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Formáli 

Þegar ég hóf störf sem leiðbeinandi við kennslu í grunnskóla árið 2015 þá varð ég var 

við að töluvert af unglingunum í þeim skóla sem ég kenndi í voru með kvíða. Þegar ég 

svo hóf kennaranám mitt ári seinna varð ég var við það sama í þeim skólum sem ég fór í 

vettvangsnám, það er kvíði virtist nokkuð algengur meðal unglinganna. Það er ástæðan 

fyrir því að ég fór af stað með þetta verkefni til að grafast fyrir um hvort og þá hvað 

hugsanlega veldur kvíða meðal unglinga í grunnskólum nú á dögum. Unglingastig 

grunnskóla er það skólastig sem ég tel líklegast að ég muni kenna á. Ástæðan fyrir því er 

að ég hef alla tíð náð vel til unglinga og gagnkvæm virðing og traust myndast fljótt.  

Lokaverkefnið er unnið undir handleiðslu Höllu Jónsdóttur aðjúnkts við 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands og vil ég þakka henni fyrir góðar ábendingar og 

leiðsögn við gerð þessa verkefnis. Einnig vil ég þakka Meyvant Þórólfssyni dósent við 

Menntavísindasvið, sem var sérfræðingur við verkefnið, sérstaklega fyrir hans 

ábendingar. Ég vil þakka fjölskyldu minni fyrir mikið umburðalyndi, þolinmæði, stuðning 

í gegnum námið og aðstoð á meðan ég hef unnið þetta verkefni. Að auki þakka ég 

skólastjórnendum í þeim skóla sem rannsóknin fór fram og aukinheldur þátttakendum 

rannsóknarinnar því án þeirra hefði þessi rannsókn aldrei orðið að veruleika. 

Þetta lokaverkefni er samið af mér undirrituðum. Ég hef kynnt mér 

Vísindasiðareglur Háskóla Íslands. Ég hef gætt viðmiða um siðferði í rannsóknum og 

fyllstu ráðvendni í öflun og miðlun upplýsinga, og túlkun niðurstaðna. Ég vísa til alls 

efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin verka, hvort sem um er að ræða 

ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum sem lagt hafa mér lið með einum 

eða öðrum hætti en ber sjálfur ábyrgð á því sem missagt kann að vera. Þetta staðfesti 

ég með undirskrift minni.  

 

Reykjavík, 28. maí 2018 

 

Bergsteinn Gunnarsson 
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Ágrip 

Ýmislegt bendir til að kvíði sé vaxandi vandamál meðal unglinga en kvíði er auk þess 

töluvert feimnismál meðal þeirra. Rannsóknir benda til að kvíðaraskanir eru algengari 

meðal stúlkna en drengja og þær eru einnig viðkvæmari en drengir fyrir kvíða, hvað 

varðar líffræðilega þáttinn. Markmiðið með rannsókn þessari er að grafast fyrir um 

hvort og þá hvað hugsanlega veldur kvíða meðal unglinga í grunnskólum nú á dögum. Er 

það skólinn sjálfur og þá viðfangsefni hans eða aðstæður í skólanum sem eru 

kvíðavaldandi, félagslífið í skólanum eða hafa samfélagsmiðlar mikið að segja varðandi 

kvíða? Einnig er neteinelti skoðað sérstaklega og tengsl þess við kvíða. Til að ná fram 

markmiðum rannsóknarinnar var megindlegri rannsóknaraðferð beitt og var 

spurningakönnun lögð fyrir heilan árgang í einum skóla, það er nemendur í 9. bekk. Hér 

er um tilviksrannsókn að ræða þar sem aðeins einn árgangur er skoðaður. Ekki er hægt 

að alhæfa út frá þessari rannsókn en vísbendingar gefa til kynna hvað sé í gangi í hugum 

unglinga. Helstu niðurstöður rannsóknarinnar eru þær að kvíði er vandamál meðal 

unglinganna og líkt og rannsóknir hafa gefið til kynna er kynjamunurinn til staðar; kvíði 

er töluvert meiri meðal stúlkna en drengja. Samfélagsmiðlar virðast hafa töluvert að 

segja í tengslum við kvíða, þá er ekki átt við að unglingar kvíði því að vera á 

samfélagsmiðlum heldur virðast vera tengsl á milli þess tíma sem unglingarnir eyða á 

samfélagsmiðlum og svefnleysis. Margt bendir til að tengsl séu milli svefnleysis unglinga 

og kvíða. Meðal þátttakenda í þessari rannsókn virtist neteinelti ekki vera vandamál en 

ekki er hægt að alhæfa um það að neteinelti sé ekki lengur vandamál hjá unglingum, þó 

svo að einn árgangur í einum skóla komi svona vel út.  
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Abstract 

Anxiety is like getting kicked in the gut so you can´t breath 

Anxiety appears to be a growing problem amongst teenagers but the anxiety is still a 

source of a embarrassment amongst them. Studies indicate that anxiety disorders are 

more evident among girls than boys and also that girls are more sensitive for anxiety, 

biologically speaking. The purpose of this study is to explore what causes anxiety 

among teenagers in lowersecondary schools. Is it the school it self and its subjects or do 

some particular circumstances in the school explain anxiety, for example social life in 

the school or is there a relationship between social and anxiety? Cyberbullying is also 

taken into consideration and its relation to anxiety. In order to achieve the objectives of 

the study, a quantitative research method was applied, and a questionnaire was 

submitted to all 9th grade students in one school. Consequently it was a case study in 

which only one grade was examined. Therefore it is not possible to generalize about 

the findings, but they certainly indicate what is happening in minds of youngsters. The 

main findings of the study are that anxiety is a problem among the teenagers and, as 

other studies have shown, gender differences are present; anxiety is clearly more 

evident amongst girls than boys. Social media seem to affect anxiety, but it does not 

mean that teenagers are anxious because they use social media per se, but there is a 

connection between time spent in social media and insomnia. Insomnia among teenage 

students leads to anxiety. Cyberbullying seemed not to be a problem among the 

participants in this study, but this does not mean that cyberbullying is no longer a 

problem for young people. 

 



6 

Efnisyfirlit 

 

 

1 Inngangur ..........................................................................................................10 

2 Fræðileg nálgun .................................................................................................12 

2.1 Kvíði ...................................................................................................................... 12 

2.1.1 Hvað veldur kvíða? ........................................................................................ 13 

2.1.2 Kvíðaraskanir ................................................................................................. 14 

2.1.3 Lausnir við kvíða ............................................................................................ 18 

2.2 Kvíði unglinga ........................................................................................................ 19 

2.2.1 Kvíðaraskanir unglinga ................................................................................... 21 

2.2.2 Lausnir við kvíða unglinga.............................................................................. 23 

2.3 Samfélagsmiðlar ................................................................................................... 24 

2.3.1 Samfélagsmiðlar sem unglingar nota ............................................................ 25 

2.3.2 Áhrif samfélagsmiðla á unglinga.................................................................... 27 

2.4 Neteinelti .............................................................................................................. 30 

2.5 Samantekt ............................................................................................................. 32 

3 Aðferð ...............................................................................................................33 

3.1 Rannsóknaraðferð og rannsóknarsnið ................................................................. 33 

3.2 Gagnaöflun ........................................................................................................... 34 

3.3 Þátttakendur ......................................................................................................... 34 

3.4 Spurningalistinn .................................................................................................... 35 

3.5 Gagnagreining ....................................................................................................... 36 

3.6 Siðferðileg álitamál ............................................................................................... 37 

3.7 Réttmæti og áreiðanleiki ...................................................................................... 37 

3.8 Samantekt ............................................................................................................. 38 

4 Niðurstöður .......................................................................................................39 

4.1 Þátttakendur rannsóknar ..................................................................................... 39 

4.2 Skilgreining kvíða samkvæmt þátttakendum ....................................................... 39 

4.3 Fjölskyldan og kvíði ............................................................................................... 40 

4.4 Skólinn og kvíði ..................................................................................................... 42 

4.5 Samfélagsmiðlar ................................................................................................... 49 



 

7 

4.6 Svefn unglinga ...................................................................................................... 53 

4.7 Neteinelti ............................................................................................................. 55 

4.8 Meðferðaraðilar ................................................................................................... 58 

5 Umræða ........................................................................................................... 60 

5.1 Hversu algengur er kvíði meðal þeirra unglinga sem spurningakönnunin var lögð 
fyrir? ..................................................................................................................... 60 

5.2 Hvað er líklegt til að valda þessum kvíða? Fjölskyldan? Eða er það skólinn og 
umhverfi hans sem veldur kvíða meðal nemenda árgangsins í þeim grunnskóla 
sem skoðaður var? ............................................................................................... 61 

5.3 Er munur á drengjum og stúlkum í þessu tilliti? .................................................. 63 

5.4 Hver eru tengsl samfélagsmiðla og kvíða hjá unglingum? .................................. 63 

5.5 Samantekt ............................................................................................................ 65 

6 Lokaorð ............................................................................................................ 67 

Heimildaskrá ........................................................................................................... 69 

Viðauki A: Bréf til foreldra ....................................................................................... 74 

Viðauki Á: Spurningakönnun .................................................................................... 75 

 

 

 



8 

Myndaskrá 

Mynd 1. Svarhlutfall þátttakenda (N=42). .......... Error! Bookmark not defined. 

Mynd 2. Hversu oft þátttakendur finna kvíða er varðar fjölskyldu sína 

(N=42). ............................................................................................... 41 

Mynd 3. Hversu oft þátttakendur finna kvíða er varðar fjölskyldu sína skipt 

eftir kyni (N=42). ............................................................................... 42 

Mynd 4. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða áður en farið er í skólann 

(N=42). ............................................................................................... 43 

Mynd 5. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða áður en farið er í skólann 

skipt eftir kyni (N=42). ....................................................................... 44 

Mynd 6. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í skólanum (N=42). .......... 45 

Mynd 7. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í skólanum skipt eftir 

kyni(N=42). ........................................................................................ 45 

Mynd 8. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar námið (N=42). . 46 

Mynd 9. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar námið skipt eftir 

kyni (N=42). ....................................................................................... 47 

Mynd 10. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í tengslum við félagslífið í 

skólanum (N=42). .............................................................................. 48 

Mynd 11. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í tengslum við félagslífið í 

skólanum skipt eftir kyni (N=42). ...................................................... 49 

Mynd 12. Samfélagsmiðlanotkun þátttakenda (N=42). .................................. 50 

Mynd 13. Samfélagsmiðlanotkun þátttakenda skipt eftir kyni (N=42). .......... 50 

Mynd 14. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða við notkun 

samfélagsmiðla (N=42). ..................................................................... 51 

Mynd 15. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða við notkun 

samfélagsmiðla skipt eftir kyni (N=42). ............................................. 52 

Mynd 16. Kvíði er varðar comment eða of fá like á selfies eftir kyni (N=42). . 53 

Mynd 17. Hversu oft þátttakendur sofa minna en sex klukkustundir á 

sólarhring á skóladegi (N=42). ........................................................... 54 



 

9 

Mynd 18. Hversu oft þátttakendur sofa minna en sex klukkustundir á 

sólarhring á skóladegi skipt eftir kyni (N=42). ................................... 55 

Mynd 19. Hversu oft þátttakendur hafa orðið fyrir neteinelti (N=42). ........... 56 

Mynd 20. Hversu oft þátttakendur hafa orðið fyrir neteinelti skipt eftir kyni 

(N=42). ............................................................................................... 56 

Mynd 21. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar neteinelti 

(N=42). ............................................................................................... 57 

Mynd 22. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar neteinelti skipt 

eftir kyni (N=42). ................................................................................ 57 

Mynd 23. Hversu oft þátttakendur hafa lagt aðra í neteinelti (N=42). ........... 58 

Mynd 24. Hjálp meðferðaraðila (N=42). .......................................................... 59 

 



10 

1 Inngangur  

Þegar gengið er yfir götu og bíll nálgast þá færum við okkur jafnan frá, án þess þó 

endilega að hugsa út í af hverju við færum okkur. Svipað gerist þegar það er hálka, þá 

keyrum við varlega. Ástæðan fyrir þessu er að hér er um kvíðaviðbragð að ræða. Þetta 

lífeðlislega viðbragð kviknar ósjálfrátt þegar einstaklingur stendur frammi fyrir 

mögulegri ógn við velferð eða afkomu. Hræðsla, ótti, stress og áhyggjur eru önnur orð 

yfir kvíða. Einstaklingur þarf þó ekki að vera andspænis raunverulegri ógn, það er nóg 

að hann haldi að honum sé ógnað til þess að þetta viðbragð kvikni í sympatíska 

taugakerfinu, og ógnin þarf ekki að vera raunveruleg en viðbragðið er alltaf það sama, 

það kallast fight or flight eða berjast eða flýja en því var fyrst lýst af Walter Cannon árið 

1932 (Taylor o.fl., 2000). Markmiðið með því er að einstaklingurinn fái aukinn 

líkamsstyrk og snerpu og það hefur hjálpað mannkyninu að þrífast og dafna í aldanna 

rás. Kvíðaviðbragðið kviknar í undirstúku heilans sem kemur því af stað með því að 

virkja dreifikerfi ósjálfráða kerfisins, sem hefur bein áhrif á líffæri og vöðva en 

viðbragðið eykur hjartslátt, hækkar blóðþrýsting og sjáöldur víkka. Þegar 

kvíðaviðbragðið ræsist ítrekað án þess að nokkur hætta sé á ferðum þá er farið að tala 

um of mikinn kvíða. Þetta er þegar kvíðinn er farinn að valda fólki vanda í daglegu lífi 

(Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014). Þegar hér er komið þá fer að bera á líkamlegum 

einkennum einnig og má þar nefna andþyngsli, svita, aukinn hjartslátt, niðurgang, 

ógleði, doða og höfuðverk (Sheehan, 1997). Þegar þetta ástand varir stöðugt í um sex 

mánuði eða lengur þá er farið að tala um kvíðaraskanir (Gelder, Mayou og Cowen, 

2001).  

Markmiðið með þessari rannsókn er að grafast fyrir um hvort og þá hvað 

hugsanlega valdi kvíða meðal unglinga í grunnskólum nú á dögum. Er það skólinn sjálfur 

og þá viðfangsefni hans eða aðstæður í skólanum sem eru kvíðavaldandi, félagslífið í 

skólanum eða hafa samfélagsmiðlar mikið að segja varðandi kvíða? Einnig er neteinelti 

skoðað sérstaklega og tengsl þess við kvíða. Til að ná fram markmiðum rannsóknarinnar 

var spurningakönnun lögð fyrir heilan árgang í einum skóla, það er nemendur í 9. bekk. 

Hér er um hentugleikaúrtak að ræða þar sem aðeins einn árgangur var skoðaður. Ekki 

er hægt að alhæfa út frá þessari rannsókn en vísbendingarnar geta verið til staðar og 

gefið til kynna hvað sé í gangi í hugum unglinga. 

 

Þær rannsóknarspurningar sem lagt var upp með voru eftirfarandi: 
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 Hversu algengur er kvíði meðal þeirra unglinga sem spurningakönnunin var lögð 

fyrir?  

 Hvað er líklegt til að valda þessum kvíða? Fjölskyldan? Eða er það skólinn og 

umhverfi hans sem veldur kvíða meðal nemenda árgangsins í þeim grunnskóla 

sem skoðaður var? 

 Er munur á drengjum og stúlkum í þessu tilliti? 

 Hver eru tengsl samfélagsmiðla og kvíða hjá unglingum? 

 

Hérlendis er ekki að finna margar rannsóknir um kvíða í grunnskólum, þær eru þó til 

og má þar helst nefna rannsóknina Ungt fólk sem síðast var gerð árið 2016 (Margrét 

Lilja Guðmundsdóttir o.fl., 2016). Þær rannsóknir sem hafa verið gerðar erlendis hafa 

beinst að stúlkum, það er stúlkur þykja líklegri til að greinast með kvíða (Foa og 

Andrews, 2006) en einnig er talið að karlmennskuímyndin komi í veg fyrir það að 

drengir leiti sér hjálpar (Vogel, Heimerdinger-Edwards, Hammer og Hubbard, 2001). 

Það er því áhugavert að skoða hvort það sé eins mikill munur á kynjunum eins og af er 

látið í þeim skóla þar sem könnunin var lögð fyrir. Einnig var athugað hvort 

samfélagsmiðlar væru áhrifaþáttur eins og talað er um í fjölmiðlum, án þess að 

íslenskar rannsóknir liggi fyrir. Ástæða þess að þetta var skoðað hér var sú að þetta er 

einmitt það sem nemendur eru að nota í skólanum og nú eru flestir grunnskólar að 

verða spjaldtölvuvæddir. Þó svo að símanotkun yrði bönnuð þá yrði erfitt að banna 

samfélagsmiðlanotkun af því nútímaskólastarf gerir ráð fyrir að nemendur hafi aðgang 

að spjaldtölvum. Þrátt fyrir að þetta sé lítil rannsókn þá getur þetta gefið okkur 

vísbendingar um hvað valdi kvíða meðal unglinga í grunnskólum, það er því þörf fyrir 

verkefnið. 

Uppbygging ritgerðarinnar er með þeim hætti að hún skiptist í sex kafla. Á eftir 

inngangi kemur kafli með fræðilegri umfjöllun. Þar er fjallað almennt um kvíða og 

kvíðaraskanir. Þar á eftir er fjallað um kvíða unglinga og þær kvíðaraskanir sem herja á 

unglinga. Samfélagsmiðlar eru síðan skoðaðir og hvaða áhrif þeir hafa hugsanlega á 

unglinga, hvort sem þau eru góð eða slæm. Að lokum er fjallað um neteinelti. Þriðji kafli 

fjallar um aðferð rannsóknarinnar þar sem farið er yfir rannsóknaraðferð og 

rannsóknarsnið, gagnaöflun, þátttakendur, spurningalistann, gagnagreiningu, 

siðferðileg álitamál og að lokum réttmæti og áreiðanleiki rannsóknarinnar. Fjórði kafli 

snýr að niðurstöðum rannsóknarinnar og þær settar fram á myndrænan hátt. Fimmti 

kafli er með umræðum og samantekt og að lokum er að finna lokaorð í kafla sex.  
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2 Fræðileg nálgun 

Í þessum kafla er fjallað um þá fræði sem tengist viðfangsefni þessarar ritgerðar. Hann 

skiptist í fjóra hluta. Í upphafi er fjallað almennt um kvíða og þær kvíðaraskanir sem 

algengastar eru, þar á eftir er umræðunni snúið að unglingum og þar af leiðandi fjallað 

um kvíða unglinga og þá hvernig kvíði herjar á þá. Kafli um samfélagsmiðla fylgir í 

kjölfarið þar sem fjallað er um helstu samfélagsmiðla sem unglingar nota og þá hvaða 

áhrif samfélagsmiðlar hafa á unglinga. Að lokum er fjallað um neteinelti og áhrif þess á 

unglinga. 

2.1 Kvíði 

Í bók Sóleyjar Drafnar Davíðsdóttur (2014) er kvíða lýst sem lífeðlislegu viðbragði sem 

virkjast þegar einstaklingur stendur frammi fyrir mögulegri ógn við velferð eða afkomu. 

Önnur orð yfir kvíða eru hræðsla, ótti og áhyggjur. Það er nóg að einstaklingurinn haldi 

að honum sé ógnað með einhverjum hætti til að viðbragðið kvikni. Þessi ógn þarf þó 

ekki að vera raunveruleg og viðbragið er alltaf það sama (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 

2014). Þetta viðbragð kallast berjast eða flýja eða fight or flight en því var fyrst lýst af 

Walter Cannon árið 1932 (Taylor o.fl., 2000). Markmiðið með því er að einstaklingurinn 

fái aukinn líkamsstyrk og snerpu en það hefur hjálpað mannkyninu til að þrífast og 

dafna í aldanna rás. Þetta lífeðlislega viðbragð kviknar í undirstúku heilans sem kemur 

því af stað með því að virkja drifkerfi ósjálfráða taugakerfisins sem hefur bein áhrif á 

líffæri og vöðva en viðbragðið eykur hjartslátt, hækkar blóðþrýsting og sjáöldur víkka. 

Það sem er þó aðalatriðið með viðbragðinu er að það auðveldar einstaklingnum að vita 

hvort hann eigi að berjast eða flýja (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014). Ef ekki væri fyrir 

kvíðaviðbragð einstaklingsins þá hefði maðurinn í auknum mæli orðið villidýrum að 

bráð, hann dottið fram af björgum, hann lokast inni eða eitthvað þaðan af verra. 

