 6 7 

1. Matur 22,3 5,8   (,75)             

2. Líkamleg ánægja 22,8 5,2 
 

,43 (,71) 
     3. Félagsleg samskipti 29,3 4,4 

 
,25 ,43 (,81) 

    4. Peningar 26,8 6,4 
 

,36 ,50 ,33 (,89) 
   5. Afrek 26,7 6,0 

 
,33 ,58 ,43 ,44 (,85) 

  6. DGI-10 36,3 6,9 
 

,59 ,73 ,60 ,66 ,75 (,79) 
 7. DGI-35 127,9 20,2   ,66 ,81 ,63 ,75 ,77 ,92 (,91) 

 Skýringar: N = 4.925 og Cronbach's Alpha er innan sviga 

Áreiðanleikinn fyrir mat (α = 0,66) var ekki nógu góður, en áreiðanleikinn myndi ekki hækka 

þó svo að einhver atriði yrðu tekin út. En helst ber að nefna hversu illa líkamleg ánægja (α = 

0,42) og félagsleg samskipti (α = 0,55) koma út og því er spurning um réttmæti þeirra, hvort 

þeir mæli það sem þeir eiga að mæla og það leiðir af sér að áreiðanleiki fyrir bæði DGI-10 (α 

= 0,58) og DGI-35 (α = 0,84) minnkar. Ekki verður fjallað frekar um niðurstöður þáttanna um 

líkamlega ánægju og félagsleg samskipti þar sem áreiðanleiki þeirra kom illa út. Í þessari 

rannsókn fannst engin munur á svörun kynjanna fyrir DGI. 

Lýðfræðilegar breytur 

Eins og sjá má í töflu 3 var lítil neikvæð fylgni á milli fæðingarárs og matarþáttarins, því með 

aldrinum verður erfiðara að fresta umbun tengdri mat. Meðal neikvæð fylgni var á milli BMI 
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og matar- og afreksþáttarins (sjá töflu 3). Því hærri sem BMI er, því erfiðara er að fresta 

umbun gagnvart mat og getan til að leggja hart að sér fyrir framtíðina minnkar. Með meiri 

menntun eykst getan til að leggja hart að sér fyrir framtíðina því lítil jákvæð fylgni var á milli 

menntunnar og afreksþáttarins (sjá töflu 3). 

Tafla 3 - Lýðfræðilegar mælingar og hegðun 

 
Fylgni-

stuðull 
Matur 

Líkam-

legt 
Félags-

legt 
Peningar Afrek DGI-10 DGI-35 

Lýðfræðilegar breytur 
 

       Fæðingarár rp -0,15* -0,10  0,12*   0,04   0,12   0,03   0,01 

BMI (þyngdarstuðull) rp -0,23** -0,11 -0,05 -0,19** -0,25** -0,21** -0,25** 

Menntun rs  0,08   0,10  0,16**   0,11   0,19**   0,14*  0,19** 

 
 

       Hegðunarbreytur 
 

       Tannburstun rs -0,12 -0,10 -0,09 -0,01 -0,12 -0,18** -0,14* 

Sátt/ur við eigin líkamsþyngd rs -0,37** -0,25** -0,04 -0,17** -0,19** -0,31** -0,31** 

Reynt að léttast eða þyngjast rs  0,20**   0,12 -0,08  0,12  0,05  0,02  0,13* 

Áreynsla í vinnu/námi rs  0,07   0,03 -0,05  0,05 -0,13*  0,04 -0,01 

Mæðist oft eða svitnar rs -0,16* -0,16**  0,05 -0,08 -0,08 -0,25** -0,12* 

Innkaup rs  0,01 -0,08  0,07 -0,05  0,06  0,01  0,13 

Lífsstíll rp -0,23** -0,10 -0,21** -0,17* -0,05 -0,26** -0,22** 

 
 

       Áhættusamar hegðunarbreytur 
 

       Reykingar rs  0,15*  0,20**  0,08  0,26**  0,19**  0,27**  0,28** 

Áfengi rs -0,01  0,04 -0,02  0,09 -0,03 -0,02  0,03 
Skýringar: rp = Pearson fylgni; rs = Spearman fylgni; * = p < 0,05; ** = p < 0,01 

Hegðunarbreytur 

Meðal neikvæð fylgni var á milli þess að vera sáttur við eigin líkamsþyngd og matarþáttarins 

(sjá töflu 3). Þeir þátttakendur sem voru sáttir við eigin líkamsþyngd áttu auðveldara með að 

fresta umbun tengdri mat. Lítil jákvæð fylgni var á milli þess að hafa reynt að létta sig, eða 

þyngja, og matarþáttarins (sjá töflu 3). Þeir sem höfðu reynt að létta sig, eða þyngja, áttu 

erfiðara með að fresta umbun tengdri mat. Lítil neikvæð fylgni var á milli líkamlegrar 

áreynslu í starfi/námi og afreksþáttarins (sjá töflu 3). Þeir þátttakendur sem reyndu meira á 

sig líkamlega lögðu harðar að sér fyrir framtíðina. Lítil neikvæð fylgni var á milli þess að 

mæðast oft eða svitna og matarþáttarins (sjá töflu 3), svo auðveldara  var að fresta umbun 

tengdri mat ef þátttakendur mæddust oft eða svitnuðu af líkamlegri áreynslu. Meðal neikvæð 

fylgni var á milli matarþáttarins og lífsstíls (sjá töflu 3). Auðveldara var að fresta umbun 
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tengdri mat ef lífsstíllinn var umhverfisvænni, grænni, íslenskur, hollur, lífrænn og horfir til 

sjálfbærni (sjá töflu 3). 

Áhættusamar hegðunarbreytur 

Lítil til meðal fylgni var á milli reykinga og allra þáttanna (sjá töflu 3). Þeir þátttakendur sem 

reyktu áttu erfiðara með að fresta umbun sinni. 

Tafla 4 - Mælingar tengdar fjármálum 

 Gathergood 
Fylgni-

stuðull Matur 
Líkam-

legt 
Félags-

legt Peningar Afrek DGI-10 DGI-35 

Fjármál  
        Skyndikaup án fjármagns rP -0,31** -0,35** -0,23** -0,73** -0,31** -0,41** -0,57** 

Vilja frekar eyða núna en seinna rP -0,19** -0,31** -0,29** -0,63** -0,30** -0,37** -0,50** 

Fjármálaþjónusta er flókin og 

ruglingsleg 
rP -0,15* -0,22** -0,15* -0,21** -0,15* -0,24** -0,25** 

Spurningarnar um fjármál saman rP -0,28** -0,39** -0,29** -0,67** -0,32** -0,44** -0,57** 

 
        

Fjármálalæsi rS 0,12 0,01 0,13* 0,10 0,12 0,11 0,13* 

  
       

Fjárhagslegir erfiðleikar 
 

       
Lán rS 0,00 0,04  0,02  0,09  0,01  0,01  0,04 

Kreditkort rS 0,04 0,04  0,05  0,02  0,12  0,09  0,08 

Engar skuldir rS 0,04 0,10  0,08  0,19**  0,11  0,08  0,14* 

Húsnæðislán rS 0,08 0,01 -0,07  0,04 -0,04  0,00  0,01 

Bílalán rS -0,07 -0,05 -0,01 -0,12 -0,04 -0,03 -0,09 

Skammtímalán rS -0,05 -0,14* -0,04 -0,20** -0,05 -0,12 -0,13* 

Yfirdráttarlán rS -0,13* -0,19**  0,00 -0,36** -0,20** -0,17** -0,26** 

Visa raðgreiðslur rS -0,18** -0,13*  0,03 -0,24** -0,14* -0,10 -0,22** 

Smálán rS -0,01 -0,08 -0,04 -0,08 -0,06 -0,04 -0,08 

Neyslulán rS -0,15* -0,18**   0,01 -0,37** -0,16** -0,15* -0,27** 

Fylgjast með 

kortaskuldbindingum 
rS -0,10 -0,10 0,01 -0,14* -0,09 -0,01 -0,12 

Eftirá með afborganir rS 0,15* 0,26**  0,11  0,27**  0,14*  0,20**  0,28** 

Áhyggjur af skuldum rS -0,18** -0,21**  0,01 -0,27** -0,20** -0,16* -0,25** 

Fjárhagserfiðleikar áhrif á 

hollustu 
rS -0,21** -0,21**  0,00 -0,26** -0,21** -0,17** -0,26** 

Skýringar: rp = Pearson fylgni; rs = Spearman fylgni; * = p < 0,05; ** = p < 0,01 

Fjármál 

Eins og sjá má í töflu 4 þá var lítil til sterk fylgni á milli spurninganna um fjármál við alla 

þættina. Ef þátttakendur keyptu án þess að hafa efni á því, eyddu í dag án þess að hugsa til 

framtíðarinnar og ef þeim fannst fjármálaþjónusta flókin og ruglingsleg þá áttu þeir erfiðara 
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með að fresta umbun sinni. Auk þess sem mjög sterk fylgni var á milli þáttarins um peninga 

og skuldsettra, hvatvísra kaupa (r = -0,73) og að eyða í dag án þess að hugsa til 

framtíðarinnar (r = -0,63). 

