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Inngangur

[ pessari ritgerd verda hugtokin sjalfsalit og likamsimynd tekin fyrir og hvada ahrif pau geta
haft 4 einstakling. Sjalfsalit er mikilveegur pattur ad pvi ad vidhalda g6ori andlegri heilsu, pad
segir ekki einungis til um hvernig einstaklingur litur a sjalfan sig, heldur spilar pad einnig inn
i ymislegt sem fylgir daglegu lifi einstaklings svo sem samskiptum vid adra eda hegdun.

Sjalfsalit hefur verid vinselt umfjollunarefni almennings og fredimanna undanfarin
ar og er pad talid svo mikilvagt ad stada pess er talin skipta skopum i pvi hversu langt vid
naum almennt 1 lifinu. Rannsoknir syna ad sjalfsalit skiptir okkur mali og stadan okkar
vardandi sjalfsalit getur gefid okkur gddar visbendingar um lifshamingju einstaklings. Pad er
hins vegar ymislegt sem hefur ahrif 4 sjalfsalit og likamsimynd okkar og undanfarin ar hefur
aukin notkun 4 samfélagsmidlum spilad stort hlutverk i ad lata einstaklinga efast um eigid
ageeti og innleida ranghugmyndir um edlilega likamsbyggingu i huga einstaklinga.
Samfélagsmidlar geta haft alvarlegar afleidingar fyrir andlega heilsu og valdid kvioda, streitu
og punglyndi svo eitthvad sé nefnt.

Astaeda pess ad ég valdi petta ritgerdarefni var af pvi ad pessi hugtok eru mér mjog
hugleikinn. Eg fell undir pennan hop en ég hef sjalf glimt vid lagt sjalfsalit og hef att erfitt
med ad hafa tra 4 sjalfri mér. Eg vonast til pess ad vinnan vid gerd pessa verkefnis styrki mig

og adra 1 hlykkjottir leid ad eigin satt.



2. Fraedileg umfjollun
[ pessum kafla verdur gerd grein fyrir freedilegum bakgrunni ritgerdarinnar. Kaflanum er
skipt i niu kafla asamt undirkoflum. I upphafi er gerd grein fyrir pvi hvad sjalfsalit er, par 4
eftir er rynt i jakvaeda og neikvaeda likamsimynd. I kjolfarid er farid i ahrif samfélagsmidla
og mogulegar afleidingar sem brotin sjalfsmynd og likamsimynd getur haft 4 lif einstaklings.
A0 pvi loknu er fjallad paer forvarnir og pau medferdarirraedi sem talin eru skila arangri hér a
landi. I sidustu koflunum er fjallad um pad hvernig einstaklingur getur eflt sjalfsalit sitt og

likamsimynd asamt pvi ad auka samkennd i eigin gard og sjalfsvirdingu.

2.1 Sjalfsalit

Sjalfsalit er félagslegt, likamlegt og salfredilegt astand sem byrjar vid faedingu og proast allt
okkar lif og er undir miklum ahrifum fra peim atburdum sem lif okkur bydur upp 4 (Erikson,
1959). Samkvemt félagssalfredingnum Roy F. Baumeister segir sjalfsalit til um pad hversu
mikils virdi einstaklingurinn telur sig vera og hvernig hann ber sjalfan sig saman vid adra.
Sjalfsalit samanstendur af ymsum hugsunum sem einstaklingur hefur um sjalfan sig og hefur
pvi ahrif & flest allt sem vidkomandi gerir 1 sinu hversdagslega lifi. Sjalfsalit hefur sterka
tengingu vid hamingju og peir sem eru med jakveett sjalfsalit eru oftast taldir hamingjusamari
en peir sem eru med neikvett sjalfsalit. Sjalfsalit einstaklings getur verid breytilegt eftir
utanadkomandi dhrifum fra 60rum einstaklingum, pa sérstaklega fjolskyldu, vinum,
kennurum, pjalfurum eda 6drum natengdum adilum. Utanadkomandi adilar sem einstaklingur
hleypir inn 1 lif sitt geta haft dhrif & sjalfsalit hans, ymist jakvaed eda neikvad (Baumeister,
Campell, Krueger og Vohs, 2003).