Kvíðaviðbragðið er manninum í eðli borið og manninum til dæmis beinlínis ætlað að 

hræðast þau fyrirbæri sem honum stóð ógn af sem hellisbúi. Nægir þar að nefna 

slöngur og skordýr (Öhman og Mineka, 2001). Eins og sagði áður er okkur ætlað að vera 

með kvíðaviðbragð og það er okkur gagnlegt því ef ekki væri fyrir þetta viðbragð 

myndum við til dæmis ekki færa okkur frá þegar bíll nálgast okkur hratt. Einnig er það 

gagnlegt að hóflegu marki til að bæta frammistöðu í námi, tómstundum og íþróttum 

þar sem ef ekki væri fyrir kvíðaviðbragðið er hætt við því að við myndum vera of 

kærulaus þegar kæmi að prófum í náminu eða til dæmis í kappleik (Sóley Dröfn 

Davíðsdóttir, 2014). 
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Þegar kvíðinn er farinn að hamla fólki í daglegu lífi þá er talað um of mikinn kvíða. Þá 

ræsist kvíðaviðbragðið án þess að nokkur hætta sé á ferðum og má líkja því við bilaðan 

reykskynjara sem pípir alltaf þegar farið er að elda án nokkurar hættu (Sóley Dröfn 

Davíðsdóttir, 2014). Þegar svona er komið þá fer að bera á líkamlegum einkennum 

einnig, má þar nefna andþyngsli, svita, aukinn hjartslátt, munnþurrk, niðurgang, ógleði, 

skjálfta, doða, höfuðverk og þar fram eftir götunum (Sheehan, 1997). Þegar um slík 

ofsafengin viðbrögð er að ræða er farið að tala um kvíðaraskanir en þó ekki yfirleitt fyrr 

en þau hafa varað í sex mánuði samfleytt (Gelder, Mayou og Cowen, 2001). 

2.1.1 Hvað veldur kvíða? 

Margar rannsóknir hafa verið gerðar á kvíða, og má þar nefna rannsókn Rosenbaum, 

Biederman, Bolduc-Murphy, Faraone, Chaloff, Hirshfield og Kagen um áhættuþætti 

kvíðaraskana hjá börnum frá árinu 1993 og rannsókn Gregory og Eley frá árinu 2007 um 

um erfðaþætti kvíða. Ekki eru allir á eitt sáttir um hvað veldur kvíða en þó virðast flestir 

þeirrar skoðunar að uppeldi hafi mikið með kvíða að gera. Rapee sem hefur rannsakað 

kvíða meðal barna og unglinga mikið kemur inn á í grein sinni að barn sem er alið upp 

við að vera alltaf hrætt við hlutina verður einfaldlega kvíðið. Eins er búið að sættast á 

að gen hafa áhrif því að þeir sem kljást við mikinn kvíða nefna í flestum tilfellum 

einhvern náin ættingja sem virðist vera kvíðinn þegar þau eru spurð hvort þau þekki 

einhvern með kvíða. Að auki er það algengt að þegar um kvíðið barn er að ræða að þá 

sé annað hvort móðir eða faðir þessa einstaklings með einhvers konar kvíðaröskun. 

Rannsóknir hafa sýnt að kvíði frá foreldri til barns er ekki þessi venjulegi barnakvíði eins 

og myrkfælni eða eitthvað slíkt, heldur persónugerð og skapeinkenni sem eru 

tilfinningaríkari heldur en almennt gengur og gerist (Rapee, 2012).  

Fyrsta rannsóknin sem gerð var á kvíða var reyndar gerð með þátttöku 11 mánaða 

gamals barns þar sem beitt var klassískri skilyrðingu. Þar var barninu sýnt 

leikfangakanína sem það hræddist ekki. Alltaf þegar barnið fékk kanínuna var búinn til 

hávaði á bak við það með miklum skell. Mjög fljótlega var barnið farið að skæla þegar 

því var sýnt kanínan, án þess að skellurinn kæmi. Það var farið að skilyrða kanínuna við 

skellinn, tengja saman. Þarna var kominn kvíði eða svokölluð fælni hjá barninu (Foa og 

Andrews, 2006).  

Fælni (e. fobia) eins og er nefnt hér að ofan er það sem gerist þegar einhver 

neikvæð reynsla á sér stað þegar kemur að skordýrum, slöngum eða flugvélum svo 

dæmi séu tekin. Það hefur hins vegar ekki oft tekist að mynda fælni fyrir blómapottum 

eða borðum eða trjám. Einnig er ótti við reið andlit okkur eðlislægur. Það er talið koma 
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frá tíma hellisbúanna þar sem óþekktir ættbálkar gátu verið hættulegir en ekki síður 

þurfti frummaðurinn að passa að lynda við sinn eigin ættbálk því ef hann var útskúfaður 

þaðan með reiði og skömm þá gat verið erfitt að lifa af (Sóley D. Davíðsdóttir, 2014). 

Foreldrar eru flestir af öllum vilja gerðir til að reyna að hjálpa börnum sínum til að 

yfirstíga kvíða og reyna að gera það með ýmsum ráðum. Stundum ýta foreldrar undir 

kvíðaraskanir hjá börnum og fælni með svokallaðri forðun. Með forðun er átt við að 

sleppa við aðstæður sem valda kvíða. Þetta er einmitt það sem viðheldur kvíðanum og 

gerir enn meiri kvíða næst (Elísa Guðnadóttir, 2017). 

2.1.2 Kvíðaraskanir 

Kvíðaraskanir eru töluvert algengari heldur en opinberar tölur gera ráð fyrir og talið er 

að tæplega þriðjungur fólks fái einhvers konar kvíðaraskanir um ævina. Það eru aftur á 

móti ekki allir sem leita sér hjálpar við þessum röskunum. Kvíði er talinn vera algengari 

meðal kvenna og ef við erum að tala um unglinga þá er kvíði einnig talinn vera algengari 

meðal stúlkna en drengja. Einkenni kvíða má skipta í þrennt; fyrst ber að nefna 

hugsanir, þar á eftir fylgja líkamlegu einkennin og seinast ber að nefna hegðun (Elísa 

Guðnadóttir, 2017). Kvíðaraskanir eru eins og áður sagði þegar kvíði hefur varað 

samfleytt í sex mánuði eða lengur (American Psychiatric Association, 2013). Einkennin 

geta verið misjöfn hjá einstaklingum, þó svo um sömu kvíðaröskun sé að ræða, bæði 

líkamleg og andleg (Foa og Andrews, 2006). 

Hér að neðan verður farið í algengustu kvíðaraskanir sem herja á fólk og algengustu 

einkenni sem fylgja með þeim. Einnig verða tekin dæmi til útskýringar sem höfundur 

bjó til eftir að hafa lesið nokkur dæmi um hverja kvíðaröskun fyrir sig.  

2.1.2.1 Almenn kvíðaröskun 

Almenn kvíðaröskun telst vera til staðar þegar einstaklingur hefur haft miklar áhyggjur í 

sex mánuði samfleytt af öllum sköpuðum hlutum, eða því sem skiptir máli. Má þar 

nefna fjárhag, fjölskyldu og vini og almenn samskipti. Líkamleg einkenni þegar um 

almenna kvíðaröskun er að ræða er mikil vöðvaspenna, pirringur og þreyta. Algengustu 

andlegu einkennin eru þau að einstaklingur á erfitt með að einbeita sér og á mjög erfitt 

með svefn. Þunglyndi er einnig annað algengt andlegt einkenni því þessar áhyggjur hafa 

þau áhrif að þunglyndi fylgir í kjölfarið. Þessi kvíðaröskun er algengari á meðal 

fullorðinna heldur en barna (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014; Tómas Zoëga, 2001). Þegar 

um almenna kvíðaröskun er að ræða þá fylgir oft önnur kvíðaröskun með, sem dæmi 

má nefna að þá er einstaklingurinn oft á tíðum orðinn félagsfælinn vegna þessa kvíða 

eða kominn með ofsakvíða og eins og áður var nefnt er þunglyndi annar fylgifiskur, sem 
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um 50% af þeim sem eru með almenna kvíðaröskun hana einnig (American Psychiatric 

Association, 2013; Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014). 

Dæmi um almenna kvíðaröskun: Magnús er giftur tveggja barna faðir með almenna 

kvíðaröskun. Þegar börnin fara í skólann þá er það fyrsta sem hann hugsar „Það kemur 

eitthvað fyrir þau, það verður keyrt á þau“. Hann er að auki mjög hræddur um að 

honum verði sagt upp í vinnunni sinni. Magnús er orðinn þunglyndur og þetta leggst 

þungt á konuna hans einnig. Þó svo að þau séu vel stæð þá hefur hann mjög miklar 

áhyggjur af fjárhag fjölskyldunnar.  

2.1.2.2 Afmörkuð fælni 

Afmörkuð fælni er þegar einstaklingur er með ótta við einhverjar ákveðnar 

kringumstæður eða hluti sem í raun og veru stafar engin hætta af. Þessi fælni eða ótti 

getur beinst af dýrum, skordýrum, óveðri, sprautum eða læknisfræðilegum aðgerðum, 

þar á meðal blóði. Einnig er loft- og flughræðsla dæmi um afmarkaða fælni (American 

Psychiatric Association, 2013; Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014). Talið er að afmörkuð 

fælni herji á um 12% fólks einhvern tímann á ævinni (Kessler o.fl., 2005). Afmörkuð 

fælni er algengari meðal kvenna. Eins og nefnt hefur verið hér nokkrum sinnum þá er 

þetta afmörkuð fælni, þá er átt við að þetta er við eitthvað sérstakt. Það er misjafnt 

hvað fólk er með mikla fælni eða mikinn ótta við til dæmis dýr. Sumir þurfa ekki annað 

en að sjá mynd til þess einfaldlega að fá kvíða. Aðrir þurfa að komast í snertingu en 

flestir þurfa að sjá dýrið eða hlutinn með berum augum. Þegar það gerist kviknar kvíði 

eða fælni og kvíðaviðbragðið sem talað hefur verið um kviknar og þá kemur hjá 

einstaklingum upp viðbragðið hvort eigi að berjast eða flýja. Þegar um svona fælni er að 

ræða þá er mjög oft flúið. Það sem gerist eftir á er að viðkomandi reynir að forðast 

aðstæður og hefur sennilega verið að gera það hingað til ef þessi fælni hefur verið til 

staðar. Til þess að fælni sé greind þarf fælnin að há fólki í hinu daglega lífi (American 

Psychiatric Association, 2013; Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014).  

Dæmi um afmarkaða fælni: Jóna var með móður sinni í göngutúr þegar það kom 

hundur og réðst að henni. Hann beit hana ekki en hún varð alveg ofboðslega hrædd, 

stuttu seinna beit hana hundur. Frá þeim tíma hefur hún verið hrædd við hunda. Hún er 

í dag 28 ára gömul og bara við það að sjá hund úti þá fyllist hún kvíða. Syni hennar 

langar ofboðslega mikið að fá sér hvolp og maðurinn hennar er alveg til í það en Jóna 

getur einfaldlega ekki hugsað sér það.  
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2.1.2.3 Félagsfælni 

Í bók Sóleyjar Drafnar Davíðsdóttur frá árinu 2017, sem er sérsniðin að félagskvíða eða 

félagsfælni, er félagsfælni lýst á þann veg að þetta sé mjög mikill ótti eða kvíði í 

aðstæðum þar sem einstaklingur getur verið gagnrýndur eða verið fylgst með honum. 

Þegar fólk er í þessum aðstæðum þá verður það nær alltaf kvíðið eða fær jafnvel 

kvíðaköst. Það sem einstaklingar gera mjög gjarnan er það að forðast félagslegar 

aðstæður eða þrauka þrátt fyrir kvíðann en eru þá oft einhvers staðar þar sem lítið ber 

á þeim. Félagsfælni er skipt upp í tvo flokka, frammistöðukvíða og samskiptakvíða. Í 

frammistöðukvíða þá hefur einstaklingurinn áhyggjur af því að standa fyrir framan hóp 

og vera dæmdur. Til dæmis væri mjög vont ef kennari væri með frammistöðukvíða eða 

leikari. Þegar kemur að samskiptakvíða þá erum við komin í félagslegu aðstæðurnar, að 

fara á mannamót, hrædd við að blanda geði og vera dæmdur út frá því. Halda að allir 

séu að horfa á einstaklinginn. Þá er hugsunin „ég er asnalegur, það eru allir að horfa á 

mig“. Til að félagsfælni sé greind sem kvíðaröskun þarf þetta ástand að vera búið að 

vara í sex mánuði eða lengur eins og aðrar kvíðaraskanir (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 

2017). Talið er að 12% einstaklinga séu taldir fá félagsfælni einhvern tímann yfir ævina, 

sem gerir það að verkum að þetta er algengasta kvíðaröskunin (Kessler o.fl., 2005). 

Einkenni félagskvíða koma fram eins og í öðrum kvíðaröskunum í líkama og sál. Í 

félagskvíða geta algengustu einkenni sem talin voru hér að ofan komið fram, í almennri 

kvíðaröskun, má þar nefna skjálfta, titring, svita, ógleði, öra öndun og hraðan hjartslátt. 

Helstu andlegu einkennin eru að sjálfsögðu kvíði en með þessum kvíða fylgir oft mikil 

skömm og pirringur að láta þessar aðstæður fara svona í sig. Einnig er niðurlæging 

andlegt einkenni. Ef einstaklingur lendir í slíkum aðstæðum er algengt að hann roðni í 

andliti eða á bringu, sem líkamleg einkenni og þar getur komið niðurlæging sem andlegt 

einkenni og eftir á fylgir leiði og depurð. Eins og áður sagði þá forðast þessir 

einstaklingar mannamót eða neyðast til að sækja þau þrátt fyrir mikinn kvíða. Ef þessir 

einstaklingar fara þá stoppa þeir yfirleitt mjög stutt (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2017).  

Dæmi um félagsfælni: Sigrún var feimin sem barn og þrátt fyrir að foreldrar hennar 

hefðu reynt að gera allt sem þau gátu þá rjátlaðist feimnin ekki af henni í æsku. Þegar 

kom á unglingsárin fór að bera á félagsfælni. Hún var mjög góður námsmaður en kláraði 

aðeins eitt ár í framhaldsskóla vegna þess að hún gat ekki unnið í hópavinnu vegna 

fælninnar. Fljótlega fór hún að finna fyrir því að hún gat ekki farið í skólann. Sigrún er 

núna fertug og vinnur sem öryggisvörður. Félagsfælnin hefur alls ekki lagast og hefur 

hún eiginlega aðeins samskipti við vinnufélaga og sína nánustu. Hún er einhleyp og 

barnlaus.  
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2.1.2.4 Ofsakvíði eða felmtursröskun 

Ofsakvíði eða felmtursröskun er þegar einstaklingur fær endurtekin kvíðaköst sem geta 

þess vegna komið þó um ekkert áreiti sé að ræða. Þessi kvíðaköst ná hámarki á stuttum 

tíma, þ.e. innan nokkurra mínútna. Líkamleg einkenni þessara kvíðakasta er mikil 

skelfing og mjög ör hjartsláttur, fólk svitnar, fær köfnunartilfinningu og svimar. Talið er 

að einn af hverjum tíu fái einhvern tímann á ævinni kvíðakast en þá er ekki farið að tala 

um felmtursröskun. Til þess að svo verði þarf óttinn við endurtekin kvíðaköst að vera til 

staðar. Þegar um felmtursröskun er að ræða fer fólk að óttast frekari kvíðaköst 

(American Psychiatric Association, 2013). Einkennin sem lýst var hér að framan geta 

verið ólík eftir einstaklingum. Ef um mjög öran hjartslátt er að ræða þá fer 

einstaklingurinn að óttast að hann fái hjartaáfall í næsta kvíðakasti. Ef um 

köfnunartilfinningu er að ræða þá getur einstaklingurinn farið að óttast það að hann 

kafni, þegar næsta kvíðakast kemur. Ef það kemur doði eða tilfinningaleysi þegar að 

kvíðakastið er að ganga yfir þá getur einstaklingurinn farið að halda að um heilablóðfall 

sé að ræða eða að það verði það næsta sem gerist. Það sem gerist svo er það að kvíðinn 

fer að ná yfirtökunum og það getur kviknað kvíðakast yfir því að einstaklingurinn fer að 

hugsa um að hann gæti fengið kvíðakast. Víðáttufælni getur fylgt ofsakvíða en það er þá 

oftast þegar fyrsta kvíðakast einstaklings kemur í þeim aðstæðum sem slíkt á við um. 

Má þar nefna í lyftu, mannmergð, strætisvagni eða lest eða einhvers staðar þar sem 

erfitt getur verið að fá hjálp strax og einstaklingurinn er fjarri fjölskyldu sinni. 

Felmtursröskun er ofsakvíði og hefst yfirleitt þegar um mikinn álagstíma er að ræða, 

eins og í lokaprófum í háskóla (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014). Talið er að 5% fólks fái 

ofsakvíða (Kessler o.fl., 2005).  

Dæmi um ofsakvíða eða felmtursröskun: Það var mikill álagstími í lífi Sigurjóns þegar 

hann fékk sitt fyrsta kvíðakast en það var einmitt á menningarnótt. Hann fór að finna 

fyrir miklum skjálfta og hröðum hjartslætti en skildi ekkert hvað var í gangi. Hann hélt 

hreinlega að hann væri að ganga af göflunum. Í kjölfarið fylgdu töluverð andþyngsli. Á 

meðan þetta gekk yfir ákvað Sigurjón að finna sér bekk í miðborg Reykjavíkur til að 

setjast á og ná sér niður. Hann hélt að hann væri að fá hjartaáfall. Næstu daga á eftir 

fylgdu nokkur svona köst. Nú er svo komið fyrir Sigurjóni að hann er hættur að fara þar 

sem getur verið margmenni, til dæmis í verslunarmiðstöðvar. Hann þorir ekki að fara í 

miðbæ Reykjavíkur á hátíðisdögum.  

2.1.2.5 Þráhyggja og árátta 

Þráhyggja og árátta er kvíðaröskun sem fylgja endurteknar hugsanir sem eru 

óvelkomnar ásamt hvötum, efasemdum og ímyndunum sem valda kvíða. Þá finnst fólki 
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að það að ímynda sér að eitthvað geti gerst geri það að verkum að það muni gerast, eða 

mjög líklegt að það gerist. Einnig er þráhyggjan á þann veg að aðgerðir eru endurteknar 

til þess að kvíðinn minnki en slíkt einungis viðheldur kvíðanum. Þetta er til dæmis að 

fara yfir alla glugga í íbúðinni áður en farið er að sofa, nokkrum sinnum eða að athuga 

með lásinn á íbúðinni nokkrum sinnum eða kíkja undir bílinn fimm til sex sinnum áður 

en ekið er af stað og þar fram eftir götum. Í kjölfarið kemur árátta. Árátta sem mjög 

margir kannast við er að þvo hendurnar mörgum sinnum fyrir hverja máltíð og að stíga 

ekki á línu á gangstétt. Hugsanirnar geta verið ýmiskonar. Það hafa örugglega allir 

fengið einhvers konar áleitnar hugsanir en sá sem er með þráhyggju og áráttu fær 

þessar hugsanir endurtekið og reynir að ýta þeim frá sér en getur ekki. Viðkomandi fær 

mjög mikla sektarkennd vegna þessara hugsana sem getur svo leitt til kvíða og 

þunglyndis. Þetta getur verið frá því að vilja meiða barnið sitt yfir í að halda fram hjá 

maka sínum og allt þar á milli. Hvers konar hugsun sem er ekki velkomin fyrir 

einstaklinginn og veldur honum kvíða, það er árátta (American Psychiatric Association, 

2013; Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014). Árátta og þráhyggja er talin vera sjaldgæfust af 

þessum kvíðaröskunum en 2% einstaklinga fá þessa kvíðaröskun einhvern tímann yfir 

ævina (Ruscio, Stein, Chiu og Kessler, 2010). Fólk leitar sér mjög seint hjálpar með 

þennan sjúkdóm út af skömminni og einnig er það hrætt við viðbrögð lækna (Sóley 

Dröfn Davíðsdóttir, 2014). 