Fjárhagslegir erfiðleikar 

Lítil jákvæð fylgni var á milli þess að hafa ekki neinar skuldir og peningaþáttarins (sjá töflu 

4). Auðveldara var að fresta umbun sinni ef engar skuldir voru til staðar. Lítil neikvæð fylgni 

var á milli peningaþáttarins og þess að vera með skammtímalán og visa raðgreiðslur og meðal 

neikvæð fylgni var á milli þess að hafa yfirdráttarlán og neyslulán (sjá töflu 4). Því erfiðara 

var að fresta umbun ef þátttakendur höfðu skammtímalán. Meðal jákvæð fylgni var á milli 

þess að vera eftirá með afborganir og þáttarins um peninga (sjá töflu 4), erfiðara var að fresta 

umbun tengdri peningum ef þátttakendur voru eftir á með afborganir sínar. Meðal neikvæð 

fylgni var við alla þætti DGI og að fjárhagserfiðleikar hefðu áhrif á hollustu heimilisins (sjá 

töflu 4), auðveldara var að fresta umbun ef minni fjárhagserfiðleikar voru á heimilinu. Auk 

þess var lítil til meðal neikvæð fylgni við alla þætti DGI og þess að hafa áhyggjur af skuldum 

sínum (sjá töflu 4) og því meiri áhyggjur af skuldum, því erfiðara var að fresta umbun sinni. 

Lítil neikvæð fylgni var á milli þess að fylgjast með kortaskuldbindingum sínum og þáttarins 

um peninga (sjá töflu 4), auðveldara var að fresta umbun sinni ef þátttakendur fylgdust með 

kreditkortaskuldbindingum sínum.  

Sjálfsstjórn 

Sjá má í töflu 5 hvernig fylgni DGI var við hvatvísi (IVE og BIS-11), dulda hvatvísi (EPQ), 

efnishyggju (MVS) og félagslegan æskileika (MCSD). DGI-35 hafði sterka neikvæða fylgni 

við alla þrjá hvatvísimælikvarðana IVE, BIS og EPQ (sjá töflu 5) og því hvatvísari sem 

þátttakendur voru því erfiðara áttu þeir með að fresta umbun sinni. Einnig má sjá hversu sterk 

neikvæð fylgni var á milli EPQ og peningaþáttarins og BIS við mat, peninga og afrek (sjá 

töflu 5). Meðal jákvæð fylgni var á milli allra efnishyggju kvarðanna og bæði matar- og 

peningaþáttarins (sjá töflu 5). Því áttu þátttakendur, sem haldnir voru efnishyggju, erfiðara 

með að fresta umbun gagnvart mat og peningum. Hæsta fylgni var á milli hamingju 

efnishyggju og peninga, einfaldleika efnishyggju og peninga, og velgengni efnishyggju við 

bæði mat og peninga. Meiri efnishyggja táknar meiri kaup og þegar allir efnishyggju 

kvarðarnir voru settir saman var hæst fylgni þeirra við peninga eins og búist var við. 

Félagslegur æskileiki hafði meðal jákvæða fylgni við alla þættina en mest við mat og DGI-35 
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og því áttu þeir sem haldnir voru miklum félagslegum æskileika erfiðara með að fresta 

umbun sinni. 

Tafla 5 - Fylgni við aðrar mælingar 

  

Fylgni-

stuðull 
Matur 

Líkam-

legt 
Félags-

legt 
Peningar Afrek DGI-10 DGI-35 

Sjálfsstjórn 
        IVE - hvatvísi rP -0,35** -0,38** -0,18** -0,42** -0,25** -0,37** -0,46** 

BIS - athyglishvatvísi rP -0,44** -0,43** -0,11 -0,36** -0,38** -0,32** -0,50** 

BIS - ósjálfráð hvatvísi rP -0,36** -0,34** -0,19* -0,55** -0,39** -0,33** -0,54** 

BIS - óskipulögð hvatvísi rP -0,30** -0,37** -0,34** -0,50** -0,44** -0,46** -0,56** 

BIS - samtals rP -0,49** -0,47** -0,25** -0,61** -0,50** -0,47** -0,68** 

EPQ - dulin hvatvísi rP -0,30** -0,38** -0,15* -0,48** -0,26** -0,30** -0,46** 

MVS - Hamingja rP  0,32**  0,17*  0,05  0,37**  0,06  0,18*  0,30** 

MVS – Einfaldleiki rP  0,27**  0,18* -0,01  0,32** -0,04  0,15*  0,23** 

MVS - Velgengni rP  0,22**  0,15*  0,13  0,22** -0,03  0,05  0,21** 

MVS - Samtals rP  0,33**  0,20**  0,08  0,37** -0,00  0,15*  0,30** 

MCSDS rP  0,37**  0,31**  0,09  0,23**  0,27**  0,27**  0,37** 

         Klára að svara 

spurningalistanum 
        Fjöldi spurninga sem lokið er 

við eftir DGI rp  0,08  0,07  0,16**  0,11  0,08  0,13  0,15* 
Skýringar: rP = Pearson rs = Spearman * = p < 0,05 ** = p < 0,01 
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Umræða 

Megintilgangur þessarar rannsóknar var að þýða DGI mælitæki þeirra Hoerger o.fl. (2011) 

um frestun umbunar yfir á íslensku og meta próffræðilega eiginleika þess. Niðurstöður 

rannsóknarinnar voru þær að þýðingu spurningalistans var nokkuð ábótavant. 

Spurningalistinn fór í þýðingu og bakþýðingu en niðurstöðurnar komu ekki nógu vel út í 

áreiðanleikaprófum á þeim atriðum sem snúa að líkamlegri ánægju og félagslegum 

samskiptum, sem leiddi af sér verri útkomu í DGI-10 og DGI-35. Því þarf að endurskoða þá 

þætti áður en DGI spurningalistinn verður notaður aftur. Þó svo að rannsóknir hafi sýnt að 

með styttri spurningalistum hækki svarhlutfall og gæði svara (Iglesias og Torgerson, 2000), 

voru einnig lagðar fyrir aðrar 145 spurningar. Þar á meðal voru spurningalistar um hvatvísi 

(IVE (Eysenck o.fl., 1985) og BIS-11(McLeish og Oxoby, 2007; Patton o.fl., 1995; Stanford 

o.fl., 2009)), dulda hvatvísi (EPQ (Eysenck og Eysenck, 1978)), fjármál (Gathergood, 2012), 

lífsstíl, efnishyggju (MVS (Richins og Dawson, 1992)) og félagslegan æskileika (MCSD 

(Crowne og Marlowe, 1960)). Hoerger o.fl. (2011) notuðust við internetið til þess að ná 

fjölbreyttu úrtaki svarenda (N = 10.741) og miðað við niðurstöður þeirra væri hægt að auka 

velferð almennings með því að nota internetið við rannsóknir í framtíðinni því það eykur 

hraða í rannsóknum og auðveldar samsetningu rannsókna almennt. Því var ákveðið að notast 

við internetið í þessari rannsókn, en þar sem beiðni um þátttöku var takmörkuð við pósthúsið 

á myschool.ru.is og facebook síðu höfundar varð úrtakið ekki jafn fjölbreytt og möguleikar 

internetsins bjóða upp á. 

Í rannsókn Hoerger o.fl. (2011) var hægt að tengja frestun umbunar við betri heilsu, 

vellíðan, aukna hreyfingu, betra mataræði, ósérplægni, námsárangur, að vera opinn fyrir nýrri 

reynslu og önnur þægileg einkenni. Að auki hafði DGI-35 háa fylgni við aðrar mælingar sem 

gerðar hafa verið á heilsutengdum breytum, hegðun, sjálfsstjórn, hvatvísi og velferð og 

studdu niðurstöður þeirra við fyrri mælingar um að eiginleiki einstaklings til að fresta umbun 

bæti félagsleg áhrif og vellíðan. Niðurstöður þessarar rannsóknar voru svipaðar og 

niðurstöður Hoerger o.fl. (2011) og voru þættirnir um mat, peninga og afrek með fylgni við 

þau atriði sem búist var við. Matarþátturinn var með fylgni við BMI og lífsstíl, peninga 

þátturinn var með fylgni við fjármál, fjárhagslega erfiðleika og efnishyggju, afreksþátturinn 

var með fylgni við menntun og DGI-35 var með fylgni við hvatvísi. Þessar niðurstöður gefa 

vísbendingu um réttmæti DGI og undirþátta hans þar sem Cronbachs áreiðanleiki fyrir 

peninga, afrek og DGI-35 var ásættanlegur (> 0,70) og jafnvel góður (> 0,80). Það er því 

mikill ávinningur fólginn í því að þróa með sér getu til að fresta umbun því frestun umbunar 
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vísar til viljastyrksins, að stjórna neikvæðum tilfinningum, hemja eigin hvatir, hafa stjórn á 

sjálfum sér og að geta frestað tafarlausri umbun fyrir hagstæðari umbun í framtíðinni (Berk, 

2008; Fujita, 2011; Hoerger o.fl., 2011; Mischel, 1974; Mischel o.fl., 2010, 1989).  

Í riti Adam Smith, The Theory of Moral Sentiments frá árinu 1759, er því haldið fram að 

miðað við þær upplýsingar sem þá voru til staðar, taki einstaklingur ákvörðun eftir að hafa 

metið kosti og galla þeirra. Hegðun einstaklingsins er háð tilfinningum og löngunum hans 

annarsvegar, og skynsemi og forsjálni hinsvegar. Þetta er grundvallaratriði í hagfræði, að 

einstaklingurinn sé „hinn hagsýni maður“ og að heimili og fyrirtæki stuðli að skilvirku 

hagkerfi með því að bera eingöngu sinn eigin hag fyrir brjósti, að því gefnu að þau séu í 

eðlilegu markaðsumhverfi. Þannig myndist jafnvægi á markaði með framboði og eftirspurn. 

Hin ósýnilega hönd Adams Smith færir markaðsöflin í jafnvægi þegar allir hugsa eingöngu 

um sinn eigin hag. Í atferlishagfræðinni er ekki gert ráð fyrir því að einstaklingurinn sé „hinn 

hagsýni maður“, heldur að hann taki ákvarðanir sem séu ekki skynsamar eða vel ígrundaðar. 