Dæmi um þráhyggju og áráttu: Sigrún er 25 ára og býr ein með dóttur sinni í fallegri 

íbúð á höfuðborgarsvæðinu. Þegar Sigrún var 23 ára gömul fór að bera á þráhugsunum 

um hvað væri mikið betra ef hún væri ein. Henni fannst hún mjög slæm móðir að hugsa 

svona. Í kjölfarið fylgdi árátta að ef hún myndi ekki yfirfara íbúðina, það er yfirfara alla 

lása og glugga að þá myndi einhver brjótast inn til þeirra. Þráhugsanirnar eru farnar en 

áráttan ekki.  

2.1.3 Lausnir við kvíða 

Til að vinna á kvíða meðal einstaklinga hafa verið reyndar ýmsar leiðir en hugræn 

atferlismeðferð hefur reynst best og með henni hjá fagmanni eins og sálfræðingi hafa 

kvíðasjúklingar oft og iðulega fengið lausn sinna mála (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2014). 

Áður en að hugræn atferlismeðferð var kynnt til sögunnar var búið að beita hugrænni 

meðferð. Hún er ekki eins árangursrík en þó sýndi hún fagmönnum að þarna var komið 

eitthvert vopn gagnvart kvíða, annað en lyf sem hafði verið það eina sem var notað. 

Þegar að lyfjagjöf hætti þó fór fólk alltaf í sama farið aftur eða þaðan af verra. Með 

hugrænni atferlismeðferð er takmarkið að uppræta kvíðann og það er kosturinn við 
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hugræna atferlismeðferð (Sigurður Viðar, Sigurbjörg Jóna Ludvigsdóttir, Sóley Dröfn 

Davíðsdóttir, Helena Jónsdóttir og Unnur Jakobsdóttir Smári, 2011).  

Hugræn atferlismeðferð er samtalsmeðferð sem samanstendur af fræðslu, 

mælieiningum og gagnreyndum aðferðum, til að breyta hugsunum og hefðum, það er 

atferli. Þetta er samstarfsverkefni milli meðferðaraðila og skjólstæðings. Í byrjun er 

skoðað eitthvert atferli sem veldur kvíða, hvort sem það er hegðun, hugsun eða 

tilfinning og má þar meðal annars nefna félagsfælin einstakling sem forðast að fara í 

veislu eða verða sér til skammar. Ef um félagsfælni er að ræða þá forðast fólk mjög oft 

aðstæðurnar þar sem það fær þennan kvíða, það eru til dæmis ekki að hafa sig fram við 

að tala á mannamótum, eða forðast mannamót yfir höfuð. Með hugrænni 

atferlismeðferð er farið að skoða hvað veldur þessum hugsunum og tilfinningum að 

einstaklingurinn sé svona hræddur við þessar aðstæður og tíðni þessara hugsana 

skoðað. Smám saman er atferlinu breytt þar sem fólk fer að þora að fara í þessar 

aðstæður vegna þess að hugsanirnar fara að breytast, það sér að það er kannski ekki 

eins hættulegt að fara í þessar aðstæður eins og það hélt. Ef það er hegðun sem er að 

aftra fólki þá er hegðunin mæld í byrjun og svo í lok meðferðar. Til að auka tíðnina þá 

eru settar inn aðferðir til að ná settu marki. Til þess að þetta gangi þarf samvinnu milli 

skjólstæðings og meðferðaraðila. Skjólstæðingurinn fær heimavinnu hverju sinni til að 

vinna að meðan á meðferð stendur og slíkt hjálpar einnig mjög mikið (Oddi Erlingsson, 

2000). Eins og gefur að skilja þá er hugræn atferlismeðferð mjög ólík eftir því hvert 

vandamálið er því það er verið að breyta atferli hjá ólíkum einstaklingum. Sem dæmi 

má nefna ef einstaklingur er með einhvers konar afmarkaða fælni þá er ekki sama 

meðferð og notuð er við almennri kvíðaröskun. Þó svo að hópmeðferð sé beitt hefur 

þetta einnig reynst besta meðferðarúrræðið gagnvart kvíða. Þegar einkaviðtölum er 

beitt þá hefur þetta verið einstaklega árangursríkt (Sigurður Viðar o.fl., 2011; Stiles, 

Barkham, Mellor-Clark og Connell, 2008). 

2.2 Kvíði unglinga 

Kvíði meðal unglinga er nokkuð algengur. Það er mjög margt að gerast í huga unglinga 

og líkama á þessum árum. Kynþroskinn í algleymingi og það sem færri vita er að heilinn 

er að þroskast mjög mikið (Foa og Andrews, 2006). Í stórri rannsókn hérlendis (Inga 

Dóra Sigfúsdóttir, Bryndís B. Ásgeirsdóttir, Jón F. Sigurðsson og Gísli H. Guðjónsson, 

2008) sem framkvæmd var á unglingum með þriggja ára millibili frá árinu 1997 til og 

með ársins 2006 var meðal annars skoðaður kvíði en þar kom fram að bæði meðal 

drengja og stúlkna hafði kvíðatilfellum fjölgað stigvaxandi í öllum könnununum. Kvíðinn 



20 

var skoðaður út frá bæði andlegum og líkamlegum einkennum unglinganna. Hjá 

stúlkum hafði þunglyndistilfellum fjölgað einnig en ekki eins mikið og kvíðatilfellum. Hjá 

drengjum hafði þeim einfaldlega ekki fjölgað. Í þessari rannsókn var ekkert verið að 

greina hvaða raskanir voru í gangi heldur var einungis um megindlega könnun að ræða 

þar sem könnun var lögð fyrir unglingana á skólatíma. 

Á unglingsárum er svefn mikilvægur og er ráðlagður svefntími átta til tíu 

klukkustundir á sólarhring fyrir 14 til 17 ára unglinga. Talið er mikilvægt að unglingar 

fari ekki seint að sofa fyrir skóla því þá getur athyglin verið afskaplega takmörkuð 

daginn eftir. Það sem meira er að það verður nokkuð öruggla að þreytu sem vindur upp 

á sig. Oft reyna unglingar að vinna þetta upp um helgar og sofa lengi þá sem einmitt 

kemur í bakið á þeim á sunnudegi, þá eiga þau erfitt með að sofna og vikan byrjar alveg 

eins (Zhang o.fl., 2016).  

Í stórri bandarískri rannsókn sem Zhang og félagar gerðu árið 2016 kom fram að þeir 

unglingar sem ekki voru að fá nægan svefn voru með kvíða- og þunglyndiseinkenni. Á 

móti kom að þeir sem sváfu nóg sýndu ekki þessi einkenni, hvorki andleg né líkamleg. 

Þarna voru þeir unglingar sem voru með kvíðaeinkennin oft á tíðum að reyna að 

leiðrétta svefninn um helgar en það bjó einfaldlega til hringrás og kvíðinn jókst. Því 

óreglulegri sem svefninn var hjá unglingnum því meiri var kvíðinn eða þunglyndið eða 

jafnvel bæði. Það er ekki þar með sagt að kvíðinn komi vegna svefnleysis. Þetta getur 

einmitt verið öfugt. Svefnleysi getur einnig komið í kjölfar þunglyndis. Niðurstöðurnar 

reyndust þær að ef unglingarnir fóru ekki eftir ráðlögðum svefni þá sýndu þeir ýmiss 

konar hugrænar raskanir (Zhang o.fl., 2016). 

Rannsóknin „Ungt fólk“ (Margrét Lilja Guðmundsdóttir o.fl., 2016) er víðtæk 

langsniðsrannsókn þar sem meðal annars er spurt um líkamlega og andlega heilsu 

unglinga. Rannsóknin, sem er megindleg, fer þannig fram að farið er í allar 

unglingadeildir á landinu og þeir nemendur sem eru í skólanum þann daginn fá 

spurningakönnun til að svara, sem kennarinn leggur fyrir samkvæmt fyrirmælum 

umsjónarmanna rannsóknarinnar, og því er svarhlutfall mjög hátt. Þetta er svokölluð 

þýðisrannsókn. Rannsóknin hefur farið fram reglulega frá árinu 2000, þar kemur fram 

að kvíðakvarðinn tók stórt stökk hjá bæði drengjum og stúlkum, þó sérstaklega 

stúlkum, á árinu 2014 frá árinu 2012 og aftur 2016. Á árinu 2012 var hann í 7,7% hjá 

stúlkum en á árinu 2014 er hann kominn í 13%. Á árinu 2016 er hann kominn í 16,9%. 

Hjá drengjum er þetta töluvert mikið minna en samt stökk upp á við í hverri rannsókn, 

en ekki eins mikið og hjá stúlkum. Árið 2012 var þetta í 2,1%, árið 2014 var þetta 3% og 

árið 2016 var þetta 3,5%. Unglingar eru einnig beðnir um að meta andlega heilsu sína í 
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þessari könnun og þar sést kannski vel hvernig andlegri heilsu hefur farið hrakandi. Árið 

2010 mátu 42% stúlkna og 54% drengja andlega heilsu sína mjög góða. Þetta hefur 

breyst töluvert því í síðustu könnun, árið 2016, þá mátu 26% stúlkna andlega heilsu sína 

mjög góða. Að sama skapi mátu 38% drengja heilsu sína mjög góða (Margrét Lilja 

Guðmundsdóttir o.fl., 2016).  

Nánar verður fjallað um kvíða og svefn unglinga þegar fjallað verður um 

samfélagsmiðla. Þegar kvíði er farinn að vera óhóflegur og farinn að aftra þeim í lífinu 

þá er það orðinn kvíðaröskun. Betur er farið í kvíðaraskanir unglinga í næsta kafla. 

2.2.1 Kvíðaraskanir unglinga 

Þegar kemur að kvíðaröskunum gildir það sama og um fullorðna fólkið, það er hlutfall 

þeirra sem greinast með raskanir. Hér að neðan verður fjallað um þær kvíðaraskanir 

sem herja helst á unglinga en sérstaklega verður félagsfælnin tekin fyrir þar sem hún er 

algengust meðal unglinga (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2017).  

2.2.1.1 Félagsfælni 

Að unglingur sé feiminn við gagnstæða kynið á sama aldri er algjörlega eðlilegt og þó 

svo að það sé einhver fiðringur í maganum við að fara í partý, þá telst það jafnan 

eðlilegt. Ef unglingur er að fara að halda ræðu fyrir framan allan bekkinn þá er ekkert 

óeðlilegt að unglingurinn finni fyrir örlitlum kvíða. Sumir eru orðnir vanir og finna ekki 

fyrir neinu á meðan aðrir geta verið svolítið kvíðnir. Félagsfælni kemur fyrst fram þegar 

komið er á kynþroskaskeið. Félagsfælnir kæmu sennilega ekki upp orði gagnvart 

gagnstæða kyninu eða þeir myndu hreinlega ekki þora að fara að tala við gagnstæða 

kynið (Foa og Andrews, 2006). Partý er eitthvað sem félagsfælinn unglingur myndi að 

öllum líkindum ekki fara í, hann myndi forðast það eða þá fara í partýið og láta mjög 

lítið á sér bera. Ræðuhöld fyrir félagsfælin ungling með frammistöðukvíða, eins og fram 

kom hér að ofan er félagsfælni skipt í tvennt frammistöðukvíða og samskiptakvíða, er 

hrein og bein kvöl og pína og unglingurinn er að hugsa að allir í herberginu sem hann er 

að fara að tala í séu að spá í hvað hann sé asnalegur. Þarna getur unglingurinn fengið 

sitt fyrsta kvíðakast. Unglingar með félagskvíða eiga mjög erfitt í skóla, þó svo að þeir 

geti verið algjörlega eðlilegir heima og sé ekkert mál fyrir þá að tala við fullorðið fólk en 

þá eru það yfirleitt jafningjarnir sem þeir hræðast, það er hvernig þeir dæmi þá, hvort 

sem það er í frammistöðu eða samskiptum. Þegar að prófum kemur þá getur fylgt mikill 

prófkvíði, það er ekki vegna þess að unglingurinn sé hræddur um að ganga illa heldur að 

aðrir séu að dæma hann. Hjá unglingum er þetta ekki eins skýrt og skorinort hvað 

varðar frammistöðu og samskipti því oft tvinnast þetta saman. Unglingar eru hreinlega 
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með bæði, frammistöðu- og samskiptakvíða og eiga mjög erfitt með hvoru tveggja (Foa 

og Andrews, 2006; Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2017).  

Félagskvíði hjá unglingum getur kviknað við einhverja vandræðalega uppákomu í 

skólanum til að mynda, en það er þó yfirleitt þeir sem eru viðkvæmari fyrir kvíða 

líffræðilega eða hafa verið kvíðnir fyrir. Stundum er erfitt að vita hvað veldur. Það að 

vera sterkur félagslega, það er að eiga marga vini og vera vinsæll í skólanum minnkar 

mjög líkurnar á því að félagskvíði myndist. Á hinn bóginn eru dæmi um krakka sem 

annaðhvort er búið að útskúfa í bekknum eða leggja í einelti sem fá félagskvíða en það 

eru einmitt þeir unglingar sem hafa almennan félagskvíða, ef svo má af orði komast því 

bæði samskipti og frammistaða veita þeim mikinn kvíða (Foa og Andrews, 2006). Eins 

og áður hefur verið rætt þá eru unglingsárin mikill mótunartími og það er ekkert 

óeðlilegt við það að vera meðvitaður um sjálfan sig og aðra. Aftur á móti þegar 

unglingur er með félagsfælni þá er hann svo hræddur við álit annarra að hann sefur ekki 

fyrir áhyggjum og svitnar á leiðinni í skólann eða neitar meira að segja að fara í skólann 

(Foa og Andrews, 2006; Inderbitzen, Walters og Bukowski, 1997).  

Þó svo að unglingurinn neiti að fara í skólann þá geta foreldrar afskaplega lítið gert 

því að á Íslandi eru lög um skólaskyldu og því verður unglingurinn að fara í skólann, 

hvort sem honum líkar betur eða verr. Þar getur hann ekki forðast aðstæður sem er 

reyndar gott því annars verður einfaldlega meiri kvíði (lög um grunnskóla nr. 91/2008).  

Af því að jafningjamatið skiptir svo miklu máli þegar að félagsfælni eða félagskvíða 

kemur á meðal unglinga þá hefur komið fram að þeir sem haldnir eru félagskvíða er 

auðveldast að stjórna af stjórum í unglingahóp. Bekkjarleiðtoginn lætur til að mynda 

engann stjórna sér. Þetta sýnir enn og aftur hvað það að vera sterkur félagslega skiptir 

miklu máli (Inderbitzen, Walters og Bukowski, 1997). 

2.2.1.2 Almenn kvíðaröskun 

Í bók um kvíðaraskanir unglinga sem Foa og Andrews gáfu út árið 2006 er almennri 

kvíðaröskun lýst. Unglingur með almenna kvíðaröskun hefur eins og nafnið ber til kynna 

almennar áhyggjur en það eru ekki þessar áhyggjur sem unglingar hafa, það er af útliti 

eða í hverju hann eigi að fara. Það eru einungis smá áhyggjur sem koma og fara hjá 

unglingi. Mestu áhyggjurnar hjá unglingi með almenna kvíðaröskun sem valda honum 

mestum kvíða er til að mynda heilsan, fjárhagur fjölskyldunnar, fjölskyldan, hvað er að 

gerast í heiminum í dag, stríð sem er í gangi, og fleiri þættir. Skólinn veldur þessum 

unglingum einnig miklum áhyggjum. Prófkvíði er mjög algengur, þá ekki vegna þess að 

það er óttast um jafningjamat heldur eru þetta yfirleitt unglingar sem eru mjög góðir 
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námsmenn en eru jafnframt sínir hörðustu gagnrýnendur og finnst þeir aldrei gera nógu 

vel. Unglingar með almenna kvíðaröskun eru nánast undantekningarlaust með annað 

hvort aðra kvíðaröskun eða einhvers konar fælni og oft þunglyndi (Foa og Andrews, 

2006). 

2.2.1.3 Þráhyggja og árátta 

Í bók Foa og Andrews (2016) er þráhyggju og áráttu hjá unglingum lýst mjög vel, það er 

unglingur með þráhyggju og áráttu er líklegastur til að hafa áráttu fyrir að þvo sér eða 

finnast hann stöðugt skítugur. Oft á tíðum er þessi þrifnaður aðferð til að víkja frá 

hugsunum sem eru að angra huga hans og hann getur engan veginn komið í burtu. 

Aðrir unglingar með þráhyggju og áráttu eru þeir sem yfirfara húsið mörgum sinnum, 

þeir eru einfaldlega hræddir um að það muni eitthvað skelfilegt gerast, það hljóti 

einhver að vera að fara að brjótast inn í húsið til dæmis. Enn aðrir eru svokallaðir 

raðarar. Hjá þeim verður allt að vera í röð og reglu og ef að röðunin misferst á einhvern 

hátt þá verður að byrja upp á nýtt, sem dæmi, sé unglingur að fara að borða og allt er 

ekki á réttum stað þá getur hann ekki farið að borða. Safnarar, þetta eru unglingar sem 

eru að safna einhvers konar drasli sem er hreinlega einskis nýtt. Ef það ríkti eitthvað 

æði í að kaupa til dæmis einhvers konar íþróttamyndir meðal unglinga þá myndi 

unglingur með söfnunaráráttu safna pökkunum utan af myndunum. Þráhyggjan getur 

verið án áráttu en áráttan ásamt þráhyggjunni er það sem algengast er. Þetta eru 

yfirleitt hugsanir sem bera eitthvað annað hvort vont eða einhvers konar óeðli sem 

unglingar eiga ekki að vera að hugsa um. Það er ekki ólíklegt að ásamt þráhyggju og 

áráttu sé unglingurinn búinn að koma sér upp einhvers konar kæk, sem dæmi má nefna 

að blikka augunum eða að ræskja sig. Nokkuð há prósenta hefur greinst með tourette 

heilkennið eftir að hafa greinst með þráhyggjuáráttu (Foa og Andrews, 2006). Í 

rannsókn Piacentini, Bergman, Keller og McCracken (2004) á þráhyggju og áráttu kemur 

fram að unglingar sem greinast með þráhyggju og áráttu séu yfirleitt unglingar sem eiga 

erfitt í skóla, sérstaklega hvað nám varðar. Einnig geta þráhyggja og árátta gert það að 

verkum að skólinn verður erfiður og oft er það raunin (Piacentini, Bergman, Keller og 

McCracken, 2004) 

2.2.2 Lausnir við kvíða unglinga 

Líkt og hjá fullorðnum hefur hugræn atferlismeðferð reynst best við að koma böndum á 

kvíða hjá unglingum. Það er ekki þar með sagt að lyf virki ekki en hugræna 

atferlismeðferðin vinnur að því að uppræta og koma í veg fyrir kvíðann þannig að 

unglingurinn geti lifað eðlilegu lífi. Ein áhrifaríkasta meðferðin við félagskvíða hefur 
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verið svokölluð afhjúpunarmeðferð (e. exposure treatment) þar sem unglingurinn þarf 

að horfast í augun við óttann en það er reyndar gert skref fyrir skref. Til dæmis ef 

unglingur er hræddur við félagslegar aðstæður þá æfir hann sig í hóp fyrst með 

samskiptum, æfir augnsamband, líkamsstöðu og fleira. Þetta hefur gefið mjög góða 

raun fyrir unglinga og reyndar fullorðna líka (Foa og Andrews, 2006).  

Grunnskólar hafa ákveðnar skyldur samkvæmt lögum og reglum, að veita börnum 

og unglingum þá hjálp sem þau þurfa. Í 27. grein Barnasáttmála Sameinuðu þjóðanna 

stendur „Aðildarríki viðurkenna rétt hvers barns til lífsafkomu sem nægir því til að ná 

líkamlegum, sálrænum, andlegum, siðferðilegum og félagslegum þroska.“ Jafnframt 

kemur þar fram: „Foreldrar eða foreldri, eða aðrir sem ábyrgir eru fyrir uppeldi barns, 

bera höfuðábyrgð á því í samræmi við getu sína og fjárhagsaðstæður að sjá barni fyrir 

þeim lífsskilyrðum sem eru því nauðsynleg til að komast til þroska.“ (Barnasáttmáli 

Sameinuðu þjóðanna, e.d.). Hér er komið inn á andlega vellíðan barna og unglinga sem 

er svo mikilvæg. Þetta er einmitt undirstrikað í Aðalnámskrá grunnskóla því frá árinu 

2011 þá er einn af grunnþáttum menntunar heilbrigði og velferð. Með heilbrigði og 

velferð er átt við bæði andlega, líkamlega og félagslega vellíðan unglinga. Þar er það 

undirstrikað að skólinn þarf að veita nemanda öruggt og áhyggjulaust umhverfi og þá 

aðstoð sem þarf til að þessi vellíðan sé til staðar, hvort sem það sé með því að skapa 

jákvæðan skólabrag eða að skólastarfið efli heilbrigði og stuðli markvisst að velferð og 

vellíðan nemanda (Aðalnámskrá grunnskóla, 2011). 

2.3 Samfélagsmiðlar 

Árið 2007 kom Apple með fyrsta snjallsímann á almennan markað, Iphone 1. Snjallsími 

er í raun og veru venjulegur sími ásamt því að vera lítil tölva sem gefur möguleikann á 

að geta tengst Netinu þráðlaust hvort sem er með WI-FI eða í gegnum 4G þar sem 

netsamband er. Þetta þýðir að það er hægt að fara og skoða vefpóst, streyma 

myndböndum og skoða samfélagsmiðla, allt í þessu litla tæki. Einnig er hægt að ná sér í 

smáforrit (e. app) í símann og yfirleitt er um samfélagsmiðla þar að ræða. Japanir höfðu 

fengið einhvers konar snjallsíma nokkrum árum fyrr en hann var eingöngu fyrir Japan. Í 

kjölfarið fylgdi alda af snjallsímum frá öðrum framleiðendum og frá Apple þar sem 

tæknin þróaðist með hverju tæki, hvort sem það var LG, Samsung, eða Iphone. Hinir 

tveir síðast töldu eru stærstir á markaðnum í dag. Margir hafa reynt en hafa þurft frá að 

hverfa. Með þessari nýju tækni komu einnig samfélagsmiðlar í símana eða smáforrit 

svokölluð (Kenney og Pon, 2011). Til að útskýra hvað samfélagsmiðlar eru hjálpar að 

útskýra hvað þeir eru ekki, til að mynda eru miðlarnir útvarp og sjónvarp ekki 
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samfélagsmiðlar því þeir miðlar stuðla ekki að auknum félagslegum tengslum milli 

notenda. Að sama skapi eru dagblöð og tímarit ekki samfélagsmiðlar. Samfélagsmiðlar 

eru þjónusta sem fer fram á Netinu hvort sem er á vefsíðu eða smáforrit í gegnum síma. 

Að auki er hægt að skoða samfélagsmiðlana í gegnum spjaldtölvur líkt og Apple og 

Samsung eru með. Til þess að geta talist samfélagsmiðill þá þarf einstaklingur að geta 

búið sér til sinn eigin aðgang/síðu (e. profile) innan miðilsins. Þar getur hann séð lista 

yfir aðra notendur í þessum tiltekna miðli sem þeir eiga eitthvað sameiginlegt með. Það 

er talað um í flestum samfélagsmiðlum að bæta við vini, það er einstaklingurinn sjálfur 

ákveður hverja hann hefur samskipti við, hvernig þessi samskipti eru og hvernig 

aðgangsstýringin er fer eftir samfélagsmiðlinum, þeir eru jafn ólíkir og þeir eru margir. 

Einnig geta einstaklingar gert aðgang sinn opinn, hálf-opinn eða lokaðan fyrir öðrum. Til 

að draga þetta saman má í raun segja að samfélagsmiðill sé það að allir í sama 

samfélagsmiðli geta átt í samskiptum en þó ekki nema með samþykki beggja aðila 

(Boyd og Ellison, 2007; Kaplan og Haentein, 2010). Hér á eftir er farið yfir helstu 

samfélagsmiðla sem notaðir eru í dag af unglingum. 

2.3.1 Samfélagsmiðlar sem unglingar nota 

Samfélagsmiðlar eru orðnir hluti af veröld unglinga. Helstu samfélagsmiðlar sem 

unglingar nota eru: Facebook, Instagram, Snapchat og Tumblr (Lenhard, 2015). Annar 

vinsæll samfélagsmiðill er til að mynda Twitter en unglingar nota þann miðil töluvert 

mikið til að fylgja frægum einstaklingum (e. follow) en eru sjálfir ekki mikið að nota 

miðilinn til að skrifa inn á hann eða deila myndum. Á Twitter geta notendur sett texta í 

formi örskilaboða á sinni síðu, oft kallað örblogg. Skilaboðin geta verið allt að 140 stafir 

sem eru kölluð tíst (e. tweets). Þeir sem eru að fylgja þeim sem tísta geta séð það sem 

viðkomandi setur fram (Twitter, e.d.). Hér á eftir verður farið yfir helstu samfélagsmiðla 

sem unglingar nota. 

Fyrst ber að nefna vinsælasta samfélagsmiðilinn Facebook. Facebook var stofnað 

árið 2004 af Mark Zuckerberg. Þetta átti í upphafi að vera samskiptamiðill innan veggja 

Harvard háskólans en náði svo miklum vinsældum að fleiri háskólar fylgdu í kjölfarið. 

Árið 2006 var Facebook síðan opnuð almenningi. Þar gerði sér enginn hugarlund um 

hversu vinsælt þetta gat orðið á svona skömmum tíma því stór hluti heimsins var farinn 

að nota Facebook á nokkrum árum eða um 12 milljónir notendur sama ár. Árið 2007 

komu smáforrit fyrir farsíma og þar með hægt að skoða Facebook í öllum snjallsímum, 

það ár voru notendur orðnir 58 milljónir. Í dag eru notendur Facebook um 2,5 milljarðir. 

Sem dæmi má nefna að 81% Bandaríkjamanna eru með Facebook. Eins og kom fram 

hér að framan þá er misjafnt hvernig samfélagsmiðlar virka. Hjá Facebook þarf í upphafi 
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að stofna aðgang, þá geta einstaklingar útbúið sína eigin síðu þar sem þeir láta þær 

upplýsingar koma fram sem þeir vilja, hvort sem þær eru litlar eða miklar. Á Facebook 

er hægt að skrifa skilaboð um sjálfan sig og aðra á svokallaðan vegg. Einnig er hægt að 

deilda myndum eða myndböndum. Á þessar færslur geta vinir einstaklinga bæði skrifað 

skilaboð við eða líkað við (e. like) færsluna. Einstaklingurinn getur svo bætt við sig 

„vinum“ hvort sem þetta eru vinir í daglegu lífi eða kunningjar. Þetta eru svokallaðir 

vinir (e.friends) á Facebook. Vinahópar einstaklinga erumismunandi að stærð. Hver 

einstaklingur getur svo fylgt bæði frægum einstaklingum, verslunum og ýmsu sem 

einstaklingurinn hefur áhuga á (Facebook, e.d.).  

Næst ber að nefna Instagram en það er töluvert öðruvísi samfélagsmiðill en 

Facebook en er í eigu sömu aðila. Instagram var stofnað í október árið 2010. Instagram 

var yfirtekið af Facebook árið 2012 og þá fór það almennilega á flug. Í dag eru virkir 

notendur um 800 milljónir. Hér geta einstaklingar dreift myndum af því sem hefur drifið 

á daga þeirra og fengið viðbrögð frá fylgjendum sínum á færsluna, hvort sem 

viðkomandi kemur með athugasemd eða líkar við myndina. Þegar líkað er við myndina 

er í þessu tilfelli notað hjarta í staðinn fyrir þumal. Hér er á ferðinni miðill sem frægir 

einstaklingar hafa notað sér mikið og eru sumir frægir einstaklingar með um og yfir 100 

milljónir fylgjenda (Instagram, e.d.).  

Snapchat er ekki hinn hefðbundni samfélagsmiðill því notandinn býr sér ekki til síðu, 

hann býr sér þó til aðgang og hefur samskipti við aðra. Snapchat náði gríðarlegum 

vinsældum á skömmum tíma en Snapchat var stofnað í september árið 2011. Þetta er 

sá miðill sem unglingar nota einna mest. Hér getur einstaklingur dreift myndum eða 

myndskeiðum af sér eða einhverju sem drífur á hans daga. Það sem er sérstakt er það 

að þeim sem hann sendir myndbandið, þeir geta einungis séð myndbandið í 10 

sekúndur nema þetta sé sett í svokallaða sögu (e. my story) þá helst það inni í einn 

sólarhring, af því er svo hægt að taka skjáskot (e. screenshot). Á síðasta ársfjórðungi 

2017 voru virkir notendur Snapchat 187 milljónir. Það sem hefur breyst með Snapchat 

er að nú er hægt að senda skilaboð á milli og koma þar með athugasemdir á myndir eða 

myndskeið. Það er þó þannig að aðrir sjá það ekki og eftir að það hefur verið skoðað þá 

hverfur það. Snapchat bjó til sjálfuna (e. selfie), það er einstaklingar fóru að dreifa 

myndum af sjálfum sér í hinum ýmsu aðstæðum. Myndirnar eru teknar á símann með 

myndavélina snúandi að sér. Þetta er einnig gert á öðrum samfélagsmiðlum eins og 

Instagram og Facebook. Það sem er sérstakt við Snapchat eru allar þessar breytingar (e. 

filters) sem hægt er að gera á myndunum, það er það er hægt að vera með alls konar 
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hljóðbreytingar á myndskeiðum og láta einstaklinginn líta út eins og alls konar fígúrur á 

myndum (Alhabash og Ma, 2017).  

Að lokum er það Tumblr en það er samfélagsmiðill þar sem einstaklingar geta 

skrifað færslur (e. blog) um nokkurn veginn allt sem því dettur í hug. Þar er hægt að 

setja inn auk færslna myndir, stutt myndskeið, hlekki á sjónvarpsþætti og það sem 

einstaklingum dettur í hug. Líkt og á Instagram og Twitter þá er þetta svokölluð 

fylgjendasíða þar sem einstaklingar fylgja öðrum einstaklingum. Einnig er hægt að hafa 

samskipti milli einstaklinga og líka við færslur. Þessi miðill hefur farið ört stækkandi 

undanfarin ár og er með um 350 milljónir skráðra notenda árið 2017 (Statista, e.d.; 

Tumblr, e.d.). 

Hér að ofan hafa verið taldir upp vinsælustu samfélagsmiðlar meðal unglinga. Að 

auki eru unglingar í dag mikið að nota Spotify, Youtube og Musical.ly. Spotify er mjög 

vinsæll miðill en sá miðill er streymissíða á tónlist þar sem einstaklingurinn getur 

hlustað á tónlist og útbúið sinn eigin lagalista (Spotify, e.d.). Ekkert ósvipaður miðill er 

Youtube nema hér erum við komin með myndbönd með lögunum, að auki eru hér 

myndbrot af hverju sem er. Bæði getur einstaklingurinn hlustað frítt eða búið sér til 

sinn eigin aðgang og fengið þá athugasemdir á sinn spilunarlista eða þau lög eða 

myndbrot sem viðkomandi setur inn. Á Youtube eru strangar ritskoðunarreglur og því 

ekkert kynferðislegt sem kemur þar inn, það á að vísu við um flesta samfélagsmiðla 

(Youtube, e.d.). Musical.ly er samfélagsmiðill sem er ekkert ósvipaður Instagram nema 

hér býr einstaklingurinn til myndband frá 15 sekúndum upp í eina mínútu, setur inn 

breytingar og tónlist sem er inn í samfélagsmiðlinum, sem einstaklingnum finnst passa 

við myndbandið. Einstaklingurinn ræður hvort myndbandið sé hægt eða hratt. Að 

lokum getur einstaklingurinn, líkt og á öðrum miðlum, fengið athugasemdir við sína 

færslu (Musical.ly, e.d.). 

2.3.2 Áhrif samfélagsmiðla á unglinga 

Eins og sjá má á upptalningunni hér að ofan er þetta allt vettvangur mikilla samskipta 

og það er mjög jákvæður hluti samfélagsmiðla. Þetta gefur unglingum tækifæri til að 

hafa samskipti við vini sína, á annan máta en að hittast bara í skólanum. Annað er að 

hér er kominn nýr vettvangur til að kynnast fólki. Fyrir þá sem eiga erfitt með að fara út 

á meðal fólks getur hér verið kominn leið til að byrja samskiptin, áður en farið er að 

hittast augliti til auglits. Einnig geta samskiptin verið aðeins á þennan máta, þegar 

vegalengdirnar eru til dæmis miklar. Þeir sem hafa sömu áhugamál geta hér myndað 

hópa um þessi áhugamál. Á samfélagsmiðlunum eru hinir ýmsu hópar um þau málefni 
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sem fólk hefur áhuga á. Unglingar eru til dæmis oft með hóp þar sem bekkurinn kemur 

saman, ásamt foreldrum, um málefni bekkjarins. Þrátt fyrir þessi jákvæðu áhrif þá má 

ekki horfa fram hjá þeim neikvæðu áhrifum sem samfélagsmiðlar geta haft (O´Keeffe og 

Pearson, 2011). 

Í skoskri rannsókn sem Woods og Scott framkvæmdu á 467 skoskum unglingum kom 

fram að mikil samfélagsmiðlanotkun leiddi af sér að unglingarnir sváfu minna og verr. 

Aukinheldur voru það unglingarnir sem notuðu samfélagsmiðlana meira sem voru með 

meiri þunglyndi og meiri kvíða. Það sem var rannsakað sérstaklega í þessari rannsókn 

var hvernig notkunin á kvöldin var að fara með unglingana, það er hvort þau væru að 

nota samfélagsmiðla mikið áður en þau færu að sofa. Þeir unglingar sem gerðu það, 

sváfu enn verr heldur en þeir sem gerðu það ekki og voru enn kvíðnari. Unglingarnir 

voru að nota samfélagsmiðlana mjög mikið en þeir sem voru að nota samfélagsmiðla á 

kvöldin sváfu verr en þeir sem gerðu það ekki. Þeir sem sváfu verr voru viðkvæmari fyrir 

kvíða. Það var ekki beint að samfélagsmiðlarnir væru að gera unglingana kvíðna heldur 

að fá ekki nægan svefn (Woods og Scott, 2016). 

Áhrif samfélagsmiðla á unglinga geta verið margþætt en þau eru yfirleitt meiri á 

stúlkur og það eru ýmsar ástæður fyrir því samkvæmt Leonard Sax. Sérstaklega er það 

ólíkt hvernig kynin nota samfélagsmiðlana. Stúlkur eru mikið að nota samfélagsmiðlana 

til að kynna sjálfan sig og senda myndir af sjálfum sér á samfélagsmiðlum, það er sjálfur 

eða selfies. Drengir eru meira að sýna hvað þeir hafa verið að gera, á samfélagsmiðlum. 

Það er ástæðan fyrir að stúlkur eru viðkvæmari fyrir því að fá ekki like eða athugasemd 

á sínar myndir. Það er miklu meira mál fyrir stúlkur að fá ekki nægjanlega mörg „like“ á 

mynd af sér í bikiní eða nýja mynd af sér, heldur en hjá drengjum þegar þeir eru að sýna 

mynd af bikar sem þeir unnu um helgina. Annað er að stúlkur eru mikið að velta því 

fyrir sér hvað aðrar stúlkur eru að gera og þetta getur valdið kvíða, þegar þær eru ef til 

vill einar heima og sjá að ein vinkonan er í partýi og ein ef til vill í utanlandsferð. Þá 

finnst þeim sitt líf ekki vera nógu innihaldsríkt eða einfaldlega ekki vera spennandi, það 

getur valdið kvíða. Drengir eru ekki eins mikið að velta þessu fyrir sér en þeir ofmeta oft 

hvað þeirra eigið líf er spennandi og eru þess vegna ekki eins viðkvæmir fyrir kvíða (Sax, 

2016). 

Samfélagsmiðlar í dag eru jafnan uppfullir af auglýsingum og það sem meira er að 

þessar auglýsingar taka mið af því hvað einstaklingarnir hafa annað hvort verið að 

skoða á Netinu eða á samfélagsmiðlum. Til dæmis ef unglingar eru að velta fyrir sér 

húðflúri og skoða eitthvað um það geta þau átt von á því að samfélagsmiðillinn verði 

uppfullur af auglýsingum um húðflúr. Þetta er slæmt fyrir unga og áhrifagjarna huga og 
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getur oft leitt til þess að hlutir eru keyptir, sem var ef til vill ekki lagt upp með í byrjun 

(O´Keefe og Pearson, 2011).  

Samfélagsmiðlar eru mjög opnir en foreldrar hafa yfirleitt ekki vitnesku um hvað fer 

þarna fram, það er hjá sínum börnum. Þetta getur verið kjörinn vettvangur fyrir þá sem 

vilja komast í tæri við börn eða unglinga að gera svo, þegar þeir sem eldri eru hafa villt á 

sér heimildir. Til dæmis búið sér til síðu (e. profile) þar sem fólkið hefur mynd af 

unglingi á síðunni og þykist þar með vera unglingur. Í framhaldi af því fer þessi 

einstaklingur af stað og bætir unglingum við sem vinum. Unglingarnir halda allan 

tímann að þeir séu að tala við jafnaldra. Það sem gerist í framhaldinu er það að hér 

getur hugsanlega komið það sem kallast „sexting“, það er unglingurinn sendir myndir af 

sjálfum sér þar sem nekt kemur fram. Þetta notar svo fullorðni einstaklingurinn sér til 

einkanota og bregst þar með trausti unglingsins (O´Keeffe og Pearson, 2011). 

Á Íslandi hefur samfélagsmiðlanotkun meðal unglinga aukist mikið en um leið kvíði 

meðal unglinga sömuleiðis. Í fyrirlestri Ingu Dóru Sigfúsdóttur sem ber heitið „Kvíði – 

Svefn og Samfélagsmiðlar“, sem byggður var á rannsókninni „Ungt fólk“, sem haldinn 

var í Háskólanum í Reykjavík í janúar árið 2017 kom fram að um 40% unglinga á Íslandi 

eru að sofa allt of lítið. Unglingar eiga að sofa að meðaltali um 9 klukkustundir en eru 

að sofa í mesta lagi 7 klukkustundir. Þetta getur komið niður á námsárangri en gerir þau 

um leið viðkvæmari fyrir kvíða og þunglyndi. Annað sem kom fram er að 

samfélagsmiðlanotkun er að trufla svefn unglinga heilmikið og þá sérstaklega meðal 

stúlkna. Það eru sumir unglingar sem sofa ekki heila nótt án þess að kíkja í símann og 

það gengur stundum svo langt að sumar unglingsstúlkur sofa með símann sinn undir 

koddanum alla nóttina og eru að fylgjast með honum af og til, eða hreinlega vakna við 

hverja tilkynningu. Það er fylgni á milli þess tíma sem unglingar eyða á 

samfélagsmiðlum og mestu einkenni kvíða og þunglyndis, eins og áður var sagt hefur 

samfélagsmiðlanotkun hjá unglingum hér á landi aukist mikið og er það nú orðið svo að 

sumir unglingar nota samfélagsmiðla allt að sex klukkustundir eða meira á dag og í þeim 

hópi eru mestu einkenni kvíða og þunglyndis. Þar með er ekki hægt að segja að 

samfélagsmiðlar einir og sér valdi kvíða og þunglyndi, það geta verið einhverjir aðrir 

orsakavaldar. Eins og Inga Dóra kom inn á í fyrirlestri sínum þá getur verið að þessi 

hópur, það er þeir sem eru kvíðnir, noti samfélagsmiðla meira en aðrir. Annað er að 

líkamsímynd og það hvernig fólk kemur fram á samfélagsmiðlum skiptir einnig miklu 

máli en stúlkur spá meira í það heldur en drengir. (Inga Dóra Sigfúsdóttir, janúar 2017). 

Þessum fyrirlestri var varpað beint á Netinu og má finna vefslóðina í heimildaskrá.  
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Kanadísk rannsókn af sama meiði og „Ungt fólk“, sem gerð var í öllum grunnskólum í 

Ottawa leiddi í ljós sömu niðurstöður, það er aukin tími á samfélagsmiðlum sýndi tengsl 

á milli kvíða og þunglyndis. Rannsakendurnir túlkuðu það þó þannig að þeir sem væru 

þunglyndari eða kvíðnari notuðu þessa samfélagsmiðla meira (Sampasa-Kanyinga og 

Lewis, 2015).  

Það sem er þó algengasti slæmi hluturinn við samfélagsmiðla er neteinelti en nánar 

verður fjallað um það hér að neðan í sérstökum kafla. 