Hún segir að fólk sé ekki alltaf skynsamt, að fólk hafi ofurtrú á sjálfu sér, að fólk sé tregt til 

að skipta um skoðun og að fólk sé ekki sjálfu sér samkvæmt frá einum tíma til annars. Það er 

því ráðgáta frá sjónarhóli forsendunnar um „hinn hagsýna mann“ þegar einstaklingur „geymir 

eitthvað til morguns“, því tími á ekki að skipta máli (Guðlaugur Lárus Finnbogason, 2010). 

Goleman (1995, 2004) tengdi frestun umbunar við tilfinningagreind (Locke, 2005), en 

skilgreiningin á tilfinningagreind er geta til að þekkja og skilja eigin tilfinningar, og annarra, 

ásamt því að geta hvatt sjálfan sig og stjórnað eigin tilfinningum og samskiptum við annað 

fólk (Goleman, 1995, 1995, 2004; Stolarski o.fl., 2011). Tilfinningagreind einkennist af 

þáttum eins og sjálfsmeðvitund, sjálfsstjórn, hæfni til að hvetja sjálfa/n sig til dáða, 

félagslegri meðvitund og  félagsfærni. Tilfinningagreind hefur áhrif á ákvarðanatöku og 

velgengni í lífinu og er hægt að hafa áhrif á hana með markvissri kennslu og þjálfun. En 

rannsóknir hafa einnig sýnt að engin tengsl séu á milli tilfinningagreindar og frestun umbunar 

(Stolarski o.fl., 2011) og því væri tilvalið að leggja fyrir próf þeirra Mayer, Salovey, Caruso 

og Sitarenios (2003) um tilfinningagreind í næstu rannsókn, til að skoða sambandið þarna á 

milli. Fyrir liggja rannsóknir sem sýna að þeir sem fresta frekar umbun sinni, eru 

tilfinningalega og félagslega þroskaðri (Casey o.fl., 2011; Mischel o.fl., 1989) og í rannsókn 

Smith og Spiro (2002) er því lýst hvernig persónuleg einkenni hafa áhrif á hegðun 

einstaklingsins. Persónuleikinn er það sem gerir einstaklinginn einstakan og hefur með 

viðhorf, markmið, hugsanir, tilfinningar, hegðun og umhverfi hans að gera. Þó svo að 

persónuleiki hvers og eins og aðstæður hverju sinni hafi áhrif á hegðun er það alltaf val hvers 

og eins að framkvæma eða ekki (Smith og Spiro, 2002). 
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Sambandið á milli persónuleika og heilsu er tengt lífsstíl fólks, eins og reykingum, neyslu 

áfengis og annarra vímuefna, vöntun á hreyfingu, mataræði og annarri óæskilegri hegðun 

(Mõttus o.fl., 2011). Fíkn er í raun eitthvað sem líkja má við tilraun til að stjórna 

óviðráðanlegum sveiflum þar sem einstaklingurinn nær valdi á sveiflunum þegar hann tekur 

inn efni sem kemur honum í ákveðið hugarástand, en að lokum missir hann stjórn á fíkn sinni 

(Eva Zophaníasdóttir, 2011). Til að meta persónuleika einstaklingsins er notað svokallað 

fimm þátta líkan (The Big Five) Costa og McCrae (1992). Skilgreining McCrae og John 

(1992) og Judge o.fl. (1999) á eiginleikum fimm þátta líkansins er að skipta því í fimm 

flokka: 1) Að vera úthverfur (extraversion), vísar til þess að hafa félagslega færni; 2) Að vera 

vingjarnlegur/samvinnuþýður (agreeableness), vísar til þess að vera samstarfsfús, hafa gott 

viðmót, hafa trú á öðrum, sýna öðrum umhyggju, vera góðhjartaður og traustur; 3) Að vera 

samviskusamur (conscientiousness), vísar til þess að vera skilvirkur, skipulagður, 

áreiðanlegur, ábyrgur og kappsfullur; 4) Að vera andlega óstöðugur (neuroticism), felur í sér 

að vera óstöðugur og því gjarn á að vera kvíðinn og áhyggjufullur, viðkvæmur, hvatvís, 

ómeðvitaður um sjálfan sig og sýnir gjarnan fjandsamlega hegðun; 5) Að vera 

opinn/sveigjanlegur (openness), vísar til þess að vera listrænn, skapandi í hugsun, forvitinn, 

hugmyndaríkur, hafa víðtækan áhuga og búa yfir innsæi (Marta Jóhannsdóttir, 2010). Því ætti 

í raun að vera hægt að tengja næstum alla óæskilega hegðun við samviskusemi og andlegan 

óstöðugleika í fimm þátta líkaninu (Mõttus o.fl., 2011) og í rannsókn Hoerger o.fl. (2011) var 

sterk fylgni á milli DGI-35 og samviskusemi (r = 0,71) og andlegs óstöðugleika (r = -0,50). 

Einnig var góð fylgni milli DGI-35 og samvinnuþýði (r = 0,44), sveigjanleika (r = 0, 32) og 

úthverfu (r = 0,29). Því væri spennandi að sjá í frekari rannsóknum hvort samband sé á milli 

DGI og fimm þátta líkansins eftir Costa og McCrae (1992). Útbreiddasta persónuleikaprófið 

er NEO-PI-R, sem er 240 atriða listi, en NEO Five-Factor Inventory (NOE-FFI) er 60 atriða 

styttri útgáfa af NOE-PI-R prófinu (McCrae og John, 1992). 

Heilsa og hegðun 

Fyrri rannsóknir sýndu að börn sem gátu síður frestað umbun sinni fjögurra ára voru 

líklegri til þess að vera of þung við 11 ára aldurinn (Seeyave o.fl., 2009) og börn á 

unglingsaldri sem frestuðu frekar umbun sinni höfðu lægri BMI stuðul en jafnaldrar þeirra 

(Bruce o.fl., 2012). Það samræmist niðurstöðu þessarar rannsóknar sem sýnir að eftir því sem 

BMI hækkar er erfiðara að stjórna matarvenjum, auk þess sem getan til að leggja hart að sér 

fyrir framtíðina minnkar (sjá töflu 3). Fyrri rannsóknir hafa sýnt að þeir, sem fresta umbun 

sinni eru betur á sig komnir líkamlega (Casey o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002) og niðurstöður 
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þessarar rannsóknar studdu við það. Erfiðara var að fresta umbun sinni ef einstaklingur var 

ósáttur við eigin líkamsþyngd og erfiðara var að stjórna matarvenjum ef einstaklingar höfðu 

reynt að létta sig eða þyngja (sjá töflu 3). Niðurstöðurnar sýndu einnig að eftir því sem 

þátttakendur urðu eldri því erfiðara var fyrir þá að fresta umbun sinni varðandi mat (sjá töflu 

3). Gæti þetta verið ábending um að útlit og líkamlegt form skipti yngri þátttakendur meira 

máli og að með aldrinum hafi þeir efni á því að leyfa sér aðeins meira og hafi því minni stjórn 

á matarvenjum sínum. Einstaklingar sem áttu erfiðara með að fresta umbun sinni burstuðu 

auk þess sjaldnar tennurnar (sjá töflu 3). 

Sjálfstraust og að hafa trú á eigin getu hefur einnig áhrif á árangur í framtíðinni (Casey 

o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002) og hefur verið sýnt fram á að þeir sem fresta umbun sinni á 

yngri árum aðlagast skólagöngu betur (McIntyre o.fl., 2006), gengur betur í skóla (Lee o.fl., 

2008; Mischel o.fl., 1989; Wulfert o.fl., 2002), eru félagslega hæfari, skynsamari, 

eftirtektarsamari, skipulagðari og betur í stakk búnir til þess að takast á við gremju og streitu, 

auk þess að standast betur freistingar á unglingsárunum. (Mischel o.fl., 1989; Shoda o.fl., 

1990).  Bembenutty og Karabenick (1996) sýndu fram á að akademískur árangur er að miklu 

leyti háður því að geta frestað umbun sinni og eykur líkurnar á því að ná fleirum langtíma 

markmiðum (Bembenutty og Karabenick, 2004). Samræmist það einnig niðurstöðum Hoerger 

o.fl. (2011) sem sýnir miðlungs neikvæða fylgni DGI-35 (r = -0,48) við spurningalista Baker 

og Siryk (1986) um námserfiðleika (SACQ). Í þessari rannsókn var niðurstaðan sú, að með 

líkamlegri áreynslu, í vinnu eða námi, og með meiri menntun, jókst frestun umbunar tengdri 

afrekum (sjá töflu 3). Lífsstíll er orð sem felur í sér hvernig lífinu er lifað og felur margt í sér, 

til dæmis; mataræði, heilsu, svefnvenjur, klæðaburð, framkomu, áhugamál, tómstundaiðkun, 

lifnaðarhætti og ferðalög, svo eitthvað sé nefnt, og lífsstíll er eitthvað sem hver og einn velur 

sér og þarf að velja meðvitað á sínum eigin forsendum. Kröfur til einstaklinga og áreiti 

auglýsinga eykst og endalaust val bíður þeirra. Einstaklingurinn þarf því að gera sér grein 

fyrir því að lífið býður upp á endalausar nýjungar og að það er ekki hægt að kaupa og eiga 

allt, heldur verður hann að velja og hafna alla ævi. Varðandi frestun umbunar frá sjónarhorni 

hegðunar þá er vandamálið aðallega að velja á milli þess að fá eitthvað núna í stað þess að 

bíða. Hinsvegar er það hið sérstaka vitsmunalega ferli sem gerir það að verkum að frestun 

umbunar hefur ekki verið skilgreind nógu vel. 