2.4 Neteinelti 

Einelti er ekki neitt nýtt af nálinni en það hefur sennilega enginn rannsakað það meira 

en Dan Olweus. Hann skilgreinir einelti þannig að það sé þegar einstaklingur verður fyrir 

árás hvort sem hún er líkamleg eða andleg endurtekið yfir tíma. Form eineltis getur 

verið eins og áður sagði líkamlegt sem barsmíðar, einnig getur það verið í orðum sem 

myndi þá teljast andlegt. Andlegi þáttur eineltis er oft vanmetinn það er hann getur oft 

haft verri áhrif fyrir unglinga heldur en líkamlegi þátturinn því í andlega þættinum fylgir 

einnig útskúfun og að dreifa slæmum orðrómi um fólk (Olweus, 1994). Með nýrri tækni 

gefast ný tækifæri og nýjar boðleiðir eineltis, hér er átt við neteinelti sem farið verður í 

hér að neðan. 

Með tilkomu snjalltækja og samfélagsmiðla breyttist form eineltis hjá unglingum 

mjög mikið og neteinelti er orðið algengara í dag heldur en hið hefðbundna einelti. Með 

neteinelti er átt við þegar einhver notar tæknina eða netið til að ógna öðrum 

einstaklingi eða koma fram við viðkomandi á neikvæðan eða skaðlegan máta. Ólíkt 

venjulegu einelti er hér um miklu stærri áhorfendahóp að ræða og veldur þar af 

leiðandi miklu meiri niðurlægingu. Neteinelti getur tekið á sig margar myndir og ýmisleg 

form. Það er það sem gerir það svo erfitt við að eiga. Unglingur sem lendir í neteinelti 

getur til dæmis fengið skilaboð sem innihalda niðrandi texta á margskonar 

samfélagsmiðlum. Annað form er það að einhver búi sér til aðgang á samfélagsmiðli 

undir nafni einhvers annars eða undir dulnefni og sendi alls konar niðrandi skilaboð frá 

sér eða þykist vera sá sem hann er að leggja í einelti. Eins og í hinu hefðbundna einelti 

þá er útilokun stunduð í neteinelti, það er búnir eru til hópar á samfélagsmiðlum en það 

fá ekki allir að vera með, þetta form getur sært mjög mikið. Svo er það eitt form sem 

yfirleitt stúlkur lenda aðeins í, það er svokallað „sexting“ en það er þegar fólk sendir á 

milli kynferðislegar myndir. Þegar neteinelti á sér stað með „sexting“ þá fara þessar 

myndir í dreifingu án samþykkis viðkomandi sem er á myndinni. Þetta getur til dæmis 

gerst þegar slitnar upp úr unglingasamböndum og annar aðilinn ætlar að ná sér niður á 
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hinum aðilanum, þá yfirleitt drengur að ná sér niður á stúlku. Í kjölfarið geta fylgt 

andstyggileg skilaboð frá ýmsum sem fá þessar myndir til þessarar stúlku til að lýsa 

vanþóknun á henni eða einfaldlega til að níða hana niður (Kowalski, Guimetti, 

Schroeder og Lattanner, 2014).  

Neteineltið er líka erfitt fyrir þann sem lendir í því vegna þess að ólíkt hinu 

hefðbundna einelti þá er ekkert griðasvæði. Í hinu hefðbundna einelti er það yfirleitt 

skólinn þar sem eineltið fer fram en neteineltið á sér stað allan sólarhringinn. Það sem 

gerir erfitt að koma höndum yfir neteineltið og stoppa það, bæði fyrir foreldra og 

skólayfirvöld, er að til dæmis þegar það hefur verið stofnaður aðgangur undir dulnefni 

þá er oft erfitt að fá honum lokað. Í skjóli nafnleysis eru unglingar tilbúnir að skrifa hluti 

sem þeir myndu annars ekki segja við einstaklinginn augliti til auglitis. Þess vegna 

verður neteinelti oft á tíðum andstyggilegt. Annað sem viðkemur nafnleysinu er það að 

líkamlegir yfirburðir skipta ekki lengur máli, það er þegar venjuleg samskipti eiga sér 

stað getur einstaklingur sem er lítill að burðum ekki sagt hvað sem er við einhvern sem 

er stærri að burðum. Með nafnleysinu getur einstaklingur sem er minni að burðum lagt 

einstakling sem er meiri af burðum í einelti og því koma miklu fleiri til greina sem 

gerendur í eineltismálum. Einnig er erfitt að stoppa neteineltið þrátt fyrir að 

viðkomandi skrifi undir eigin nafni. Fylgni hefur mælst á milli þess að hafa lent í hinu 

hefðbundna einelti og að lenda í neteinelti. (Kowalski, Giumetti, Schroeder og 

Lattanner, 2014; Landstedt og Persson, 2014;). Í könnun sem Capacent Gallup gerði 

fyrir SAFT, sem stendur fyrir Samfélag, fjölskylda og tækni, árið 2013 þá kom fram að 

þegar í unglingadeild er komið þá höfðu um 10% nemanda upplifað neteinelti síðustu 

12 mánuði. Þar voru samfélagsmiðlar aðal miðill neteineltisins (SAFT, 2013). 

Það sem gerir neteineltið frábrugðið hinu hefðbundna einelti er það að eitt skipti 

nægir til þess að það geti talist sem neteinelti, það er að dreifa mynd á netið eða 

einhverjum óhróðri einu sinni um einstakling getur verið nóg því hvert áhorf á það telst 

svo sem atvik í eineltinu. Sem dæmi má taka ef mynd yrði sett á netið og hún fengi 500 

áhorf en þetta yrði aðeins gert einu sinni þá væru þetta samt 500 atvik. Í kjölfarið geta 

svo fylgt alls konar skilaboð til einstaklingsins um myndina og þar getur kvíði farið að 

koma. Eins og áður hefur verið nefnt þá fer hið hefðbundna einelti yfirleitt fram í 

skólanum á meðan neteineltið gerist hvar og hvenær sem er, jafnt á nóttu sem degi. Því 

er ekki að furða að sá einstaklingur sem verður fyrir neteinelti verði kvíðinn. Rannsóknir 

sýna einnig að meiri kvíði fylgi neteineltinu heldur en hinu hefðbundna einelti og það er 

töluverð fylgni á milli kvíða og að vera fórnarlamb neteineltis og einnig þunglyndis 

(Kowalski, Giumetti, Schroeder og Lattanner, 2014; Landstedt og Persson, 2014). Hér á 
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Íslandi hefur andlegri heilsu ungs fólks farið hrakandi og kvíði að sama skapi farið upp á 

við (Margrét Lilja Guðmundsdóttir o.fl., 2016). 

Það sem gerist í kjölfar neteineltis og þegar kvíði hjá fórnarlambinu er orðinn að 

veruleika þá fer þessi einstaklingur til að mynda að forðast skólann, þó svo að neteinelti 

fari ekki endilega þar fram þá geta skotin eða athugasemdir farið þar fram. 

Niðurlægingin er svo þannig að þessi einstaklingur á erfitt með að láta sjá sig meðal 

fólks. Í kjölfar neteineltis fylgir oft félagskvíði eða félagsfælni. Reyndar er það svo að 

þeir sem eru með félagsfælni fyrir eiga meiri hættu á að vera fórnarlömb neteineltis, 

hvað sem veldur er ekki vitað. Forðunin er erfið þegar um neteinelti er að ræða því eins 

og áður hefur verið sagt þá getur þetta gerst hvar og hvenær sem er en það er alltaf 

erfitt að reyna að hitta fólk eftir að neteinelti hefur átt sér stað (Kowalski, Giumetti, 

Schroeder og Lattanner, 2014; Landstedt og Persson, 2014). 

2.5 Samantekt 

Hér hefur verið gerð grein fyrir helstu skilgreiningum og rannsóknum á kvíða og þeim 

kvíðaröskunum sem algengastar eru, bæði almennt og það sem snýr að unglingum. Í 

framhaldi af því var farið yfir hvernig skyldur skóla eru að útbúa börnum og unglinum 

heilsusamlegt umhverfi þar sem andleg, líkamleg og félagsleg heilsa er höfð í öndvegi. 

Einnig var fjallað um samfélagsmiðla sem unglingar nota og þá hvaða áhrif 

samfélagsmiðlar hafa á unglinga. Að lokum var neteinelti skoðað og áhrif þess á 

unglinga. Hér á eftir verður gerð grein fyrir aðferð rannsóknarinnar. 
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3 Aðferð 

Í þessum kafla er gerð grein fyrir aðferð rannsóknarinnar, þátttakendur, framkvæmd 

rannsóknarinnar og hvernig greiningu gagna var háttað. Að auki er farið yfir þau 

siðferðislegu álitamál sem hafa þurfti í huga þegar farið var í framkvæmd 

rannsóknarinnar. Að lokum er fjallað um réttmæti og áreiðanleika hennar.  

3.1 Rannsóknaraðferð og rannsóknarsnið 

Áður en rannsókn er sett af stað þarf að gæta þess að öryggi, velferð og réttur 

þátttakenda verði tryggður og þá upplýst um hugsanlegar áhættur. Meta þarf áhættu á 

móti gagnsemi áður en rannsókn hefst (Sigríður Halldórsdóttir, 2013). Í almennri 

leiðsögn um þátttöku barna í vísindarannsóknum sem Guðrún Kristinsdóttir prófessor 

emerita skrifaði fyrir Vísindasiðanefnd Háskóla Íslands er fjallað um rétt og vernd barna 

í rannsóknum, en unglingar teljast til barna. Þar kemur fram „Rannsóknir á lífi barna og 

aðstæðum eru mikilvægar og svo er einnig um framlag þeirra. Börn eiga lögvarinn rétt á 

sérstakri vernd og friðhelgi samkvæmt aðþjóðasáttmálanum (Lög um samning SÞ um 

réttindi barnsins, 19/2013). Standa þarf vörð um þarfir barna og hagsmuni á nokkurn 

annan hátt en í rannsóknum meðal fullorðinna, þar sem börn eru undirskipuð í 

samfélaginu og því háð fullorðnum.“ (Guðrún Kristinsdóttir, 2017). Í þessari rannsókn er 

aflað upplýsinga um líðan unglinga. 

Til að afla upplýsinga um kvíða meðal unglinga verður megindlegri 

rannsóknaraðferð beitt og spurningalisti lagður fyrir nemendur í 9. bekk í einum stórum 

grunnskóla. Í megindlegri rannsóknaraðferð er svo litið á að skoða megi félagslegan 

veruleika með því að mæla hann og magnbinda, einnig hægt að skrá með tölum. Þessi 

aðferð snýst um að safna tölulegum gögnum saman, líkt og með spurningalista. Sá 

spurningalisti hefur þá verið lagður fyrir ákveðið fyrirfram skilgreint úrtak sem ætlunin 

er að skoða. Með þessum gögnum er hægt að gefa vísbendingu um hvað það er sem er 

að valda kvíða meðal unglinga og ef til vill koma með það skýrar niðurstöður að hægt sé 

að sjá hvað gott væri að rannsaka meðal unglinga yfir höfuð. Megindleg aðferð hentar 

vel þegar skoða á viðhorf og hegðunarmynstur og fá yfirlit yfir tiltekið svið (Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2013). Það skal tekið fram að hér er um hentugleikaúrtak að ræða þar sem 

aðeins um einn árgang í einum grunnskóla er að ræða og því ekki hægt að alhæfa yfir á 

stærra þýði (Þórólfur Þórlindsson og Þorlákur Karlsson, 2013).  



34 

3.2 Gagnaöflun 

Í þessari rannsókn var beitt netkönnun þar sem nemendum var sendur spurningalisti 

um kvíða, það er þau fengu aðgang að hlekk með könnuninni. Notaður var fimm punkta 

Likert kvarði þar sem einn stendur fyrir mjög oft og fimm fyrir aldrei. Í þessari rannsókn 

er aðeins ein bakgrunnsbreyta en það er kyn nemanda en hún skiptir mjög miklu máli í 

þessari rannsókn því hér er verið að skoða muninn á kynjunum í sambandi við kvíða. 

Nemendur merkja ekki kannanirnar og því verður fyllsta trúnaðar gætt og ekki hægt að 

rekja svör nemanda. Notast var við SurveyMonkey og því er ekki hægt að sjá hvaðan 

svörin koma. 

Áður en hafist var handa við gerð þessarar rannsóknar var leitað eftir samþykki 

Persónuverndar og var í upphafi rætt við einn af lögfræðingum Persónuverndar í síma. 

Þar var upplýst að þessi rannsókn myndi ekki falla undir þeirra verksvið, það er þar sem 

þetta er netkönnun og ekki hægt að rekja svör þátttakenda. Eina bakgrunnsbreytan var 

kyn og því þurfti ekki að tilkynna rannsóknina til þeirra. Eftir þetta var farið til 

skólastjóra í þeim grunnskóla sem rannsóknin átti að fara fram í og fengið samþykki 

hans. Þessi skóli var valinn vegna þess að rannsakandi þekkir til skólastjórnenda og vissi 

að auðvelt væri að fá samstarf við þá. 

Áður en nemendur fengu hlekk á spurningakönnunina var markmið og tilgangur 

rannsóknar kynnt sem og trúnaður með tölvupósti til foreldra og forráðamanna, í öllum 

árgangnum, sem skólastjórnendur sendu (Sjá Viðauka A). Leitast var eftir samþykki 

foreldra og þeim gefinn kostur á að draga börn sín út úr hópnum. Nemendur fengu 

jafnframt kynningu á markmiðum og tilgangi rannsóknarinnar þar sem trúnaði var 

heitið. 

3.3 Þátttakendur 

Þátttakendur í könnuninni eru árgangur í stórum heildstæðum grunnskóla á 

höfuðborgarsvæðinu. Notað var hentugleikaúrtak þegar að þessi skóli var valinn. Þessi 

skóli varð fyrir valinu vegna þess að hér var vitað að um mjög fjölbreytilegt úrtak væri 

að ræða, það eru nemendur eru ekki einsleitir hvað varðar félagslegan bakgrunn og eins 

hvað varðar uppruna nemenda. Eins og áður kom fram þá fengur allir nemendur í 9. 

bekk og það allur árangurinn sem telur 69 nemendur, aðgang að hlekk að 

spurningakönnuninni. Kynjahlutfall árgagnsins er á þá leið að 34 drengir eru á móti 35 

stúlkum. Nemendur árgangsins og kennarar eru með sameiginlegan hóp á Facebook. 

Þar gefst þeim tækifæri á að hafa samskipti, ræða málefni bekkjarins og kennarar geta 

sett inn tilkynningar. Skólastjóri skólans setti hlekkinn á könnunina inn á Facebookhóp 
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árgangsins. Árgangurinn telur þrjá bekki og til að ná sem mestri þátttöku var talað við 

þá umsjónarkennara sem kenna bekkjunum þremur. Þeir voru beðnir að vekja athygli á 

könnuninni meðal nemanda. Nemendur fengu tækifæri á að taka könnunina hvar sem 

þeim hentaði. Í upphafi tíma þegar kennari vakti athygli á könnuninni gaf hann 

nemendum svigrúm til að svara könnuninni í tíma. Í ljósi þess að þau höfðu aðgang að 

hlekknum þá voru einhverjir sem kusu að taka könnunina heima hjá sér, í ró og næði. 

Eftir að kennarar vöktu athygli á rannsókninni þá fór svörunin fyrst af stað.  

Ákveðið var að leggja könnunina fyrir nemendur fimmtudaginn 22. mars 2018. Í 

upphafi voru undirtektir mjög litlar og voru skýringar á því, skólastarf var með 

óhefðbundnum hætti þessa daga. Þess vegna var ákveðið að framlengja könnunina 

fram yfir páska og var henni lokað miðvikudaginn 4. apríl 2018. Þá höfðu um 61% 

þátttakenda svarað spurningakönnuninni eða 42 nemendur af þeim 69 sem höfðu kost 

á því að svara.  

3.4 Spurningalistinn 

Eins og fram hefur komið áður í ritgerðinni þá eru rannsóknir á kvíða unglinga af 

skornum skammti og þá sérstaklega á Íslandi. Spurningakönnun með 15 spurningum var 

sérstaklega saminn fyrir þessa rannsókn (viðauki Á). Spurningalistinn byggir á 

rannsókninni Ungt fólk frá árinu 2016 en þar er spurt um andlega heilsu ungmenna og 

kvíðakvarðinn skoðaður. Að auki var greiningartækið MASC (e. Multidimensional 

Anxiety Scale for Children) skoðað. MASC er sjálfsmatslisti, ætlað að meta kvíða hjá 

börnum og unglingum á aldrinum 8-19 ára. Einnig var stuðst við könnun SAFT á 

netnotkun barna og unglinga, en þar er meðal annars spurt um neteinelti, sem 

rannsakandi ákvað þar af leiðandi að nota í spurningakönnuninni. Í rannsókninni Ungt 

fólk er spurt meðal annars um svefn unglinga, námið og tengsl við foreldra. Einnig er 

komið inn á samfélagsmiðlanotkun. Allt þetta var notað við gerð spurningalistans. Þegar 

MASC kvarðinn var skoðaður var athugað hvað það var sem var að valda kvíða meðal 

barna og unglinga. Þar mátti meðal annars sjá neikvæða líkamsímynd en einnig 

neikvæða upplifun eða erfiðleika í skóla. Félagsleg einangrun var greinilega líka að 

skipta miklu máli. Þegar hér var komið við sögu var kominn hugmynd að því hvað átti að 

spyrja um en hins vegar var ekki að finna allar spurningarnar beint. Því var farin sú leið 

að semja spurningar fyrir þessa rannsókn, byggt á ofangreindum rannsóknum, í samráði 

við leiðbeinanda þessarar ritgerðar. Að auki voru fjölmargar erlendar rannsóknir 

skoðaðar en þar var í fæstum tilfellum hægt að sjá spurningalista sam lagðir voru fyrir 

en hægt að sjá niðurstöður. Auk þess var spurningalistinn borinn undir skólastjóra 
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grunnskólans. Markmiðið með spurningalistanum var að svara þeim 

rannsóknarspurningum sem lagt var upp með. 

Spurningalistinn byrjaði á bakgrunnsbreytu, sem var kyn þátttakanda. Aðeins var 

skoðuð ein bakgrunnsbreyta því hér var verið að skoða muninn á kynjunum hvað kvíða 

varðar. Ekki þótti nauðsynlegt að skoða aðrar bakgrunnsbreytur. Fyrsta spurningin var 

opin spurning þar sem þátttakendur voru beðnir um að lýsa í stuttu máli kvíða, það er 

hver þeirra skilgreining er á hugtakinu kvíða. Í framhaldinu komu 13 lokaðar spurningar. 

Með lokuðum spurningum er átt við að allir svarkostir séu fyrirfram gefnir. (Grétar Þór 

Eyþórsson, 2013). Spurningunum var skipt upp í þemu, það er spurt var um kvíða í 

tengslum við fjölskylduna, þar á eftir fylgdu spurningar er vörðuðu kvíða og skólann og 

námið. Þriðja þemað voru samfélagsmiðlar og þá hver áhrif þeirra eru á kvíða. Þar á 

eftir var spurt um svefn unglinga. Neteinelti kom svo í kjölfarið og að lokum var spurt 

hvort unglingarnir hefðu leitað sér aðstoðar hjá fagmanni, með já eða nei valmöguleika. 

Aðrar lokaðar spurningar voru á fimm punkta Likert kvarða sem samanstóð af Mjög oft, 

Oft, Stundum, Sjaldan og Aldrei.  

Ákveðið var að hafa þetta fáar spurningar þar sem þátttakendur voru unglingar og 

hætt við að þau myndu ef til vill gefast upp á spurningalistanum, ef spurningalistinn 

væri of langur. Lögð var áhersla á að hafa spurningarnar mjög skýrar svo þátttakendur 

ættu auðvelt með að skilja innihald þeirra. Í könnuninni var ætlast til þess að öllum 

spurningum yrði svarað og var ekki hægt að klára könnunina fyrr en það var gert.  

Til að auka innra réttmæti rannsóknarinnar var gerð forprófun á spurningalistanum. 

Þar fékk höfundur nokkra unglinga, úr öðrum grunnskóla en rannsaka átti, til að prófa 

spurningakönnunina og þá hvort hún skyldist ekki vel. Með forprófun er átt við þegar 

einhverjir einstaklingar sem eru í sama aldurshópi taka að sér að forprófa 

spurningalistann, áður en rannsóknin hefst, og koma með athugasemdir, þá um orðalag 

og slíkt. (Grétar Þór Eyþórsson, 2013). Þetta gerðu unglingar í öðrum skóla fyrir 

rannsakanda og var orðalagi breytt í kjölfarið á nokkrum spurningum.  

3.5 Gagnagreining 

Þegar farið var að skoða hvar best væri að vinna spurningakannanir í gegnum netið kom 

í ljós að Surwey Monkey bauð upp á bestu þjónustuna. Það þurfti reyndar að kaupa sér 

aðgang til að geta notað þá valmöguleika sem forritið býður upp á, og það var gert. 

Notuð var lýsandi tölfræði og gögn keyrðu út úr Surwey Monkey í Excel – 

tölfræðiforritið. Excel var einungis notaður til að sjá niðurstöður á myndrænan hátt. 

Samanburður spurninga fór fram í Surwey Monkey. 
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Þegar kafli um niðurstöður var skoðaður voru unglingarnir skoðaðir sem heild, það 

er eins og spurningalistinn var lagður fyrir og það svarhlutfall sem fékkst. 

Bakgrunnsbreytan, það er kynin var svo greint með hverri spurningu og því gert skil í 

kaflanum. Að auki voru nokkrar spurningar keyrðar saman til að glöggva sig betur á 

niðurstöðum rannsóknarinnar. Í spurningakönnuninni var ein opin spurning, það er 

spurt var um skilgreiningu á kvíða. Sú spurning gaf rannsakanda vitneskju um hvernig 

þeir sem svöruðu upplifðu kvíða eða hver þeirra útskýring á kvíða væri. Niðurstöður 

þessar spurningar eru settar fram í niðurstöðukaflanum. 

3.6 Siðferðileg álitamál 

Í rannsókn þessari er fjallað um mjög viðkvæm málefni, það er kvíða. Unglingarnir 

sem tóku þátt í könnuninni eru allir undir lögaldri. Því sendi skólastjórnandi bréf á alla 

foreldra og/eða forráðamenn þar sem höfundur kynnti sig og rannsókn sína og tilgang 

hennar. Þar gafst foreldrum kostur á að draga sitt barn út úr rannsókninni, með því að 

senda höfundi tölvupóst eða að hafa samband í síma. Ekkert foreldri óskaði eftir því. Að 

auki höfðu nemendur alltaf tækifæri til að sleppa þátttöku. Hér var gætt algers 

nafnleysis og gátu nemendur tekið könnunina heima hjá sér. Því var ekki um önnur 

siðferðileg álitamál að ræða. 

3.7 Réttmæti og áreiðanleiki 

Í megindlegum rannsóknum verður að hafa í huga réttmæti og áreiðanleika. Hér er 

verið að skoða kvíða meðal unglinga. Til að fá sem mestan áreiðanleika í könnun þarf að 

fá sem mest svarhlutfall því áreiðanleiki snýst um það hvort sama útkoma fáist við 

næstu mælingu. Réttmæti skiptist upp í tvo hluta, innra og ytra réttmæti. Innra 

réttmætið snýst um það hvort verið sé að mæla það sem ætlað sé að mæla. Ytra 

réttmætið, aftur á móti, snýst um það hvort það megi yfirfæra niðurstöðurnar yfir á 

annað þýði (Sigríður Halldórsdóttir og Sigurlína Davíðsdóttir, 2013).  

Þýðið í þessari rannsókn voru 69 unglingar. Svarhlutfallið var um 61% sem gefur 

nokkuð góðan áreiðanleika, það er 42 nemendur svöruðu rannsókninni. Það sem meira 

er kynin svöruðu jafnt, 21 stúlkur og 21 drengir. Þar sem rannsakandi þekkir til skólans 

og veit að þýðið er mjög fjölbreytilegt hvað varðar félagslegan bakgrunn og uppruna þá 

getur þetta gefið einhverja vísbendingu um hvað betur megi rannsaka er varðar kvíða 

hjá unglingum. 
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3.8 Samantekt 

Hér hefur verið farið yfir hvernig aðferð rannsóknarinnar var háttað. Eins og fram kom 

þá var megindlegri rannsóknaraðferð beitt og spurningalisti lagður fyrir einn árgang í 

einum heildstæðum grunnskóla. Að auki var farið yfir þau siðferðislegu álitamál sem 

hafa þurfti í huga þegar farið var í framkvæmd rannsóknarinnar. Að lokum var fjallað 

um réttmæti og áreiðanleika rannsóknarinnar en hafa ber í huga að þetta er ekki 

rannsókn sem hægt er að alhæfa af. Í kaflanum hér að neðan verður farið yfir helstu 

niðurstöður rannsóknarinnar.  
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4 Niðurstöður 

Í þessum kafla eru helstu niðurstöður rannsóknarinnar birtar og þær settar fram á 

myndrænan máta. Fyrst er greint frá kynjahlutfalli þeirra sem tóku þátt, þar á eftir 

skoðuð eina opna spurningin sem er í könnuninni, en hún fjallar um skilgreiningu kvíða. 

Í framhaldi af því verður fjallað um þemun sex en þau eru; kvíði er varðar fjölskyldu, 

skólinn og kvíði, samfélagsmiðlar, svefn unglinga, neteinelti og meðferðaraðilar. 

4.1 Þátttakendur rannsóknar 

Í þessari rannsókn var þýðið einn stór árangur, það er 9. bekkur í einum skóla. 9. 

árgangurinn telur 69 nemendur. Svarhlutfall könnunarinnar var á þann veg að alls 42 

nemendur svöruðu könnuninni, sem gerir 61% svarhlutfall. Þeir sem svöruðu 

könnuninni skiptust nákvæmlega jafnt eftir kynjum, það er 21 strákur og 21 stelpa. 

4.2 Skilgreining kvíða samkvæmt þátttakendum 

Í upphafi rannsóknar voru þátttakendur beðnir að útskýra í stuttu máli skilgreiningu á 

kvíða. Þetta gerði rannsakandi vegna þess að hann var búinn að sjá fleiri en eina 

erlenda rannsókn þar sem gefið var í skyn og sagt berum orðum að unglingar vissu ekki 

hvað væri kvíði og hvað væri þunglyndi. Þetta kom meðal annars fram í rannsókn Coles 

o.fl. (2016) þar sem rannsakað var kunnátta unglinga á einkennum þunglyndis og 

félagskvíða. Þetta var einnig gert vegna þess að hér vildi rannsakandi sjá þeirra 

útskýringu á kvíða og þá hver þeirra upplifun væri á kvíða. Hér var ekki verið að biðja 

um einhverjar líffræðilegar útskýringar og ekki útskýringu á hugtakinu kvíða heldur 

útskýringu þeirra á kvíða. Næstu spurningar á eftir voru um kvíða því þótti rannsakanda 

tilvalið að láta þátttakendur tengja við þessa tilfinningu og vita hvort þau fyndu fyrir 

henni í aðstæðunum sem spurt var um. Þessi spurning var með eins fjölbreyttum 

svörum eins og þau voru mörg en þau voru öll með einhverja hugmynd um hvað kvíði 

væri. Einstaka þátttakendur rugluðu þó saman stressi og kvíða en það getur þó verið 

nokkuð lík tilfinning þar á ferð. Þau lýstu kvíðanum allt frá því að vera verkur í maga til 

þess að vera hreinlega hræddur við að fara út úr húsi. Hér að neðan eru dæmi um svör 

þátttakenda:  
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Að vera extra “stressaður” útaf einhverju. Tilfynningin kemur skyndilega út 

af einhverju og mann langar eiginlega ekki að vera á þeim stað. Ég er með 

kvíða og ég upplifi hann nokkurn veginn svona. 

 

Eins og að fá spark í magann og erfitt að anda. 

 

Þegar fólk hviðir við að fara ut. 

 

Éf þu ert stressaður hvað mun gerast eins og ef þu klárar ekki það sem þu 

átt að gera í skolanum þa ertu stressaður hvað kennarinn mun seigja.  

 

Verður kvíðin án þess að hafa ástæðu til þess eða mjög litla ástæðu. 

 

stress eða unease (?) ég veit ekki hvernig ég get útskýrt það en ég veit hvað 

það er. 

 

Stress yfir eitthverju. 

 

4.3 Fjölskyldan og kvíði 

Það að finna fyrir kvíða í tengslum við fjölskylduna sína getur verið merki um almennan 

kvíða því á unglingsárum er fjölskyldan yfirleitt ekkert mikið áhyggjuefni fyrir 

unglingum. Því var ákveðið að spyrja hvort unglingarnir fyndu fyrir kvíða í tenglum við 

fjölskylduna. Svörin við þessari spurningu komu hreinlega á óvart því einungist 23 

unglingar svöruðu aldrei eða 54,76%, það er þeir finna aldrei fyrir kvíða í tenglum við 

fjölskylduna sína. Þar af leiðir að það eru 19 unglingar sem finna einhvern tímann fyrir 

kvíða í tenglum við fjölskylduna sína eða 45,24% unglinga. Alls tveir unglingar finna 

mjög oft fyrir kvíða eða 4,76% og aðrir tveir fyrir oft eða 4,76%, fyrir kvíða í tengslum 

við fjölskylduna sína. Þetta þýðir að 15 unglingar finna stundum eða sjaldan fyrir kvíða í 

tengslum við fjölskylduna sína eða 35,71% unglinga. Það að finna stundum fyrir kvíða í 

tengslum við fjölskylduna sína er ekki neitt til að hafa áhyggjur af og enn síður sjaldan. 

Það eru einmitt 10 af þessum 15 unglingum sem finna sjaldan fyrir kvíða í tengslum við 

fjölskylduna sína eða 23,81% þeirra. Skipting þátttakenda í tengslum við kvíða og 

fjölskyldu þeirra má sjá í mynd 1. 
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Mynd 1. Hversu oft þátttakendur finna kvíða er varðar fjölskyldu sína (N=42). 

 

Þegar bakgrunnsbreytan, það er kynið, er skoðað þá kemur í ljós að það eru einungis 

stúlkur sem segja að þær finni fyrir kvíða í tengslum við fjölskyldu sína mjög oft, það er 

tvær stúlkur eða 9,52%. Einn drengur og ein stúlka finna fyrir kvíða oft í tengslum við 

fjölskyldu sína eða 4,76% þátttakenda af hverju kyni. Þegar kemur að 

svarmöguleikanum stundum sem fimm svöruðu þá voru það þrír drengir eða 14,29% 

þeirra og tvær stúlkur eða 9,52% þeirra. Kynin skipta sér jafnt niður á svarmöguleikann 

sjaldan. Kynin eru einnig nokkuð jöfn þegar kemur að svarmöguleikanum aldrei. Þegar 

svör þátttakenda eru skoðuð með bakgrunnsbreytunni þá er ekki hægt að sjá mun á 

kynjunum, nema þegar kemur að svarmöguleikanum mjög oft, þar er hægt að sjá 

marktækan mun þar sem stúlkurnar eru tvær en enginn drengur. Svarhlutfall eftir 

kynjum má sjá í mynd 2.  

4,76% 4,76%

11,90%

23,81%

54,76%

Mjög oft Oft Stundum Sjaldan Aldrei

Svarhlutfall



42 

 

Mynd 2. Hversu oft þátttakendur finna kvíða er varðar fjölskyldu sína skipt eftir kyni 
(N=42). 

 

4.4 Skólinn og kvíði 

Fyrsta spurningin varðandi skóla og kvíða snéri að því hvernig nemandanum leið þegar 

hann var á leiðinni í skólann. Þetta var fyrsta spurningin af fjórum í sambandi við 

skólann og kvíða. Þessi spurning var ákveðin vegna þess að eftir að hafa lesið mjög 

mikið af rannsóknum þá kom skólakvíði mjög oft upp hjá unglingum og þar byrjaði hann 

mjög oft þegar átti að gera sig til fyrir skólann eða þegar viðkomandi var á leiðinni í 

skólann. Því var spurningin þessi, „Finnur þú fyrir kvíða þegar þú ert að gera þig til eða 

ert á leiðinni í skólann?“. Svarmöguleikarnir voru eins og áður sagði mjög oft, oft, 

stundum, sjaldan og aldrei. Tveir nemendur eða 4,76% svöruðu að þeir myndu finna 

fyrir kvíða mjög oft þegar viðkomandi er að taka sig til eða á leið í skólann. Fjórir 

nemendur eða 9,52% svöruðu að þeir fyndu oft fyrir kvíða. Alls þrír unglingar eða 7,14% 

svöruðu að þeir fyndu stundum fyrir kvíða þegar þeir væru að taka sig til eða á leið í 

skólann. Það sem meira er, er að alls 15 unglingar eða 35,71% þeirra sem svöruðu 

segjast sjaldan finna fyrir kvíða þegar þeir eru að taka sig til eða á leið í skólann. Þetta 

segir okkar að 24 unglingar af þeim 42 sem svöruðu hafa einhvern tímann fundið fyrir 

kvíða, sem eru athyglisverðar niðurstöður. Þetta eru 57,13% af þeim sem svöruðu. Það 

sem meira er að 14,28% svarenda finna oft eða mjög oft fyrir kvíða þegar þau eru að 

0,00%

9,52%

4,76% 4,76%
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gera sig til eða eru á leiðinni í skólann, sem eru enn athyglisverðari niðurstöður. 

Skiptinguna má sjá myndrænt í mynd 3. 

 

Mynd 3. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða áður en farið er í skólann (N=42). 

 

Þegar kynin eru skoðuð hvað varðar kvíða áður en farið er í skóla þá sést að stúlkur 

og drengir svara ólíkt í þessari spurningu og er hér marktækur munur á kynjum. Það eru 

tvær stúlkur sem finna mjög oft fyrir kvíða þegar þær eru að taka sig til eða á leið í 

skólann eða 9, 52% þeirra, á meðan enginn drengur svara svo. Það eru þrjár stúlkur sem 

finna oft fyrir kvíða þegar þær eru að taka sig til eða á leið í skólann á meðan ein 

drengur svara svo, það er 14,29% stúlkna og 4,76% drengja. Þegar valmöguleikinn 

stundum kemur þá eru aðeins þrjár stúlkur sem svara eða 14,29% þeirra. Það er meira 

að segja í valmöguleikanum sjaldan sem stúlkurnar svara oftar að þær finna fyrir kvíða 

heldur en drengir. Þetta þýðir að 14 drengir eða 66,67% þeirra finna aldrei fyrir kvíða er 

líður að skóla en einungis fjórar stúlkur eða 19,05% þeirra. Skiptingu kynjanna má sjá 

betur í mynd 4. 
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Mynd 4. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða áður en farið er í skólann skipt eftir 
kyni (N=42). 

 

Næsta spurning í þessu þema snýr að skólanum sjálfum. Hér er spurt hvort 

unglingarnir finni fyrir kvíða í skólanum sjálfum. Margar rannsóknir benda til að skólinn 

sé kvíðavaldandi staður fyrir unginga og þetta er einmitt sá staður sem unglingurinn 

eyðir mestum tíma í, því er vert að skoða hvort unglingarnir finni fyrir kvíða þar. Minni 

hluti þátttakenda finnur aldrei fyrir kvíða í skólanum. Það eru alls fimm unglingar sem 

finna mjög oft fyrir kvíða í skólanum eða 11,90% þátttakenda. Það sem athyglisvert er 

að það eru aðeins tveir sem finna oft fyrir kvíða í skólanum eða 4,76% þeirra. Það voru 

sjö unglingar eða 16,67% þeirra sem svöruðu að þeir finndu stundum fyrir kvíða í 

skólanum á meðan 10 unglingar eða 23,81% þeirra svöruðu að þeir finndu sjaldan fyrir 

kvíða í skólanum. Til að glöggva sig betur á þessari skiptingu þá má sjá mynd 5. 
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Mynd 5. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í skólanum (N=42). 

 

Kvíði í skólanum eftir kynjum má sjá á mynd 6. Þar er athyglisvert að sjá að stúlkur 

eru með meiri kvíða heldur en drengir í skólanum en aðeins 5 stúlkur eða 23,81% þeirra 

segjast aldrei finna fyrir kvíða í skólanum á meðan 13 drengir eða 61,90% þeirra 

svöruðu á sömu leið. 

 

Mynd 6. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í skólanum skipt eftir kyni(N=42). 
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Næsta spurning rannsóknarinnar snéri að náminu hjá unglingunum og þá hvort það 

veldur þeim kvíða. Niðurstöðurnar voru nokkuð afgerandi því einungis 12 þátttakendur 

segja að námið valdi þeim aldrei kvíða eða 28,57% þeirra. Næst flestir segja stundum og 

sjaldan eða átta svör á hvorn möguleika, sem gera 19,05% þeirra sem svöruðu við 

hvorn valmöguleika. Þar á eftir komu mjög oft og oft með sjö skipti á hvorn 

valmöguleika eða 16,67% við hvert svar. Eins og sjá má á mynd 7 þá er dreifingin 

nokkuð jöfn yfir þá svarmöguleika sem voru í boði. 

 

Mynd 7. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar námið (N=42). 

 

Þegar kynin eru skoðuð kemur allt önnur dreifing á gröfin því þeir sem sögðu aldrei 

voru allt drengir, stúlkur finna alltaf fyrir einhverjum kvíða hvað varðar námið. Það sem 

athyglisvert er að í svarmöguleikanum mjög oft þá eru stúlkurnar fimm eða 23,81% og 

drengirnir tveir eða 9,52%. Næsti valmöguleikinn oft þá er aðeins einn drengur eða 

4,76% sem finnur oft fyrir kvíða á meðan sex stúlkur eða 28,57% þeirra svara svo. 

Stundum er næsti möguleiki og eins og í hinum tveimur þá eru stúlkurnar fleiri, það er 

fimm stúlkur eða 23,81% þeirra á móti þremur drengjum eða 14,29% þeirra. Frekari 

skiptinu má sjá á mynd 8. Á þessu má sjá að hér er um töluverðan kvíða meðal stúlkna 

fyrir náminu á meðan drengir virðast ekki kvíða náminu, nema að litlu leyti og er hér um 

marktækan mun að ræða.  
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Mynd 8. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar námið skipt eftir kyni 
(N=42). 

 

Í skólanum getur oft verið ýmislegt um að vera. Því er næsta spurning um félagslífið 

í skólanum og þá hvort unglingarnir finni fyrir kvíða í tengslum við það. Niðurstöðurnar 

benda til þess að unglingarnir séu almennt ekki kvíðnir út af félagslífinu í skólanum, því 

þeir sem segja aldrei og sjaldan eru samtals 34 einstaklingar eða 80,95% þeirra sem 

svara. Það eru aðeins átta einstaklingar sem svara stundum, oft og mjög oft eða 19,04% 

svarhlutfall. Hægt er að sjá þetta betur á mynd 9. 
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Mynd 9. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í tengslum við félagslífið í skólanum 
(N=42). 

 

Eins og aðrar spurningar í þessu þema hafa sýnt þá er annað upp á teningnum þegar 

kynin eru skoðuð, það er myndirnar og tölurnar verða allt öðruvísi. Það eru einungis 

stúlkur sem segjast finna fyrir kvíða mjög oft og oft í tengslum við félagslífið á meðan 

enginn drengur svarar svo. Þegar kemur að valmöguleikanum stundum þá koma 

athyglisverðar niðurstöður því drengir svara þeim valmöguleika fjórum sinnum en 

einungis ein stúlka. Hins vegar snýst þetta við þegar kemur að valmöguleikanum sjaldan 

en átta stúlkur svara og aðeins þrír drengir segjast sjaldan finna fyrir kvíða þegar kemur 

að félagslífinu í skólanum. Svarhlutfall kynjanna má sjá í mynd 10. 
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Mynd 10. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða í tengslum við félagslífið í 
skólanum skipt eftir kyni (N=42). 

 

4.5 Samfélagsmiðlar 

Samfélagsmiðlar eru orðinn hlutur af lífi unglinga í dag. Því þótti tilvalið að athuga með 

hvaða hætti og hvaða tengsl samfélagsmiðlar hafa á kvíða. Til þess að skoða þetta var 

ákveðið að spyrja unglingana út í samfélagsmiðlanotkun og þá hvort þau myndu finna 

fyrir kvíða þegar þau notuðu þessa miðla.  