Alþjóða Heilbrigðisstofnunin gerir grein fyrir því hversu mikilvægt það er fyrir heilbrigði 

almennings að geta frestað umbun sinni, því þeir einstaklingar sem það geta tekst frekar að 

breyta hegðun sinni til hins betra og viðhalda þeirri hegðun (National Institutes of Health, 

2009). Með því að missa stjórn á sér og taka hvatvísar og rangar ákvarðanir í mörg ár gæti í 
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raun bara verið aukaverkun af því að geta ekki frestað umbun sinni. Því gæti DGI verið notað 

í þeim tilgangi að spá fyrir um heilsuhegðun einstaklinga þar sem frestun umbunar væri náð 

með því að hindra óæskilegar upplýsingar, bæla niður óæskilegar hugsanir, stöðva einhverja 

atburðarás til þess eins að velja betur eða byrja á einhverju nýju og betra. 

Sjálfsstjórn 

Frestun umbunar hefur mjög sterk tengsl við sjálfsstjórn og er hægt að tengja hana við 

sjálfræði, að stjórna sér sjálfur, hafa vald yfir eigin tilfinningum, hugsunum, hegðun, 

löngunum og ástríðum, að geta stillt sig, hamið sig og að halda sér á sporinu, að missa ekki 

stjórn á sér, halda athygli, beina hvötum sínum í takt við lífsgildi, markmið og félagslegar 

væntingar, að setja sér markmið og fylgja þeim eftir, taka ákvarðanir með það fyrir augum að 

bæta sig eða framtíð sína, að hafa áhrif á eigin þroska og umhverfi og velja langtímaávinning 

í stað skammtímanautnar (Baumeister o.fl., 2007; Duckworth og Kern, 2011; Forzano o.fl., 

2011; Kanfer o.fl., 1981; Madden o.fl., 1997; Mischel og Mischel, 1983; Mischel og Moore, 

1973; Mischel, 1974; de Ridder o.fl., 2011; Romer o.fl., 2010; Steinunn Gestsdóttir og 

Richard M. Lerner, 2007, 2007; Tice og Bratslavsky, 2000). Einstaklingurinn getur öðlast 

sjálfsstjórn í stórum hlutum, en aðeins með því að gæta hófs í litlu hlutunum. Hann verður að 

læra á sjálfan sig til þess að uppgötva hverjar veiku hliðar hans eru og hvaða þættir það eru 

hjá honum sjálfum sem halda aftur af árangri hans og eru það þau einkenni sem hann ætti að 

byrja á að æfa sig í að „sjálfs-stjórna“. Í samræmi við fyrri rannsóknir (Blackhart o.fl., 2011; 

Forzano o.fl., 2011; Garon o.fl., 2012; Gawrilow o.fl., 2010; Logue og Forzano, 1996; 

Mischel og Moore, 1973; Mischel, 1974; Romer o.fl., 2010; Schwarz og Pollack, 1977) 

sýndu Hoerger o.fl. (2011) að sterk fylgni var á milli DGI-35 og sjálfsstjórnar (self-control 

Scale; SCS), eða r=0,71, en þegar farið var að vinna úr niðurstöðum þessarar rannsóknar kom 

í ljós að það láðist að leggja fyrir mælikvarða um sjálfsstjórn eins og upphaflega var lagt upp 

með. Sjálfsstjórn er mikilvægur eiginleiki fyrir árangur í framtíðinni og nauðsynlegur hluti af 

sjálfinu, því sjálfsstjórn hefur áhrif á neyslu matar og drykkja, reykingar, fjármuni, kynferði, 

vitsmuni, val og mannlega hegðun (Baumeister o.fl., 2007; Baumeister, 2002; Duckworth og 

Kern, 2011; Garon o.fl., 2012; Kanfer o.fl., 1981; Mischel og Mischel, 1983; Mischel o.fl., 

1968, 1988, 1974; Mischel og Moore, 1973; de Ridder o.fl., 2011; Romer o.fl., 2010; 

Steinunn Gestsdóttir og Richard M. Lerner, 2007; Tice og Bratslavsky, 2000). 
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Hvatvísi 

Hvatvísi hefur einnig sterka tengingu við frestun umbunar, eins og áður hefur komið fram, og 

er hægt að tengja hana við fljótfærni, framhleypni, afskiptasemi, að geta ekki stillt sig um að 

gera eitthvað, taka út forskot á sæluna, vera of fljótur á sér, fara of geyst í sakirnar, hlaupa á 

sig, ana út í eitthvað að vanhugsuðu máli, álpast út í eitthvað ótímabært, vera með 

æðibunugang og vanta hömlur á hegðun (Herndon, 2008; Madden o.fl., 1997, bls. -; McLeish 

og Oxoby, 2007; Olson o.fl., 1999; Ólöf Edda Guðjónsdóttir og Vaka Önnudóttir, 2010; 

Wood, 1998; Wulfert o.fl., 2002). Í samræmi við fyrri rannsóknir (Critchfield og Kollins, 

2001; Forstmeier o.fl., 2011; Gottdiener o.fl., 2008; Mauro og Harris, 2000; Richards o.fl., 

1999) sýndu Hoerger o.fl. (2011) að sterk fylgni var á milli DGI-35 og hvatvísi (Barrat 

Impulsivity Scale; BIS), eða r = -0,66, sem samræmdust niðurstöðum í þessari rannsókn þar 

sem DGI-35 hafði sterka neikvæða fylgni við alla þrjá hvatvísis mælikvarðana IVE, BIS og 

dulda hvatvísi (sjá töflu 5). 

Hvatvísi er einn af þeim þáttum sem hefur einna sterkustu fylgni við fjölda vandamála sem 

snúa að hegðun og persónuleikaröskun mannsins, þar má nefna áfengisnotkun og 

áfengismisnotkun. Einnig hefur verið sýnt fram á að þeir sem fresta frekar umbun sinni eru 

líklegri til þess að halda sig frá ávanabindandi efnum (Casey o.fl., 2011; Wulfert o.fl., 2002) 

og að þeir sem drekka mikið eru hvatvísari en þeir sem drekka lítið (Vuchinich og Simpson, 

1998). Unglingar sem eru hvatvísir og velja tafarlausa umbun, eru líklegri til þess að drekka 

áfengi (Hoerger o.fl., 2011; Magid og Colder, 2007; Wulfert o.fl., 1999), en einnig hefur 

verið sýnt fram á að ekki sé samband á milli drykkju áfengis og frestun umbunar (Richards 

o.fl., 1999) og eru það niðurstöður þessarar rannsóknar (sjá töflu 3). Aftur á móti var sýnt 

fram á að þeir sem velja frekar tafarlausa umbun eru líklegri til þess að reykja (sjá töflu 3), 

sem eru sömu niðurstöður og úr fyrri rannsóknum (Epstein o.fl., 2003; Hoerger o.fl., 2011; 

Mitchell, 1999; Wulfert o.fl., 2002). Það er því hægt að tengja hvatvísi við mörg 

samfélagsleg, félagsleg og þjóðfélagsleg vandamál, eins og til dæmis samskiptaörðugleika, 

uppreisnargirni, lágt sjálfsmat, lægri þolmörk gagnvart vonbrigðum, slaka félagsfærni, lélega 

frammistöðu í skóla, lágt menntunarstig, offitu, árásargirni, ofbeldi, glæpahneigð, 

kauphegðun, neysluskuldir, áhættusækna kynferðislega hegðun, misnotkun ávanabindandi 

efna og persónuleikaröskun (Baumeister o.fl., 2007; Bembenutty og Karabenick, 2004; 

DeWall o.fl., 2007; Gottdiener o.fl., 2008; Herndon, 2008; Hoerger o.fl., 2011; Lee o.fl., 

2008; McIntyre o.fl., 2006; Mischel o.fl., 1989; Norvilitis og MacLean, 2010; Norvilitis o.fl., 

2006; Seeyave o.fl., 2009; Smith og Hantula, 2008; Wulfert o.fl., 1999). 
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Efnishyggja 

Engin fylgni var við þekkingaspurningarnar um fjármálalæsi og þáttarins um peninga (sjá 

töflu 4), því verður frestun umbunar ekki auðveldari með auknu fjármálalæsi. Þó hefur 

hvatvísi verið tengd skuldasöfnun (Norvilitis o.fl., 2006, 2003; Palmer o.fl., 2001) og 

foreldrar sem kenna börnum sínum fjármálalæsi stuðla að betri kauphegðun þeirra (Kim o.fl., 

2011; Norvilitis og MacLean, 2010; Palmer o.fl., 2001),  Sterk fylgni fannst samt sem áður á 

milli þess að hafa engar skuldir og fjármálalæsi (r = -0,51; p < 0,05) og var fylgni á milli allra 

spurninganna um fjármál og allra DGI þáttanna, að kaupa án þess að hafa efni á því, eyða í 

dag án þess að hugsa til framtíðarinnar og finnast fjármálaþjónusta flókin og ruglingsleg (sjá 

töflu 4). Það má því segja að frestun umbunar hafi mikið að segja um hvernig neyslumynstri 

einstaklinga er háttað. 

Því minni fjárhagserfiðleikar sem eru á heimilinu því hollari matur er keyptur til 

heimilisins þar sem meðal neikvæð fylgni var við alla þætti DGI og spurningarinnar um hvort 

fjárhagserfiðleikar hefðu haft áhrif á hollustu heimilisins (sjá töflu 4). Engin fylgni var á milli 

DGI og að hafa lán eða kreditkort, sem bendir til þess að það eitt hafi ekki áhrif á frestun 

umbunar. Engin fylgni var heldur á milli DGI og þess að vera með húsnæðis- og bílalán (sjá 

töflu 4) en þeir lánaflokkar teljast kannski ekki sem hluti af frestun umbunar, heldur frekar 

sem skuldir sem fylgja einstaklingum eftir því sem þeir eldast. Engin fylgni fannst heldur við 

smálán (sjá töflu 4) en skýringin gæti verið sú að aðeins fjórir merktu við það lán. Þeir sem 

ekki höfðu neinar skuldir og fylgdust með kreditkortaskuldbindingum sínum gátu frekar 

frestað umbun sinni (sjá töflu 4). Lítil til meðal fylgni var á milli allra hinna spurninganna um 

skuldir og fjárhagslega erfiðleika og peningaþáttarins (sjá töflu 4). Önnur lán en húsnæðis- og 

bílalán minnka frestun umbunar gagnvart peningum því lítil neikvæð fylgni var á milli 

peningaþáttarins og þess að hafa skammtímalán og visa raðgreiðslur. Meðal neikvæð fylgni 

var á milli þess að hafa yfirdráttar- og neyslulán (sjá töflu 4). Þeir þátttakendur sem höfðu 

raðgreiðslur, skammtímalán, yfirdráttarlán og neyslulán áttu erfiðara með að fresta umbun 

sinni (sjá töfu 4). Meðal jákvæð fylgni var á milli þess að vera eftirá með afborganir og 

þáttarins um peninga sem er eins og í rannsókn Hoerger o.fl. (2011), þar sem 

peningaþátturinn var með háa fylgni við að greiða reikninga í tíma. Það eitt, að vera eftirá 

með afborganir, er því ekki vísbending um að geta ekki frestað umbun sinni, því það virðist 

sem svo, að þeir sem eru eftirá með afborganir eiga auðveldara með að fresta umbun sinni 

gagnvart peningum. Ástæða þess að vera eftirá með afborganir má því kannski túlka að slæm 

fjárhagsstaða geti orsakast af ýmsum ástæðum örðum en að erfitt sé að fresta umbun sinni 
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gagnvart peningum. Ekki er ólíklegt að á fyrstu árum fullorðinsára sé skuldum safnað og með 

aldrinum aukist þekking á fjármálum og þar sem meðalaldur þátttakenda var um tvítugt, má 

jafnvel álykta að það gæti tengst skammtímaskuldum þátttakenda. Sterk neikvæð fylgni var á 

milli dulinnar hvatvísi og peningaþáttarins (sjá töflu 5). Þeir sem voru hvatvísir áttu erfiðara 

með að fresta umbun sinni gagnvart peningum. Niðurstöður sýndu einnig að þeir sem haldnir 

voru efnishyggju áttu erfiðara með að fresta umbun sinni hvað varðar mat og peninga en ekki 

hvað varðar afrek (sjá töflu 5). 

Að fresta umbun er merki um að hafa stjórn á eigin lífi, ekki tilfinningum eða aðstæðum, 

heldur sjálfsaganum. Sjálfsagi er uppbyggjandi og gerir einstaklinginn sterkari eftir því sem 

hann þjálfar agann betur með sjálfum sér. Eiginleiki einstaklings til að fresta umbun er 

ómetanlegur í því neyslusamfélagi sem við lifum í. Varla er hægt að fara út úr húsi án þess að 

sjá auglýsingar sem flestar hafa það að markmiði; að fá einstaklinga til þess að langa í 

eitthvað, fara í gegnum togstreitu á milli nautnar, hegðunar og raunveruleikans, og vonandi 

kaupa það sem auglýst var. Tímarnir breytast og mennirnir með, sem betur fer má kannski 

segja, en hraðinn er orðinn svo mikill að tíminn er orðin gulls ígildi. Þess vegna er lausnum 

við þessu vandamáli stöðugt ýtt að einstaklingum, því til þess að geta keypt allt sem hugurinn 

girnist þarf að sjálfsögðu peninga. 

Félagslegur æskileiki 

Eitt helsta vandamálið við að leggja fyrir spurningalista er huglægni svarenda því svör þeirra 

geta verið á félagslega eftirsóknaverðari hátt (Forstmeier o.fl., 2011) og niðurstöður þessarar 

rannsóknar sýna að þeir sem haldnir voru miklum félagslegum æskileika frestuðu síður 

umbun sinni. Því má gera ráð fyrir því að sumir þátttakendur fegri sig þegar það svarar DGI 

því þeir vilja að aðrir, eða þeir sjálfir, haldi að þeir geti beðið lengur en raunin er. DGI prófið 

er því ákveðin yfirlýsing um það sem maður segist geta, eða hefði gert, en opinberar ekki það 

sem maður getur, eða hefur í raun gert. Það gæti því verið gott í frekari rannsóknum að hafa 

próf um félagslegan æskileika, eins og Marlow og Crown (1960), til að leiðrétta svör þeirra 

sem vilja líta betur út. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að félagslegur æskileiki hefur 

meðal jákvæða fylgni við alla þættina, nema þann félagslega, en mest við mat og DGI-35. 

Getan til þess að fresta umbun er nauðsynleg fyrir þroska barna og ætti að kenna börnum 

slíkan hæfileika eins snemma og hægt er (Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 1989) því frestun 

umbunar er talin vera grundvöllurinn í þróun hegðunar og framtíðartímavirði (Mischel o.fl., 

1989; Stolarski o.fl., 2011). Þeir sem ekki fresta umbun sinni leita frekar eftir skyndilausnum 

(Stolarski o.fl., 2011) og fórna því meiri eða hagstæðari útkomu fyrir minni og jafnvel 
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óhagstæðari útkomu (Forzano o.fl., 2011). En einnig þarf að hafa í huga að einstaklingar sem 

eru niðurdregnir eða í vondu skapi virðast frekar taka upp á því að umbuna sjálfum sér en 

þeir sem eru í jafnvægi (Kanfer o.fl., 1981; Mischel o.fl., 1968; Tice og Bratslavsky, 2000). 

Þeir sem alast upp í fátækt eru líklegri til þess að meta núið og taka skyndiákvarðanir en þeir 

sem alast upp við ríkidæmi eru líklegri til þess að hugsa til framtíðar áður en ákvarðanir eru 

teknar (Griskevicius o.fl., 2011). En rannsóknir segja að börnum farnist betur í framtíðinni ef 

þau læra að fórna tafarlausri umbun fyrir stærri, fleiri eða meira aðlaðandi umbun í 

framtíðinni (Farrington, 2000; Lee o.fl., 2008; Mischel o.fl., 1988). En er hægt að þjálfa upp 

frestun umbunar og þá um leið breyta persónuleika og hegðun einstaklinga? Sýnt hefur verið 

fram á að hægt sé að skipta þeim áhrifum, sem hægt er að hafa á hegðun, í persónuleg, 

umhverfisleg og skipulögð. Líkur á því að skipulögð breyting eigi sér stað veltur líka á 

persónulegum og umhverfislegum áhrifum (Stern, 1999) og e(Stern, 1999)f breyting á að eiga 

sér stað þarf að takast á við mál sem tengjast umhverfinu með því að þróa nýja meðvitund. 

Þetta gæti bent til þess að frestun umbunar þróist hið innra, í persónuleikanum og 

tilfinningagreindinni. Hvernig persónan er og talar við aðra, hvað hún gerir og segir og einnig 

hvernig hún kýs að lifa lífinu og leyfir öðrum að koma fram við sig. Það hlýtur því að vera 

hægt að hjálpa einstaklingnum að líta í eigin barm og skoða hegðun og breytni sína með 

gagnrýnum huga og umhyggju fyrir lífinu. Að breyta löngunum og þrám hans með því að 

þróa nýja meðvitund með lofi, hvatningu, væntumþykju og virðingu fyrir einstaklingnum.  

Því mætti segja að frestun umbunar sé stór mælikvarði á velgengni og öll ættum við að 

hafa í huga að lífið er ferðalag hér á jörðu en ekki áfangastaður, eða eins og Mahatma Gandhi 

sagði „Vert þú breytingin sem þú óskar eftir að sjá í heiminum“ („The Quotations Page“, 

e.d.). 

  



29 

 

 

Heimildaskrá 

Andrews, F. M. (1991). Measures of personality and social psychological attitudes (1. bindi). 

Academic Press. Sótt 29. október 2012 af 

http://www.google.com/books?hl=en&lr=&id=tq8j8jNg7moC&oi=fnd&pg=PR13&d

q=measures+of+personality+and+social+psychological+attitudes&ots=3G3FOLw33

O&sig=B-9h9ldH3b4lnGO8jFyOakBQEVE 

Ayduk, O., Mendoza-Denton, R., Mischel, W., Downey, G., Peake, P. K. og Rodriguez, M. 

(2000). Regulating the interpersonal self: Strategic self-regulation for coping with 

rejection sensitivity. Journal of Personality and Social Psychology, 79(5), 776–792. 

doi:10.1037/0022-3514.79.5.776 

Baker, R. W. og Siryk, B. (1986). Exploratory intervention with a scale measuring 

adjustment to college. Journal of Counseling Psychology, 33(1), 31–38. 

doi:10.1037/0022-0167.33.1.31 

Barratt, E. S. (1959). Anxiety and impulsiveness related to psychomotor efficiency. 

Perceptual and Motor Skills, 9(3), 191. doi:10.2466/PMS.9.3.191-198 

Baumeister, R. F. (2002). Yielding to temptation: Self-control failure, impulsive purchasing, 

and consumer behavior. Journal of Consumer Research, 28(4), 670–676. 

Baumeister, R. F., Vohs, K. D. og Tice, D. M. (2007). The strength model of self-control. 

Current Directions in Psychological Science, 16(6), 351–355. doi:10.1111/j.1467-

8721.2007.00534.x 

Bembenutty, H. og Karabenick, S. A. (1996). Academic Delay of Gratification Scale. A New 

Measurement for Delay of Gratification. (bls. 10). Sótt 4. október 2012 af 

http://search.proquest.com/docview/62500442/139918512655A98F715/1?accountid=

28419 



30 

 

 

Bembenutty, H. og Karabenick, S. A. (2004). Inherent association between academic delay of 

gratification, future time perspective, and self-regulated learning. Educational 

Psychology Review, 16(1), 35–57. 