Fyrsta spurningin snéri að því hversu miklum tíma unglingarnir eyddu á 

samfélagsmiðlum og voru svarmöguleikarnir frá minna en ein klukkustund og upp í sjö 

til átta klukkustundum á dag. Þeir sem svöruðu að þeir eyddu minna en einni 

klukkustund á dag í samfélagsmiðla voru fimm einstaklingar eða 11,90%. Alls 14 

unglingar eða 33,33% svöruðu að þeir myndu eyða einum til tveimur klukkustundum á 

samfélagsmiðlum á dag á meðan 15 unglingar eða 35,71% svöruðu þrjár til fjórar 

klukkustundir á dag. Alls sex unglingar eða 14,29% svöruðu að þeir eyddu fimm til sex 

klukkustundum á dag og að lokum voru það tveir einstaklingar eða 4,76% sem svöruðu 

að þeir eyddu sjö til átta klukkustundum á dag í samfélagsmiðla Eins og sést þá er um 

töluvert mikla notkun á samfélagsmiðlum að ræða. Fjölda klukkustunda á dag á 

samfélagsmiðlum má sjá á mynd 11. 
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Mynd 11. Samfélagsmiðlanotkun þátttakenda (N=42). 

 

Þegar samfélagsmiðlanotkun eftir kynjum er skoðuð kemur í ljós að kynin nota 

samfélagsmiðlana nánast jafn mikið. Skiptingu eftir kynjum má sjá í mynd 12. Þessar 

niðurstöður koma töluvert á óvart því umræðan og rannsóknir eru á þá leið að stúlkur 

noti samfélagsmiðla töluvert mikið meira en drengir. Þessar niðurstöður eru á skjön við 

það.  

 

Mynd 12. Samfélagsmiðlanotkun þátttakenda skipt eftir kyni (N=42). 
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Þegar betur var rýnt í niðurstöður og einstök svör skoðuð kom í ljós að þeir 

unglingar sem notuðu mest samfélagsmiðlana frá sjö til átta klukkustundum og fimm til 

sex klukkustundum voru yfirleitt þeir unglingar sem voru með hvað mestan kvíða fyrir 

náminu. Það þarf þó ekki að vera að samfélagsmiðlar séu að valda kvíða, hér geta verið 

margar ástæður fyrir. 

Næsta spurning snéru að því hvort unglingarnir fyndu fyrir kvíða þegar þeir nota 

samfélagsmiðla og er skemmst frá því að segja að svo er ekki almennt í þessu úrtaki. Sjá 

svarhlutfall í mynd 13. 

 

Mynd 13. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða við notkun samfélagsmiðla (N=42). 

  

Þegar kvíði á samfélagsmiðlum er skoðaður er varðar kyn unglinga. Samfélagsmiðlar 

virðast þó valda stúlkum meiri kvíða ef eitthvað er því það eru þrjár stúlkur sem svara 

því að þær finni stundum fyrir kvíða þegar þær nota samfélagsmiðla en enginn drengur. 

Þegar kemur að svarmöguleikanum sjaldan þá snýst dæmið við, það er sjö drengir eða 

33,33% sem finnast sjaldan fyrir kvíða þegar þeir nota samfélagsmiðla en einungis þrjár 

stúlkur eða 14,39% þeirra svara svo. Frekari skiptingu á milli kynja má sjá á mynd 14. 
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Mynd 14. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða við notkun samfélagsmiðla skipt 
eftir kyni (N=42). 

 

Sjálfur eða selfies er fyrirbæri sem kom með samfélagsmiðlum og er mikið notað 

meðal unglinga. Rannsóknir sýna að unglingar og þá sérstaklega stelpur finna fyrir kvíða 

þegar þær setja myndir af sér á samfélagsmiðla, það er að þau fái ekki nægjanlega 

margar athugasemdir eða like (ísl. að líka við). Því var ákveðið að spyrja í þessari könnun 

hvort þetta væri raunin, að unglingar væru að velta þessu fyrir sér með spurningunni 

„Valda „comment“ eða of fá „like“ á selfies þér kvíða?“. Hér var ákveðið að nota orð 

sem unglingar myndi skilja vel. Niðurstöðurnar benda til þess að unglingar séu ekki 

mikið að velta þessu fyrir sér, þetta veldur þeim ekki miklum kvíða. Einungis tveir 

unglingar svara mjög oft eða oft eða 4,76%. Aftur á móti eru valmöguleikinn aldrei mest 

notaður, það er 34 unglingar svöruðu því eða 80,95%, að þetta ylli þeim ekki neinum 

kvíða. Þegar kynin eru skoðuð þá sést það að það eru einungis stúlkur sem velta þessu 

fyrir sér, þetta er að valda þeim kvíða. Þegar kynin eru skoðuð þá sést að umræðan er á 

réttum stað, því það eru einungis stúlkur sem finna fyrir kvíða þegar kemur að sjálfum 

eða selfies. Svarhlutfall eftir kynjum má sjá í mynd 15. 
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Mynd 15. Kvíði er varðar comment eða of fá like á selfies eftir kyni (N=42). 

 

4.6 Svefn unglinga 

Svefn unglinga var næsta þema. Þar var einungis ein spurning skoðuð. Þar var spurt 

hvort það kæmi fyrir á skóladegi að unglingarnir svæfu minna en sex klukkustundir. 

Rannsóknir sýna að unglingar eru að sofa of lítið í dag og því þótti áhugavert að spyrja 

um þennan þátt. Að auki hefur verið sýnt fram á á að tengsl séu á milli of lítils svefns 

unglinga og kvíða meðal þeirra. Niðurstöðurnar voru ótvíræðar því einungis 14 

unglingar sögðu að þetta kæmi aldrei fyrir hjá sér eða 33,33% þeirra. Svarmöguleikinn 

oft og mjög oft var notaður fjórum sinnum hvor af þátttakendum, það er 9,52% hvor. 

Alls 9 unglingar svöruðu stundum eða 21,43% þeirra. Frekari skiptingu má sjá í mynd 

16.  
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Mynd 16. Hversu oft þátttakendur sofa minna en sex klukkustundir á sólarhring á 
skóladegi (N=42). 

 

Þegar kemur að kynjunum og svefni þá kemur í ljós að kynin skiptast jafnt á 

svarmöguleikann aldrei eða 7 einstaklingar af hvoru kyni. Í svarmöguleikanum mjög oft 

og oft er fjöldinn sá sami en dreifingin einmitt í þveröfuga átt, það er ein stúlka segir að 

þetta komi oft fyrir hjá sér á meðan þrír drengir telja svo. Þegar kemur að 

svarmöguleikanum mjög oft þá segja þrjár stúlkur að svo sé á meðan aðeins einn 

drengur. Frekari skiptingu milli kynja má sjá í mynd 17. 
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Mynd 17. Hversu oft þátttakendur sofa minna en sex klukkustundir á sólarhring á 
skóladegi skipt eftir kyni (N=42). 

 

4.7 Neteinelti 

Næsta þema rannsóknarinnar er neteinelti. Það tengist samfélagsmiðlum en var 

ákveðið þó að hafa sem sér þema. Fyrsta spurningin var á þá leið hvort unglingarnir 

hefðu orðið fyrir neteinelti og þar var gefin útskýring á neteinelti sem var svona „Með 

neteinelti er átt við stríðni sem framin er vísvitandi af einstakling eða hópi endurtekið 

yfir tímabil með rafrænum samskiptamiðlum gegn öðrum einstakling“. Neteinelti virðist 

ekki vera vandamál í þessum árgangi því alls 34 höfðu aldrei lent í neteinelti eða 80,95% 

þeirra. Frekari skiptingu unglinganna má sjá í mynd 18. 
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Mynd 18. Hversu oft þátttakendur hafa orðið fyrir neteinelti (N=42). 

 

Þegar að kynjunum kemur þá sést að drengir verða oftar fyrir neteinelti en stúlkur 

en alls sjö drengir hafa einhvern tímann orðið fyrir neteinelti á meðan aðeins ein stúlka 

hefur orðið fyrir því. Sjá skiptingu í mynd 19. 

 

Mynd 19. Hversu oft þátttakendur hafa orðið fyrir neteinelti skipt eftir kyni (N=42). 
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Í spurningu tvö er varðar neteinelti var spurt hvort neteinelti ylli unglingunum kvíða 

og er skemmst frá því að segja að svo er almennt ekki en alls 32 svöruðu að þetta valdi 

þeim ekki kvíða. Svarhlutfall má sjá í mynd 20. 

 

Mynd 20. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar neteinelti (N=42). 

 

Þegar kynin eru skoðuð sést að enginn marktækur munur er á kynjunum er varðar 

kvíða og neteinelti. Hvernig svörin dreifðust má sjá í mynd 21.  

 

Mynd 21. Hversu oft þátttakendur finna fyrir kvíða er varðar neteinelti skipt eftir kyni 
(N=42). 
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Að lokum var spurt hvort unglingarnir hefðu lagt aðra í neteinelti, hér var ekkert 

sérstaklega verið að meina bekkjarfélaga, bara almennt. Niðurstöðurnar voru á sömu 

leið og aðrar spurningar um neteinelti því 35 unglingar sögðust aldrei hafa lagt aðra í 

neteinelti eða 83,33% þeirra sem svöruðu. Restin svaraði sjaldan og því var enginn sem 

svaraði stundum, oft eða mjög oft. Svarhlutfall má sjá í mynd 23. Eins og sjá má á 

niðurstöðum þá þarf ekki að skoða svörun kynja frekar en drengirnir voru fimm og 

stúlkurnar tvær í svarmöguleikanum sjaldan.  

 

Mynd 22. Hversu oft þátttakendur hafa lagt aðra í neteinelti (N=42). 

 

Það er greinilegt að neteinelti er ekki mikið vandamál í þessum árgangi.  

 

4.8 Meðferðaraðilar 

Síðasta spurning könnunarinnar snéri að því hvort unglingarnir hefðu leitað sér hjálpar 

hjá fagaðila vegna kvíða undanfarið ár. Svarmöguleikarnir við þessa spurningu voru já 

eða nei. Ljóst er að kvíði virðist vera vandamál hjá einstökum aðilum og það eru alls 

átta af þátttakendum í árgangnum sem hafa leitað sér hjálpar eða 19,05% þeirra sem 

svöruðu. Það eru fimm stúlkur sem hafa leitað sér hjálpar eða 24,39% þeirra og þrír 

drengir eða 14,29% drengja. Til að glöggva sig betur á þessum niðurstöðum eftir kynjum 

má sjá mynd 23. 
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Mynd 23. Hjálp meðferðaraðila (N=42). 

 

14,29%

23,81%

85,71%

76,19%

Karlkyn Kvenkyn

Já

Nei



60 

5 Umræða 

Markmið með rannsókninni var að skoða hvað það er sem er að valda kvíða meðal 

unglinga í grunnskólum í dag. Er það skólinn sjálfur og þá viðfangsefni hans eða 

aðstæður í skólanum sem eru kvíðavaldandi, félagslífið í skólanum eða hafa 

samfélagsmiðlar mikið að segja varðandi kvíða. Einnig var neteinelti skoðað sérstaklega 

og tengsl þess við kvíða. Til að ná fram markmiðum rannsóknarinnar var 

spurningakönnun lögð fyrir heilan árgang í einum skóla, það er nemendur í 9. bekk. 

Hér að neðan verða helstu niðurstöður dregnar saman, þær settar í samhengi við 

fræðilega umfjöllun og leitast verður við að svara þeim rannsóknarspurningum sem lagt 

var með í upphafi. Kaflanum verður skipt upp eftir rannsóknarspurningum. 

5.1  Hversu algengur er kvíði meðal þeirra unglinga sem 
spurningakönnunin var lögð fyrir? 

Ljóst er að kvíði er vaxandi vandamál meðal unglinga eins og kemur fram í rannsókninni 

„Ungt fólk“ frá árinu 2016 (Margrét Lilja Guðmundsdóttir o.fl., 2016). Eins og kemur 

fram hjá Foa og Andrews (2006) eru stúlkur líklegri að fá kvíða heldur en drengir en allt 

upp í 5% barna og unglinga, eða einn af hverjum tuttugu, geta verið með einhvers 

konar kvíðaröskun. Félagskvíði er algengastur meðal unglinga og félagsleg staða getur 

skipt mjög miklu máli þegar kemur að félagskvíða, það er þeir sem eru sterkastir 

félagslega eru með mesta ónæmi fyrir félagskvíðanum eða félagsfælni. Eins er það 

þannig að þeir sem eiga lítið af vinum eða hafa lent í einelti eða útskúfun eiga á hættu 

að fá félagsfælni.  

Þegar niðurstöður spurningakannanarinnar eru skoðaðar þá kemur í ljós að kvíði í 

árgangnum er töluvert vandamál. Þegar kvíði er varðar skólann er skoðaður þá er hann 

mikið vandamál og greinilega almennur meðal árgangsins þó sérstaklega meðal stúlkna. 

Unglingarnir virðast bæði kvíða fyrir því að vera í skólanum og fara í skólann töluvert 

mikið. Þegar þessar spurningar eru skoðaðar og dregnar saman svarmöguleikarnir 

stundum, oft og mjög oft þá er það 21,42% sem segja svo vera þegar kemur að því að 

fara í skólann á meðan 33,33% finna fyrir kvíða í skólanum. Þar af má nefna að aðeins 

fimm stúlkur segjast aldrei finna fyrir kvíða í skólanum. Þegar svör voru greind frekar þá 

kom í ljós að kvíði er vandamál hjá nokkrum einstaklingum innan árgangsins. Það eru til 

dæmis tvær stúlkur sem skera sig svolítið úr þegar að svörunum kemur því þær svara 

mjög oft eða oft í flestum tilfellum. Það sem athyglisvert er, er að aðeins önnur þeirra 

hefur leitað sér hjálpar hjá fagmanni, þó svo að svörun þeirra bendi til þess að þær séu 
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báðar með mikinn kvíða. Þetta einmitt er í takt við þær rannsóknir að fleiri eru með 

kvíða heldur en þeir sem leita sér hjálpar, Foa og Andrews (2006) komu inn á þetta í 

bók sinni að þegar kemur að kvíðaröskunum unglinga er erfitt að áætla hversu margir 

eru með kvíða því það eru yfirleitt töluvert fleiri sem eru með kvíða heldur en leita sér 

hjálpar vegna skammarinnar eða einfaldlega feimninnar við að leita sér hjálpar hjá 

fagmanni. 

Seinasta spurningin snéri að því hvort unglingarnir hefðu leitað sér hjálpar hjá 

fagaðila vegna kvíða síðast liðið ár. Það voru átta einstaklingar sem höfðu gert það, 

fimm stúlkur og þrír drengir, sem reyndar kom á óvart miðað við aðrar niðurstöður, þá 

er átt við að kynjamunurinn var miklu meiri. Þegar rýnt var betur í niðurstöður kom í 

ljós að, eins og kemur fram hjá Foa og Andrews (2006) og Sóleyju Dröfn Gunnarsdóttir 

(2014) þá leita sér færri hjálpar en í raun og veru þyrftu þess. Þar eru reyndar bæði 

kynin ekki undanskilin því það var greinilegt að bæði stúlkur og drengir voru með kvíða 

en voru ekki að leita sér hjálpar. Enn og aftur var þetta mikið tengt skólanum.  

5.2 Hvað er líklegt til að valda þessum kvíða? Fjölskyldan? Eða er það 
skólinn og umhverfi hans sem veldur kvíða meðal nemenda 
árgangsins í þeim grunnskóla sem skoðaður var? 

Að vera unglingur getur verið erfitt, það er margt að gerast í huga þessara ungmenna, 

bæði er líkaminn að taka miklum breytingum og svo er heilinn að þroskast mikið. Það er 

því áhugavert að greina hvað, ef eitthvað, er að valda kvíða hjá unglingum. Að finna 

fyrir kvíða í tengslum við fjölskylduna getur verið einfaldlega vegna heimilis eða 

fjölskylduaðstæðna en eins og kemur fram hjá Foa og Andrews þá getur hér einnig 

verið um almenna kvíðaröskun að ræða. Þá er unglingurinn með sífelldar áhyggjur af 

heilsunni, fjárhag fjölskyldunnar og fjölskyldunni almennt en einnig til dæmis stríðunum 

sem er að geysa í heiminum í dag. Að vera unglingur með miklar áhyggjur af 

fjölskyldunni getur verið merki um almenna kvíðaröskun, þó svo að það þurfi alls ekki 

að vera (Foa og Andrews, 2006). Þegar þátttakendur voru skoðaðir hvað varðaði kvíða í 

tengslum við fjölskyldu þeirra kom í ljós að tvær stúlkur fundu mjög oft kvíða hvað það 

varðaði en einn drengur og ein stúlka fundu oft fyrir kvíða hvað þetta varðaði. Í 54,76% 

tilfella var svarið aldrei.  

Niðurstöður rannsóknarinar benda til þess að einn mesti kvíðavaldur þessara 

unglinga er námið þeirra og skólinn sjálfur. Það er ein spurning í könnuninni sem hljóðar 

svo „Veldur námið þér kvíða?“. Það er skemmst frá því að segja að niðurstöður þessarar 

spurningar komu rannsakenda á óvart því aðeins 28,57% unglinganna sögðu aldrei. Það 
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eru því 71,43% sem finna einhvern tímann fyrir kvíða gagnvart náminu sínu. Það sem 

meira er, þegar dregið er saman mjög oft og oft þá er það 33,34% þeirra sem svöruðu 

eða 14 einstaklingar og enn og aftur eru stúlkur kvíðnari en drengir því af þessum fjölda 

eru stúlkur 11 talsins.  

Það geta verið ýmsar ástæður fyrir því að skólinn sé að valda kvíða og getur til 

dæmis svefninn haft mikið að segja. Ráðlagður svefntími fyrir unglinga á þessum aldri er 

um níu klukkustundir á sólarhring en eins og kom fram hjá Ingu Dóru Sigfúsdóttir 

(janúar, 2017) í fyrirlestrinum „Kvíði – svefn og samfélagsmiðlar“, sem byggður var á 

rannsókninni um „Ungt fólk“, þá eru unglingar að sofa of lítið eða að meðaltali sjö 

klukkustundir. Eins og Inga Dóra kom inn á þá kemur þetta niður á námsárangri og um 

leið gerir unglingana kvíðnari fyrir náminu sínu. Annað er að þegar svefninn er svona 

lítill þá eru unglingarnir einnig gjarnari á að vera kvíðnir, þeir eru viðkvæmari fyrir því og 

það má minna verða til þess að hlutirnir fari aflaga. Í rannsókninni sem höfundur gerði 

var ákveðið spyrja um sex klukkustundir í stað þess að spyrja um sjö klukkustundir, það 

er hvort það kæmi fyrir á skóladegi að nemendur svæfu minna en sex klukkustundir. 

Það þýðir einfaldlega að nemendur væru að fara mjög seint að sofa. Niðurstöður voru á 

þá leið að 14 unglingar sögðu að þetta kæmi aldrei fyrir hjá sér, sem þýðir að þetta 

komi fyrir 28 unglinga af 42 einhvern tímann. Þar af voru átta nemendur sem svöruðu 

mjög oft eða oft.  

Félagskvíði getur einnig verið ástæða fyrir öllum þessum kvíða þar sem þeir sem 

segja mjög oft í flestum tilfellum eða oft við svarmöguleikunum í því sem snýr að kvíða 

þá er líklegt að hér sé um einhvers konar kvíðaröskun að ræða. Félagskvíði eða 

félagsfælni er algengasta kvíðaröskun meðal unglinga. Meðal fullorðinna er henni skipt 

upp í tvennt, það er frammistöðukvíði og samskiptakvíði en eins og kemur fram hjá 

Sóleyju Dröfn Davíðsdóttur (2017) þá er þetta ekki eins skírt og skorinort hjá unglingum 

því það er mjög algengt að þeir hafi hvoru tveggja, ef þeir eru með félagsfælni. 

Unglingur með frammistöðukvíða hefur áhyggjur af því hvernig hann kemur fram fyrir 

framan aðra og þetta endurspeglast líka í náminu. Unglingur með félagsfælni á erfitt í 

skólanum og kvíðir oft fyrir að fara þangað. Það sem meira er, skólinn getur verið kvöl 

og pína. Foreldrarnir gætu ekki haft hugmynd um þetta því unglingar með félagsfælni 

eru yfirleitt með félagsfælni gagnvart unglingum eða jafningjunum, geta verið mjög 

eðlilegir þegar kemur að fullorðnu fólki (Sóley Dröfn Davíðsdóttir, 2017). 

Niðurstöður rannsakanda á svefni þeirra unglinga sem rannsakaðir í tengslum við 

kvíða er því alveg í takt við það sem fræðimenn eru að skrifa um, það er lítill svefn gerir 

unglinginn gjarnari á að vera kvíðinn.  
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5.3 Er munur á drengjum og stúlkum í þessu tilliti? 