Berk, L. E. (2008). Exploring lifespan development. Boston, MA: Pearson Allyn and Bacon. 

Blackhart, G. C., Nelson, B. C., Winter, A. og Rockney, A. (2011). Self-control in relation to 

feelings of belonging and acceptance. Self and Identity, 10(2), 152–165. 

doi:10.1080/15298861003696410 

Bruce, A. S., Black, W. R., Bruce, J. M., Daldalian, M., Martin, L. E. og Davis, A. M. (2012). 

Ability to delay gratification and BMI in preadolescence. Obesity, 19(5), 1101–1102. 

Sótt 1. nóvember 2012 af  

Casey, B. J., Somerville, L. H., Gotlib, I. H., Ayduk, O., Franklin, N. T., Askren, M. K., … 

Shoda, Y. (2011). Behavioral and neural correlates of delay of gratification 40 years 

later. Proceedings of the National Academy of Sciences, 108(36), 14998–15003. 

doi:10.1073/pnas.1108561108 

Critchfield, T. S. og Kollins, S. H. (2001). Temporal discounting: Basic research and the 

analysis of socially important behavior. Journal of Applied Behavior Analysis, 34(1), 

101. 

Crowne, D. P. og Marlowe, D. (1960). A new scale of social desirability independent of 

psychopathology. Journal of Consulting Psychology, 24(4), 349–354. 

doi:10.1037/h0047358 

DeWall, C. N., Baumeister, R. F., Stillman, T. F. og Gailliot, M. T. (2007). Violence 

restrained: Effects of self-regulation and its depletion on aggression. Journal of 

Experimental Social Psychology, 43(1), 62–76. doi:10.1016/j.jesp.2005.12.005 



31 

 

 

Duckworth, A. L. og Kern, M. L. (2011). A meta-analysis of the convergent validity of self-

control measures. Journal of Research in Personality, 45(3), 259–268. 

doi:10.1016/j.jrp.2011.02.004 

Duckworth, A. L. og Seligman, M. E. P. (2006). Self-discipline gives girls the edge: Gender 

in self-discipline, grades, and achievement test scores. Journal of Educational 

Psychology, 98(1), 198–208. doi:10.1037/0022-0663.98.1.198 

Epstein, L. H., Richards, J. B., Saad, F. G., Paluch, R. A., Roemmich, J. N. og Lerman, C. 

(2003). Comparison between two measures of delay discounting in smokers. 

Experimental and Clinical Psychopharmacology, 11(2), 131–138. doi:10.1037/1064-

1297.11.2.131 

Eva Zophaníasdóttir. (2011, 24. júní). Mataræði og lífsstíll: allt hefur áhrif, einkum við sjálf! 

(BA ritgerð). Háskóli Íslands, Menntavísindasvið. Sótt 24. apríl 2012 af 

http://skemman.is/item/view/1946/9474 

Evenden, J. (1999). Impulsivity: A discussion of clinical and experimental findings. Journal 

of Psychopharmacology, 13(2), 180–192. doi:10.1177/026988119901300211 

Eysenck, S. B. G. og Eysenck, H. J. (1978). Impulsiveness and venturesomeness: Their 

position in a dimensional system of personality description. Psychological Reports, 

43(3f), 1247–1255. doi:10.2466/pr0.1978.43.3f.1247 

Eysenck, S. B. G., Pearson, P. R., Easting, G. og Allsopp, J. F. (1985). Age norms for 

impulsiveness, venturesomeness and empathy in adults. Personality and Individual 

Differences, 6(5), 613–619. doi:10.1016/0191-8869(85)90011-X 

Farrington, D. P. (2000). Psychosocial predictors of adult antisocial personality and adult 

convictions. Behavioral Sciences & the Law, 18(5), 605–622. 



32 

 

 

Fawcett, T. W., McNamara, J. M. og Houston, A. I. (2012). When is it adaptive to be patient? 

A general framework for evaluating delayed rewards. Behavioural Processes, 89(2), 

128–136. doi:10.1016/j.beproc.2011.08.015 

Forstmeier, S., Drobetz, R. og Maercker, A. (2011). The delay of gratification test for adults: 

Validating a behavioral measure of self-motivation in a sample of older people. 

Motivation and Emotion, 35(2), 118–134. doi:10.1007/s11031-011-9213-1 

Forzano, L. B., Michels, J. L., Carapella, R. K., Conway, P. og Chelonis, J. J. (2011). Self-

control and impulsivity in children: Multiple behavioral measures. Psychological 

Record, 61(3), 425–448. 

Forzano, L. B. S. (2003). Self-control and impulsiveness in children: Effects of visual food 

cues. Psychological Record, 53(2), 161. 

Fujita, K. (2011). On conceptualizing self-control as more than the effortful inhibition of 

impulses. Personality and Social Psychology Review, 15(4), 352–366. 

doi:10.1177/1088868311411165 

Funder, D. C. og Block, J. (1989). The role of ego-control, ego-resiliency, and IQ in delay of 

gratification in adolescence. Journal of Personality and Social Psychology, 57(6), 

1041–1050. doi:10.1037/0022-3514.57.6.1041 

Garon, N. M., Longard, J., Bryson, S. E. og Moore, C. (2012). Making decisions about now 

and later: Development of future-oriented self-control. Cognitive Development, 27(3), 

314–322. doi:10.1016/j.cogdev.2012.05.003 

Gathergood, J. (2012). Self-control, financial literacy and consumer over-indebtedness. 

Journal of Economic Psychology, 33(3), 590–602. doi:10.1016/j.joep.2011.11.006 

Gawrilow, C., Gollwitzer, P. M. og Oettingen, G. (2010). If-then plans benefit delay of 

gratification performance in children with and without ADHD. Cognitive Therapy 

and Research, 35(5), 442–455. doi:10.1007/s10608-010-9309-z 



33 

 

 

Goleman, D. (1995). Emotional intelligence. Bantam Books. 

Goleman, D. (2004). Emotional intelligence ; Working with emotional intelligence. London: 

Bloomsbury. 

Gottdiener, W. H., Murawski, P. og Kucharski, L. T. (2008). Using the Delay Discounting 

Task to test for failures in ego control in substance abusers: A meta-analysis. 

Psychoanalytic Psychology, 25(3), 533–549. doi:10.1037/0736-9735.25.3.533 

Griskevicius, V., Tybur, J. M., Delton, A. W. og Robertson, T. E. (2011). The influence of 

mortality and socioeconomic status on risk and delayed rewards: A life history theory 

approach. Journal of Personality and Social Psychology, 100(6), 1015–1026. 

doi:10.1037/a0022403 

Guðlaugur Lárus Finnbogason. (2010, 5. desember). Atferlishagfræðin: Tekist á við 

takmarkaða skynsemi (BA ritgerð). Háskóli Íslands, Hagfræðideild. Sótt 1. maí 2012 

af http://skemman.is/item/view/1946/5214 

Herndon, J. S. (2008). The effects of delay of gratification and impulsivity on the academic 

achievement, substance abuse, & violent behavior of Florida middle-school and high 

school students. University of Central Florida. Sótt 25. október 2012 af 

http://accountability.leeschools.net/research_projects/pdf/StephanHerndon.pdf 

Hoerger, M., Quirk, S. W. og Weed, N. C. (2011). Development and validation of the 

Delaying Gratification Inventory. Psychological Assessment, 23(3), 725–738. 

doi:10.1037/a0023286 

Hongwanishkul, D., Happaney, K. R., Lee, W. S. C. og Zelazo, P. D. (2005). Assessment of 

hot and cool executive function in young children: Age-related changes and 

individual differences. Developmental Neuropsychology, 28(2), 617–644. 

doi:10.1207/s15326942dn2802_4 



34 

 

 

Hutchinson, G. T., Patock-Peckham, J. A., Cheong, J. og Nagoshi, C. T. (1998). Irrational 

beliefs and behavioral misregulation in the role of alcohol abuse among college 

students. Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior Therapy, 16(1), 61–74. 

doi:10.1023/A:1024950407778 

Iglesias, C. og Torgerson, D. (2000). Does length of questionnaire matter? A randomised trial 

of response rates to a mailed questionnaire. Journal of health services research & 

policy, 5(4), 219–221. 

Judge, T. A. og Higgins, C. A. (1999). The big five personality traits, general mental ability, 

and career success across the life span. Personnel Psychology, 52(3), 621–652. 

Kanfer, F. H., Stifter, E. og Morris, S. J. (1981). Self-control and altruism: Delay of 

gratification for another. Child Development, 52(2), 674–682. doi:10.1111/1467-

8624.ep8860536 

Kim, J., LaTaillade, J. og Kim, H. (2011). Family processes and adolescents’ financial 

behaviors. Journal of Family and Economic Issues, 32(4), 668–679. 

doi:10.1007/s10834-011-9270-3 

Kirby, K. N., Petry, N. M. og Bickel, W. K. (1999). Heroin addicts have higher discount rates 

for delayed rewards than non-drug-using controls. Journal of Experimental 

Psychology: General, 128(1), 78–87. doi:10.1037/0096-3445.128.1.78 

Knolle-Veentjer, S., Huth, V., Ferstl, R., Aldenhoff, J. B. og Hinze-Selch, D. (2008). Delay 

of gratification and executive performance in individuals with schizophrenia: Putative 

role for eating behavior and body weight regulation. Journal of Psychiatric Research, 

42(2), 98–105. doi:10.1016/j.jpsychires.2006.10.003 

Lee, P.-L., Lan, W., Wang, C.-L. og Chiu, H.-Y. (2008). Helping young children to delay 

gratification. Early Childhood Education Journal, 35(6), 557–564. 

doi:10.1007/s10643-008-0240-9 



35 

 

 

Locke, E. A. (2005). Why emotional intelligence is an invalid concept. Journal of 

Organizational Behavior, 26(4), 425–431. 

Logue, A. W. og Forzano, L. B. (1996). Self-control in children: Age, preference for 

reinforcer amount and delay, and language ability. Learning & Motivation, 27(3), 

260. 

Madden, G. J., Petry, N. M., Badger, G. J. og Bickel, W. K. (1997). Impulsive and self-

control choices in opioid-dependent patients and non-drug-using control patients: 

Drug and monetary rewards. Experimental and Clinical Psychopharmacology, 5(3), 

256–262. doi:10.1037/1064-1297.5.3.256 

Magid, V. og Colder, C. R. (2007). The UPPS Impulsive Behavior Scale: Factor structure and 

associations with college drinking. Personality and Individual Differences, 43(7), 

1927–1937. Sótt 1. nóvember 2012 af  

Marco, R., Miranda, A., Schlotz, W., Melia, A., Mulligan, A., Müller, U., … Sonuga-Barke, 

E. J. S. (2009). Delay and reward choice in ADHD: An experimental test of the role 

of delay aversion. Neuropsychology, 23(3), 367–380. doi:10.1037/a0014914 

Marta Jóhannsdóttir. (2010, 20. september). Þeir hafa þetta auka sem þarf: Hvað einkennir 

framúrskarandi starfsmenn að mati stjórnenda? (MS ritgerð í Mannauðsstjórnun). 

Háskóli Íslands, Viðskiptafræðideild. Sótt af http://hdl.handle.net/1946/6277 

Mauro, C. F. og Harris, Y. R. (2000). The influence of maternal child-rearing attitudes and 

teaching behaviors on preschoolers’ delay of gratification. The Journal of Genetic 

Psychology, 161(3), 292–306. doi:10.1080/00221320009596712 

Mayer, J. D., Salovey, P., Caruso, D. R. og Sitarenios, G. (2003). Measuring emotional 

intelligence with the MSCEIT V2.0. Emotion, 3(1), 97–105. doi:10.1037/1528-

3542.3.1.97 



36 

 

 

McCrae, R. R. og John, O. P. (1992). An introduction to the Five-Factor model and its 

applications. Journal of Personality, 60(2), 175–215. 

McIntyre, L. L., Blacher, J. og Baker, B. L. (2006). The transition to school: Adaptation in 

young children with and without intellectual disability. Journal of Intellectual 

Disability Research, 50(5), 349–361. doi:10.1111/j.1365-2788.2006.00783.x 

McLeish, K. N. og Oxoby, R. J. (2007). Measuring impatience: Elicited discount rates and 

the Barratt Impulsiveness Scale. Personality and Individual Differences, 43(3), 553–

565. doi:10.1016/j.paid.2007.01.002 

Mischel, H. N. og Mischel, W. (1983). The development of children’s knowledge of self-

control strategies. Child Development, 54(3), 603. doi:10.1111/1467-8624.ep8594193 

Mischel, W. (1961). Delay of gratification, need for achievement, and acquiescence in 

another culture. The Journal of Abnormal and Social Psychology, 62(3), 543–552. 

doi:10.1037/h0039842 

Mischel, W. (1974). Processes in Delay of Gratification. Í Leonard Berkowitz (ritstj.), 

Advances in Experimental Social Psychology (Volume 7. bindi, bls. 249–292). 

Academic Press. Sótt 29. október 2012 af 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0065260108600398 

Mischel, W., Ayduk, O., Berman, M. G., Casey, B. J., Gotlib, I. H., Jonides, J., … Shoda, Y. 

(2010). „Willpower“ over the life span: decomposing self-regulation. Social Cognitive 

and Affective Neuroscience, 6(2), 252–256. doi:10.1093/scan/nsq081 

Mischel, W. og Baker, N. (1975). Cognitive appraisals and transformations in delay behavior. 

Journal of Personality and Social Psychology, 31(2), 254–261. doi:10.1037/h0076272 

Mischel, W., Coates, B. og Raskoff, A. (1968). Effects of success and failure on self-

gratification. Journal of Personality and Social Psychology, 10(4), 381–390. 

doi:10.1037/h0026800 



37 

 

 

Mischel, W. og Ebbesen, E. B. (1970). Attention in delay of gratification. Journal of 

Personality and Social Psychology, 16(2), 329–337. doi:10.1037/h0029815 

Mischel, W., Ebbesen, E. B. og Raskoff Zeiss, A. (1972). Cognitive and attentional 

mechanisms in delay of gratification. Journal of Personality and Social Psychology, 

21(2), 204–218. doi:10.1037/h0032198 

Mischel, W. og Gilligan, C. (1964). Delay of gratification, motivation for the prohibited 

gratification, and responses to temptation. The Journal of Abnormal and Social 

Psychology, 69(4), 411–417. doi:10.1037/h0048918 

Mischel, W. og Moore, B. (1973). Effects of attention to symbolically presented rewards on 

self-control. Journal of Personality and Social Psychology, 28(2), 172–179. 

doi:10.1037/h0035716 

Mischel, W., Shoda, Y. og Peake, P. K. (1988). The nature of adolescent competencies 

predicted by preschool delay of gratification. Journal of Personality and Social 

Psychology, 54(4), 687–696. doi:10.1037/0022-3514.54.4.687 

Mischel, W., Shoda, Y. og Rodriguez, M. (1989). Delay of gratification in children. Science, 

244(4907), 933–938. doi:10.1126/science.2658056 

Mischel, W., Zeiss, R. og Zeiss, A. (1974). Internal-external control and persistence: 

Validation and implications of the Stanford Preschool Internal-External Scale. 

Journal of Personality and Social Psychology, 29(2), 265–278. doi:10.1037/h0036020 

Mitchell, S. H. (1999). Measures of impulsivity in cigarette smokers and non-smokers. 

Psychopharmacology, 146(4), 455. 

Mõttus, R., McNeill, G., Jia, X., Craig, L. C. A., Starr, J. M. og Deary, I. J. (2011). The 

associations between personality, diet and body mass index in older people. Health 

Psychology. doi:10.1037/a0025537 



38 

 

 

Nagoshi, C. T., Wilson, J. R. og Rodriguez, L. A. (1991). Impulsivity, sensation seeking, and 

behavioral and emotional responses to alcohol. Alcoholism: Clinical and 

Experimental Research, 15(4), 661–667. doi:10.1111/j.1530-0277.1991.tb00575.x 

National Institutes of Health. (2009). SOBC_Meeting_Summary_2009 - national institutes of 

health. Bethesda, Maryland: Nationall Institutes of Health. Sótt 22. júní 2012 af 

http://commonfund.nih.gov/documents/SOBC_Meeting_Summary_2009.pdf 

Norvilitis, J. M. og MacLean, M. G. (2010). The role of parents in college students’ financial 

behaviors and attitudes. Journal of Economic Psychology, 31(1), 55–63. 

doi:10.1016/j.joep.2009.10.003 

Norvilitis, J. M., Merwin, M. M., Osberg, T. M., Roehling, P. V., Young, P. og Kamas, M. 

M. (2006). Personality factors, money attitudes, financial knowledge, and credit-card 

debt in college students. Journal of Applied Social Psychology, 36(6), 1395–1413. 

doi:10.1111/j.0021-9029.2006.00065.x 

Norvilitis, J. M., Szablicki, P. B. og Wilson, S. O. (2003). Factors influencing levels of 

credit-card debt in college students. Journal of Applied Social Psychology, 33(5), 

935–947. 

Olson, S. L., Schilling, E. M. og Bates, J. E. (1999). Measurement of impulsivity: Construct 

coherence, longitudinal stability, and relationship with externalizing problems in 

middle childhood and adolescence. Journal of Abnormal Child Psychology, 27(2), 

151–165. doi:10.1023/A:1021915615677 

Ólöf Edda Guðjónsdóttir og Vaka Önnudóttir. (2010). Tengsl ofurábyrgðarkenndar og 

hvatvísi við áráttu og þráhyggju (Lokaverkefni). Sótt 25. október 2012 af 

http://skemman.is/item/view/1946/5074;jsessionid=4A49393334D724280639770C4F

90BBF6 



39 

 

 

Palmer, T. S., Pinto, M. B. og Parente, D. H. (2001). College students’ credit card debt and 

the role of parental Involvement: implications for public policy. Journal of Public 

Policy & Marketing, 20(1), 105–113. 

Patton, J. H., Stanford, M. S. og Barratt, E. S. (1995). Factor structure of the Barratt 

Impulsiveness Scale. Journal of Clinical Psychology, 51(6), 768–774. 

Pálmar Ragnarsson. (2011). Próffræðilegir eiginleikar íslenskrar útgáfu IPIP-HEXACO 

persónuleikaprófsins (BS ritgerð). Háskóli Íslands, Sálfræðideild. Sótt 29. október 

2012 af http://skemman.is/handle/1946/8798 

Rawlings, D. (1984). The correlation of EPQ psychoticism with two behavioural measures of 

impulsivity. Personality and Individual Differences, 5(5), 591–594. 

doi:10.1016/0191-8869(84)90034-5 

Ray, J. J. og Najman, J. M. (1986). The generalizability of deferment of gratification. Journal 

of Social Psychology, 126(1), 117. 

Richards, J. B., Zhang, L., Mitchell, S. H. og De Wit, H. (1999). Delay or probability 

discounting in a model of impulsive behavior: Effect of alcohol. Journal of the 

Experimental Analysis of Behavior, 71(2), 121–143. doi:10.1901/jeab.1999.71-121 

Richins, M. L. (2004). The Material Values Scale: Measurement properties and development 

of a short form. Journal of Consumer Research, 31(1), 209–219. doi:10.1086/383436 

Richins, M. L. og Dawson, S. (1992). A consumer values orientation for materialism and its 

measurement: Scale development and validation. Journal of Consumer Research, 

19(3), 303. doi:10.1086/209304 

De Ridder, D. T. D., Lensvelt-Mulders, G., Finkenauer, C., Stok, F. M. og Baumeister, R. F. 