Það var aðeins ein bakgrunnsbreyta í rannsókninni, það var kyn þátttakenda. Kvíðnir 

drengir eru til staðar í árgangnum en stúlkur eru í miklum meiri hluta þegar kemur að 

kvíða. Foa og Andrews (2006) fjalla í bók sinni um að stúlkur væru líklegri til að fá kvíða. 

Hvað veldur er ekki alveg vitað. Það getur verið eitthvað líffræðilegt og að öllum 

líkindum er svo en oft er það líka það að kvíðinn gengur í ættir (Sóley Dröfn 

Davíðsdóttir, 2014).  

Þegar niðurstöður rannsóknarinnar voru skoðaðar þar sem spurningar snéru að 

kvíða þá var það undantekningarlaust þannig að eftirtektarverður munur var á 

kynjunum þar sem stúlkur voru með mikið meiri kvíða. Kynin skiptust jafnt, það er 21 

stúlka og 21 drengur en til dæmis þegar kom að náminu, þar sem kvíðinn er hvað 

mestur, þá sögðust 12 þátttakendur aldrei fá kvíða fyrir náminu en það sem athyglisvert 

var að þetta voru allt saman drengir. Skólinn yfir höfuð virðist vera mjög kvíðavaldandi 

fyrir stúlkur því þær voru í miklum meiri hluta þar sem svarmöguleikinn mjög oft, oft og 

stundum var notaður. Eina sem strákarnir virðast aðeins vera kvíðnari heldur en stelpur 

það er þegar kemur að félagslífinu, þó svo að það sé ekki hægt að tala um mikinn kvíða. 

Eini valmöguleikinn sem hæst var farið upp í var stundum hjá drengjum, þegar kemur 

að félagslífi í skólanum.  

Þegar kynin eru skoðuð og svefn þeirra þá sést að stúlkur eru gjarnari á að sofa 

minna heldur en drengir. Það er alveg í takt við það að þær séu kvíðnari.  

Það er því hægt að segja að munur sé á milli kynjanna og rannsókn þessi er alveg í 

takt við rannsóknina „Ungt fólk“ þar sem kvíðakvarðinn hjá stúlkum var mikið hærri og 

kvíði algengari meðal þeirra heldur en hjá drengjum (Margrét Lilja Guðmundsdóttir 

o.fl., 2016). Hins vegar er spurning hvort það ýki kynjamuninn í þessari rannsókn 

hvernig var spurt, það er ekkert er spurt um líkamleg einkenni kvíða. 

5.4 Hver eru tengsl samfélagsmiðla og kvíða hjá unglingum? 

Samkvæmt Woods og Scott (2016) er hægt að tengja þann tíma sem unglingar eyða á 

samfélagsmiðlum og kvíða saman. Þó sérstaklega þegar unglingarnir er að nota þessa 

miðla á kvöldin því þá kemur þetta svo mikið niður á svefninum hjá þeim. 

Samfélagsmiðlanotkun hefur stóraukist hér á landi undanfarin ár og eru unglingar engin 

undantekning í þeim hópi nema síður sé. Um leið hefur kvíði verið að aukast meðal 

ungs fólks og eru rannsóknir sem halda því fram að annað hvort valda samfélgamiðlar 

að einhverju leyti kvíða (Margrét Lilja Guðmundsdóttir o.fl., 2016; Woods og Scott, 

2016) eða þá að þeir sem eru kvíðnir fyrir nota samfélagmiðla meira. Það að notkun 
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samfélagsmiðla sé meira kvíðatengd hjá stúlkum á sér skýringar. Það er til dæmis að 

þær eru meira að setja sjálfsmyndir eða selfies á samfélagsmiðla heldur en drengir. Eins 

og Leonard Sax (2016) kemur inn á sinni grein þá er miklu meira kappsmál að fá like eða 

athugasemd (e.comment) á mynd af sér í bikiní eða bara af sér heldur en kannski þegar 

strákarnir eru að mynda eitthvað sem þeir hafa gert, sem er mikið algengara hjá 

strákum. Til dæmis er algengara að þeir myndi bikarinn sem þeir unnu á móti sem þeir 

tóku þátt í, eða eitthvað því um líkt. Þar af leiðandi er ekki eins mikilvægt að fá þessa 

viðurkenningu, eins og hjá stúlkum. Annað sem Sax kemur inn er það að stúlkur virðast 

nota þessa miðla mjög mikið til að fylgjast með öðrum stúlkum, það er annað hvort að 

nota Facebook eða Instragram og skoða sína jafnaldra og sjá þar að þeirra líf er kannski 

ekki eins innihaldsríkt, það er að valda kvíða hjá þeim (Sax, 2016). 

Þegar niðurstöður spurningakönnunarinnar eru skoðaðar kemur í ljós að tíminn sem 

fer í samfélagsmiðla í árgangnum er mjög mikill því þeir sem segja að þeir noti 

samfélagsmiðla frá fimm til sex klukkustundum og upp í sjö til átta klukkustundir á dag 

eru átta einstaklingar eða 19,05% af þeim sem svöruðu. Þegar þrjár til fjórar 

klukkustundir eru teknar með þá er hlutfallið komið upp í 54,76%% eða 23 

einstaklingar. Svona mikil notkun kemur niður á svefni hjá unglingum, sérstaklega þegar 

við erum að tala um fimm til sex klukkustundir, sjö til átta klukkustundir. Þau segjast 

ekki kvíða fyrir samfélagsmiðlanotkuninni sem slíkri og eru ekki kvíðin fyrir að setja 

myndir af sér á samfélagsmiðla. Þegar niðurstöðurnar eru skoðaðar þá eru þetta 

einmitt unglingarnir sem eru kvíðnari fyrir náminu sem eru yfirleitt með mestu 

notkunina. Þetta er einmitt það sem Woods og Scott (2016) koma inn á og Inga Dóra 

Sigfúsdóttir (janúar, 2017) kom inn á í fyrirlestri sínum, það er því meiri sem 

samfélagsmiðlanotkun er því meiri kvíði er meðal unglinganna eða það sem annað er, 

þau verða viðkvæmari fyrir kvíðanum. Í þessum árgangi virðist ekki vera neinn kvíði fyrir 

samfélagsmiðlunum, nema bara mjög lítill, sem er fagnaðarefni. Hér koma niðurstöður 

sem eru ef til vill ekki í samræmi við það sem fræðin eru að segja okkur því stúlkur í 

þessari könnun voru ekki með kvíða fyrir að fá of fá like eða athugasemdir á myndir af 

sjálfum sér, nema ein stúlka en það var greinilega þannig að kvíðinn snérist að því og 

eingöngu því sem að kannski fræðin eru að segja okkur (Sax, 2016). Það er einmitt það 

sem er verið að halda fram í fjölmiðlum og fræðigreinum, að þessi ólíka notkun 

kynjanna sé að valda því að stúlkur séu að fá meiri kvíða vegna 

samfélagsmiðlanotkunar.  

Samkvæmt könnun Capacent Gallup frá árinu 2013, sem var gerð fyrir SAFT þá hafa 

10% unglinga lent í neteinelti og það yfirleitt í gegnum samfélagsmiðla, á síðast liðnum 
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12 mánuðum. Þegar kom að spurningunni um neteinelti komu niðurstöður hreinlega á 

óvart miðað við fræðin í dag og umræðuna því neteinelti er greinilega ekki stórt 

vandamál í þessum árgangi. Þetta er mikið fagnaðarefni. Alls 34 einstaklingar höfðu 

aldrei orðið fyrir neteinelti eða 80,95% þeirra sem svöruðu könnuninni. Þó ber að geta 

þess að valmöguleikinn sjaldan og stundum var samt notaður eða í um 20% tilfella. Það 

er þó einn einstaklingur sem verður fyrir neteinelti og það mjög oft að hennar mati, en 

hér er um stúlku að ræða. Að sama skapi veldur þetta þeim ekki kvíða nema að litlu 

leyti, þó meira heldur en í spurningunni um hvort viðkomandi hafi orðið fyrir neteinelti. 

Það getur verið vegna þess að einstaklingarnir þekkja einhvern sem hafa lent í neteinelti 

og afleyðingarnar þess en eins og Landstedt og Persson (2014) og Kowalski, Giumetti, 

Schroeder og Lattanner (2014) nefna, geta verið mjög miklar fyrir þolandann. Þá er átt 

við að hér er um miklu stærri áhorfendahóp að ræða heldur en í venjulegu einelti, svo 

dæmi séu tekin. Eins og áður sagði vakti þetta athygli hjá rannsakanda og því var 

ákveðið að tala við skólastjórnendur og spyrja hvort átak hefði verið í árgangnum og 

hvort það gæti verið að skýra þetta. Svo var ekki, aftur á móti þegar komið var á 

vettvang þá var töluvert um veggspjöld sem vöktu atygli á neteinelti og neikvæðum 

afleyðingum þess, bæði sem nemendur höfðu gert og sem komu frá utanaðkomandi 

aðilum. Þar á meðal var verið að segja að ef þú ætlar að segja eitthvað við náungann á 

Netinu þá verður viðkomandi að þora að segja það við hinn aðilann í eigin persónu. 

Aukin heldur var verið að vekja athygli á því að orð særa og neteinelti sé einelti. Þetta 

gæti að einhverju leyti skýrt þetta litla neteinelti sem var í árgangnum en þó ekki að öllu 

leyti. 

5.5 Samantekt 

Kynjamunur kom fljótt í ljós um leið og niðurstöður rannsóknar lágu fyrir og var hann 

mjög greinilegur. Rannsakandi prófaði að taka út útlaga eða frávik í rannsókninni til að 

skoða kynjamuninn þannig en það var samt töluverður kynjamunur. Stúlkur eru 

greinilega með meiri kvíða en drengir. Það sem vakti athygli og er alveg í samræmi við 

það sem Elísa Guðnadóttir kemur inn á í grein sinni er að það eru greinilega fleiri með 

kvíða heldur en þeir sem leita sér hjálpar, þar eru bæði kynin ekki undanskilin. Skólinn 

er að valda kvíða hjá unglingunum, þó einkum hjá stúlkum, en samfélagsmiðlar ekki, 

sem er einmitt í ósamræmi við það sem fræðin og fjölmiðlar eru að segja okkur núna, 

að unglingar séu með mikinn kvíða vegna samfélagsmiðla. Tíminn á samfélagsmiðlum 

er allt of mikill, það er greinilegt og á móti eru nemendur að sofa of lítið. Allt er þetta 

samspil tengt kvíða. Eins og sjá má á spurningunum þá eru nokkrar þeirra eða það sem 
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viðkemur skólanum bundnar við þennan eina skóla. Það er kvíði í skólanum er bundinn 

við þennan skóla, ekki einhvern annan, alveg eins og kvíði fyrir náminu er bundinn við 

námið í þessum skóla og félagslítið í þessum skóla en ekki einhverjum öðrum. Þetta 

gerir það að verkum að alhæfingargildið sem hefur verið rætt um hér nokkrum sinnum 

er ekki til staðar því hér er um einn árgang í einum skóla að ræða. Þetta er 

tilviksrannsókn. Aftur á móti eru hér ef til vill komnar upp vísbendingar um hvað það er 

sem er að herja á þennan árgang er varðar kvíða.  

Að lokum eru helstu annmarkar rannsóknarinnar þeir að hér er um lítið úrtak að 

ræða og því erfitt að alhæfa yfir á stærra þýði. Spurningalisti sem lagður var fyrir 

nemendur var ekki búið að nota áður, þ.e. heildarlistinn og því ekki búið að sannreyna 

áreiðanleika hans, þó svo reyndar að forprófun hafi farið fram. Hugsanlega hefði 

rannsakandi átt að nota spurnignalista sem fyrirliggjandi voru en þeir svöruðu þó ekki 

þeim spurningum sem rannsakandi vildi fá svör við, því var ákveðið að fara þessa leið.  
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6 Lokaorð 

Helstu niðurstöður rannsóknarinnar voru þær að kvíði er þó nokkuð vandamál meðal 

stúlkna í þeim árgangi sem tók þátt í könnuninni. Þegar kemur að skólanum sjálfum eru 

bæði kynin með kvíða en stúlkur mælast þó alltaf með meiri kvíða heldur en drengir. 

Þannig er það í gegnum alla könnunina, það er að stúlkur mælast með meiri kvíða. 

Kynjamunurinn er mjög greinilegur og er eitthvað sem þarf að skoða hjá skólanum. Ef 

þetta er svona hjá öðrum árgöngum þá er greinilegt vandamál hjá stúlkum í sambandi 

við kvíða og skólann og þá sérstaklega námið. Það að kvíða svona mikið fyrir náminu er 

alls ekki hollt. Þau eru greinilega að nota samfélagsmiðla mikið. Að vera á 

samfélagsmiðlum er þó ekki að valda kvíða hjá unglingunum, það er til dæmis ekki að 

valda kvíða hjá þeim að setja inn myndir af sér, og hér er þá átt við sjálfur eða selfies. 

Eins og hjá mörgum skólum þá er skólasálfræðingur starfandi í þessum skóla. Það er 

greinilegt að unglingarnir eru eitthvað feimnir eða hafa ekki nægilegar upplýsingar um 

þessa þjónustu, án þess að hafa þó skoðað það sérstaklega.  

Eins og kom fram í rannsókninni eru unglingarnir að sofa allt of lítið miðað við það 

sem ráðlagt er. Hér má ekki gleyma því að þessir unglingar eru enn á ábyrgð foreldra 

sinna og því er það þeirra skylda að láta barnið sitt fá nægan svefn fyrir skólann. Ef það 

þarf að taka símann frá unglingnum til að unglingurinn sofi, eins og Inga Dóra nefndi, þá 

verður svo að vera. Unglingar verða að sofa til að geta þroskast og dafnað.   

Það að neteinelti hafi ekki mælst í þessum árgangi þýðir ekki að það sé ekkert 

neteinelti til staðar hjá unglingum. Bæði var hér um að ræða lítið úrtak eða einn árgang 

í einum skóla. Ef til vill, ef ég hafði farið í annan skóla, í sama árgang þá hefði getað 

verið töluvert mikið neteinelti.  

Allt of margir eru með kvíða án þess að vera að leita sér hjálpar í árgangnum. Þetta er 

vert að skoða og þó svo að hér sé um lítið úrtak að ræða eða 42 unglinga þá er hér 

komin góð vísbending hvað er að herja á unglinga í dag, er varðar kvíða. Þetta getur 

verið eitthvað sem fagaðilar og aðrir sem eru að rannsaka kvíða geta nýtt sér. 

Skólastjórnendur og kennarar í þeim skóla sem hér um ræðir geta að sjálfsögðu nýtt sér 

þetta til þess hreinlega að bæta líðan þessa unga fólks.  

Fróðlegt verður í framtíðinni að fylgjast með rannsóknum á kvíða unglinga og 

hvernig þær munu þróast eftir þessa rannsókn. Það er áhyggjuefni hversu mikill kvíði er 

í skólanum og ættu rannsakendur ef til vill að skoða það betur. Er þetta svona í öðrum 

skólum? Er námið að valda kvíða meðal unglinga í dag? Skólinn á að vera staður þar 

sem barninu eða unglingnum líður vel ekki þar sem unglingurinn kvíðir fyrir að fara.  
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Kvíði hefur verið töluvert tabú í samfélaginu og það þarf að fara að opna þessa 

umræðu svo að unglingar þori að leita sér hjálpar og koma til foreldra sinna og lýsa 

þessari líðan sem þau eru með. Það eru greinilega fleiri sem finna fyrir þessari líðan 

heldur en þeir sem eru að leita sér hjálpar. Opnum umræðuna um kvíða. Það er ekki 

hægt að alhæfa af þessari rannsókn eins og hefur verið komið inn á en vísbendingarnar 

geta verið til staðar og gefið til kynna hvað sé í gangi í hugum unglinga.  
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Viðauki A: Bréf til foreldra 

Ágætu foreldrar/forráðamenn 

 

Ég heiti Bergsteinn Gunnarsson og er kennaranemi við Háskóla Íslands. Rannsókn mín 

er hluti af M.Ed. ritgerð minni við háskólann og er markmið mitt að varpa ljósi á hvort 

og þá af hvaða völdum kvíði er að herja á unglinga. Sérstaklega verður skoðað hvort 

það sé skólinn sjálfur sem er að valda kvíða og þá hvort samfélagsmiðlar hafi áhrif. Með 

bréfi mínu leita ég að þátttakendum til þess að taka þátt í lítilli rannsókn. Mig langar til 

þess að leggja spurningakönnun fyrir nemendur 9. bekkjar í þessum skóla. Í 

spurningakönnuninni munu koma spurningar um það hvort viðkomandi nemandi finni 

fyrir kvíða, hvernig honum líði í skólanum sínum og þá hvort samfélagsmiðlar séu 

kvíðavaldandi. Í heildina verða þetta 10-15 spurningar og ættu að taka nemandann um 

5-10 mínútur að svara. Nöfn viðmælenda, skóla, kennara og foreldra munu hvergi koma 

fram en ekki verður spurt út í þessi atriði. Fyllsta öryggis verður gætt við meðferð gagna 

og þeim eytt að úrvinnslu lokinni. Hafir þú athugasemd við könnun þessa eða vilt ekki 

að barnið þitt taki þátt þá vinsamlegast hafðu samband við undirritaðan. Ef engar 

athugasemdir hafa borist fyrir miðvikudaginn 21. mars nk. þá munu allir nemendur í 9. 

bekk fá aðgang að spurningalistanum. Könnunin verður opin nemendum frá 

miðvikudeginum 21. mars. 

 

Með fyrirfram þökk, 

Bergsteinn Gunnarsson 

beg26@hi.is 

 

mailto:beg26@hi.is
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Viðauki Á: Spurningakönnun 

Ég heiti Bergsteinn Gunnarsson og er kennaranemi við Háskóla Íslands. Rannsókn mín 

er hluti af M.Ed. ritgerð minni við háskólann og er markmið mitt að varpa ljósi á hvort 

og þá af hvaða völdum kvíði er að herja á unglinga. Sérstaklega verður skoðað hvort 

það sé skólinn sjálfur sem er að valda kvíða og þá hvort samfélagsmiðlar hafi áhrif. Nöfn 

viðmælenda, skóla, kennara og foreldra munu hvergi koma fram en ekki verður spurt út 

í þessi atriði. Fyllsta öryggis verður gætt við meðferð gagna og þeim eytt að úrvinnslu 

lokinni. 

 

Hér er linkur á könnunina: https://www.surveymonkey.com/r/Z7RZ8FS  

 

Með fyrirfram þökk og þakklæti fyrir hjálpina, 

Bergsteinn Gunnarsson  

 

Könnun um kvíða unglinga 

1. Bakgrunnsspurning 

a. Kyn 

i. Kvenkyn 

ii. Karlkyn 

 

2. Í stuttu máli, hvernig myndir þú útskýra kvíða? (Opin spurning) 

 

3. Finnur þú fyrir kvíða í tengslum við fjölskyldu þína? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 
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4. Þegar þú ert að gera þig til fyrir skólann eða á leiðinni í skólann, hefur þú fundið 

fyrir kvíða? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

5. Finnur þú fyrir kvíða í skólanum? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

6. Veldur námið þér kvíða? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

7. Finnur þú fyrir kvíða í tengslum við félagslífið í skólanum? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 



 

77 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

8. Hvað eyðir þú mörgum klukkustundum á dag á samfélagsmiðlum? 

a. 7 – 8 klst. 

b. 5 – 6 klst. 

c. 3 – 4 klst. 

d. 1 – 2 klst. 

e. Minna en 1 klst. 

 

9. Finnur þú fyrir kvíða þegar þú notar samfélagsmiðla? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

10. Valda „comment“ eða of fá „like“ á selfies þér kvíða? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

11. Kemur það einhvern tímann fyrir að þú sofir minna en 6 klukkustundir á 

sólarhring, á skóladegi? 

a. Mjög oft 
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b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

12. Hefur þú orðið fyrir neteinelti? Með neiteinelti er átt við stríðni sem framin er 

vísvitandi af einstakling eða hópi endurtekið yfir tímabil með rafrænum 

samskiptamiðlum gegn öðrum einstakling. 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

13. Veldur neteinelti þér kvíða? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 

 

14. Hefur þú lagt aðra í neteinelti? 

a. Mjög oft 

b. Oft 

c. Stundum 

d. Sjaldan 

e. Aldrei 
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15. Hefur þú leitað þér hjálpar hjá fagmanni vegna kvíða undanfarið ár? 

a. Já 

b. Nei 

 