(2011). Taking stock of self-control: A meta-analysis of how trait self-control relates 

to a wide range of behaviors. Personality and Social Psychology Review, 16(1), 76–

99. doi:10.1177/1088868311418749 



40 

 

 

Roger, D. og Morris, J. (1991). The internal structure of the EPQ scales. Personality and 

Individual Differences, 12(7), 759–764. doi:10.1016/0191-8869(91)90232-Z 

Romer, D., Duckworth, A. L., Sznitman, S. og Park, S. (2010). Can adolescents learn self-

control? Delay of gratification in the development of control over risk taking. 

Prevention Science, 11(3), 319–330. doi:10.1007/s11121-010-0171-8 

Schwarz, J. C. og Pollack, P. R. (1977). Affect and delay of gratification. Journal of 

Research in Personality, 11(2), 147–164. doi:10.1016/0092-6566(77)90013-7 

Seeyave, D. M., Coleman, S., Appugliese, D., Corwyn, R. F., Bradley, R. H., Davidson, N. 

S., … Lumeng, J. C. (2009). Ability to delay gratification at age 4 years and risk of 

overweight at age 11 years. Archives of pediatrics & adolescent medicine, 163(4), 

303–308. doi:10.1001/archpediatrics.2009.12 

Shoda, Y., Mischel, W. og Peake, P. K. (1990). Predicting adolescent cognitive and self-

regulatory competencies from preschool delay of gratification: Identifying diagnostic 

conditions. Developmental Psychology, 26(6), 978–986. doi:10.1037/0012-

1649.26.6.978 

Smith, C. L. og Hantula, D. A. (2008). Methodological considerations in the study of delay 

discounting in intertemporal choice: A comparison of tasks and modes. Behavior 

Research Methods, 40(4), 940–953. doi:10.3758/BRM.40.4.940 

Smith, T. W. og Spiro, I. (2002). Personality, health, and aging: prolegomenon for the next 

generation. Journal of Research in Personality, 36(4), 363. 

Stanford, M. S., Mathias, C. W., Dougherty, D. M., Lake, S. L., Anderson, N. E. og Patton, J. 

H. (2009). Fifty years of the Barratt Impulsiveness Scale: An update and review. 

Personality and Individual Differences, 47(5), 385–395. 

doi:10.1016/j.paid.2009.04.008 



41 

 

 

Steinunn Gestsdóttir og Richard M. Lerner. (2007). Hlutverk sjálfstjórnar í æskilegum þroska 

barna og unglinga. Tímarit Sálfræðingafélags Íslands, 37–55. 

Stern, P. C. (1999). Information, incentives, and proenvironmental consumer behavior. 

Journal of Consumer Policy, 22(4), 461–478. 

Stolarski, M., Bitner, J. og Zimbardo, P. G. (2011). Time perspective, emotional intelligence 

and discounting of delayed awards. Time & Society, 20(3), 346–363. 

Tett, R. P., Fox, K. E. og Wang, A. (2005). Development and validation of a self-report 

measure of emotional intelligence as a multidimensional trait domain. Personality and 

Social Psychology Bulletin, 31(7), 859–888. 

The Quotations Page: Quote from Mahatma Gandhi. (e.d.). The Quotations Page. Sótt 2. 

ágúst 2012 af http://www.quotationspage.com/quote/27184.html 

Tice, D. M. og Bratslavsky, E. (2000). Giving in to feel good: The place of emotion 

regulation in the context of general self-control. Psychological Inquiry, 11(3), 149–

159. 

Vuchinich, R. E. og Simpson, C. A. (1998). Hyperbolic temporal discounting in social 

drinkers and problem drinkers. Experimental and Clinical Psychopharmacology, 6(3), 

292–305. doi:10.1037/1064-1297.6.3.292 

Ward, W. E., Perry, T. B., Woltz, J. og Doolin, E. (1989). Delay of gratification among black 

college student leaders. Journal of Black Psychology, 15(2), 111–128. Sótt 6. október 

2012 af  

Witt, L. A. (1990). Delay of gratification and locus of control as predictors of organizational 

satisfaction and.. Journal of General Psychology, 117(4), 437. 

Wittmann, M., Leland, D. S. og Paulus, M. P. (2007). Time and decision making: Differential 

contribution of the posterior insular cortex and the striatum during a delay discounting 



42 

 

 

task. Experimental Brain Research, 179(4), 643–653. doi:10.1007/s00221-006-0822-

y 

Wood, M. (1998). Socio-economic status, delay of gratification, and impulse buying. Journal 

of Economic Psychology, 19(3), 295–320. doi:10.1016/S0167-4870(98)00009-9 

Wulfert, E., Block, J. A. B., Santa Ana, E., Rodriguez, M. L. og Colsman, M. (2002). Delay 

of gratification: Impulsive choices and problem behaviors in early and late 

adolescence. Journal of Personality, 70(4), 533–552. 

Wulfert, E., Safren, S. A., Brown, I. og Wan, C. K. (1999). Cognitive, behavioral, and 

personality correlates of hiv-positive persons’ unsafe sexual behavior. Journal of 

Applied Social Psychology, 29(2), 223–244. doi:10.1111/j.1559-1816.1999.tb01383.x 

Yi, R., Gatchalian, K. M. og Bickel, W. K. (2006). Discounting of past outcomes. 

Experimental and Clinical Psychopharmacology, 14(3), 311–317. doi:10.1037/1064-

1297.14.3.311 

Zuckerman, M. (1994). Behavioral Expressions and Biosocial Bases of Sensation Seeking. 

Cambridge University Press. 

Zuckerman, M., Eysenck, S. B. og Eysenck, H. J. (1978). Sensation seeking in England and 

America: Cross-cultural, age, and sex comparisons. Journal of Consulting and 

Clinical Psychology, 46(1), 139–149. doi:10.1037/0022-006X.46.1.139 

  



43 

 

 

Viðauki 

nr. SPSS tölfræði um svarhlutfall í DGI-35 listanum Valid Missing 

1 Ég get staðist skyndibitamat þegar ég vil. 261 1 

2 Ég er fær um að stjórna líkamlegum löngunum mínum.  259 3 

3 Ég þoli ekki að þurfa að gera til skiptist með öðru fólki.  254 8 

4 Þegar ég get, þá reyni ég að leggja smá pening til hliðar ef neyðartilfelli koma upp. 260 2 

5 Ég lagði hart að mér í skóla til að bæta mig sem persónu. 260 2 

6 Ég myndi eiga erfitt með að halda mig við sérstakt, hollt matarræði. 262 0 

7 Mér finnst betra að kynnast einhverri/einhverjum áður en ég stofna til líkamlegs sambands. 262 0 

8 Ég reyni yfirleitt að íhuga hvernig athafnir mínar hafa áhrif á aðra. 260 2 

9 Mér finnst erfitt að standast það að kaupa hluti sem ég hef ekki efni á. 261 1 

10 Ég hef reynt að leggja hart að mér í skóla svo ég geti átt betri framtíð. 261 1 

11 Ef uppáhalds maturinn minn væri fyrir framan mig, ætti ég erfitt með að bíða með að borða hann. 259 3 

12 

Vani minn að einblína á það sem „lætur mér líða vel“ hefur reynst mér dýr þegar til lengri tíma er 

litið. 259 3 

13 Ég tel að það gagnist samfélaginu að hjálpa hvert öðru. 259 3 

14 Ég reyni að verja peningunum mínum skynsamlega. 261 1 

15 Í skóla reyndi ég að velja auðveldustu leiðina. 261 1 

16 Mér finnst auðvelt að standast nammi og snakk. 260 2 

17 Ég hef gefið upp á bátinn líkamlega ánægju eða þægindi til að ná markmiðum mínum. 259 3 

18 Ég reyni að íhuga hvernig athafnir mínar muni hafa áhrif á annað fólk til lengri tíma. 262 0 

19 Það er ekki hægt að treysta mér fyrir peningum. 262 0 

20 Ég er fær um að leggja mikið á mig til þess að komast áfram í lífinu. 259 3 

21 Stundum borða ég þar til mér verður óglatt. 262 0 

22 Ég kýs að kanna strax líkamlegar hliðar rómantísks sambands. 262 0 

23 Ég íhuga ekki hvernig hegðun mín hefur áhrif á annað fólk. 261 1 

24 Þegar einhver gefur mér pening, kýs ég að eyða honum strax. 262 0 

25 Ég næ ekki að hvetja sjálfa(n) mig til að ljúka langtíma markmiðum mínum. 262 0 

26 Ég hef alltaf reynt að borða hollt því það borgar sig þegar til lengri tíma er litið. 262 0 

27 

Þegar ég stend frammi fyrir líkamlegu erfiðu verki sem ég kemst ekki hjá að vinna, reyni ég alltaf 

að fresta því. 

262 0 

28 Ég virði þarfir annars fólks í kringum mig. 262 0 

29 Ég held vel utan um mína peninga. 261 1 

30 Mér hefur alltaf liðið eins og allt mitt erfiði muni borga sig á endanum. 261 1 

31 Þó ég sé svöng/svangur, get ég beðið eftir matartímanum áður en ég borða eitthvað. 261 1 

32 Ég hef logið eða komið með afsakanir til þess að fara að gera eitthvað ánægjulegra. 262 0 

33 Það er engin(n) tilgangur í því að íhuga hvernig ákvarðanir mínar hafa áhrif á annað fólk. 262 0 

34 Ég nýt þess að eyða peningum um leið og ég fæ þá. 260 2 

35 Ég myndi frekar velja auðveldu leiðina í lífinu í stað að komast áfram. 259 3 

 