Jakveaett sjalfsalit

Jakveett sjalfsalit er mikilvaegt pegar kemur ad pvi ad lifa goou lifi og leidir pad oft af sér
jékveadari afstodu til lifsins (Gold, 2016). Einstaklingur med jakvada sjalfsmynd er talin hafa
meira sjalfsalit, vidkomandi truir 4 sjalfan sig, treystir dkvordunum sinum og telur heiminn
betri med sig i honum (Rosenberg, 1979). Jakvett sjalfsalit hefur marga kosti, til ad mynda ef
einstaklingur er med jakveett sjalfsalit pa a hann audveldara med ad vera hann sjalfur i
félagslegum adstedum. Einstaklingur 4 jafnframt audveldara med ad takast 4 vid erfidar
adstedur, er Ohreddur vid ad fara sinar eigin leidir og gefst ekki jafn audveldlega upp vid
krefjandi verkefni og adstedur. Slikir einstaklingar hafa einnig tilhneigingu til pess ad

sampykkja kosti sina og galla og hafa um leid tra & ad peir séu gédar manneskjur. Til



samantektar er talid ad jakvaett sjalfsalit baeti ekki einungis lidan, heldur beeti lika lifsgaedi og
hamingju folks (Gold, 2016).

Neikveett sjalfsalit

Neikveett sjalfsalit getur haft slemar afleidingar fyrir lif einstaklings sem vid pad glimir.
Vidkomandi finnst hann minna mikilvagur en adrir, treystir ekki 6drum, finnur fyrir
einmanaleika, telur engan vilja hann og hefur litinn ahuga 4 sjalfum sér og 60rum
(Rosenberg, 1979). Eitt helsta einkenni einstaklings sem er med neikvett sjalfsalit er ad hann
er itrekad ad bera sig saman vi0 adra. Nidurstadan er nanast alltaf neikvaed 1 hans gard en
slikir einstaklingar eiga pad einnig til ad reyna ad hifa skodanir peirra a sjalfum sér upp a
kostnad annarra, pad er ad segja med pvi ad tala illa um adila sem peim finnst hafa utlitslega
okosti til pess ad 1ida betur med sjalfa sig. [ stadinn fyrir ad sampykkja kosti sina og galla pa
fer einstaklingur frekar ad einblina 4 galla sina og 4 erfidara med ad taka 4 moti hrdsi og
jakvaedum vidbrogdum (Sigridur Bjork Kristinsdottir, 2008). I rannsokn Trzeniewski,
Donnellan, Moffitt, Robins, Poultin og Caspi (2006) kom fram a0 1itid sjalfsalit a
unglingsarum syni fram & lakari likamlega og andlega heilsu sidar & &vinni d4samt auknum
likum & ahattuhegdun og verri efnahagslegri velferd sidar & evinni.

Einstaklingur med neikveett sjalfsalit hefur oftast ekki einungis neikvaett alit 4 sjalfum
sér heldur einnig umhverfi sinu. Hann getur haft neikvadar hugsanir i tengslum vid adstadur,
folk eda onnur atridi og getur honum fundist ad hann eigi ekki ast og/eda hamingju skilid.
Einnig er hann liklegri til pess ad proéa med sér gedraen vandamal, t.d. punglyndi, kvida eda

ymsar atraskanir (Sigridur Bjork Kristinsdottir, 2008).

2.2 Likamsimynd

Likamsimynd snyst um upplifun einstaklings 4 eigin likama. Hin getur verid breytileg og
vardar pad hvernig vidkomandi likar stzerd, 16gun og ttlit hans (Ingibjorg Asta Classen og
Sigrun Jensdottir, 2010). Likamsimynd einstaklings snyst medal annars um pad hvad honum
finnst um likama sinn pegar hann horfir 1 spegil og hvernig hann sér sjalfan sig fyrir sér i
huga sinum. Petta inniheldur hvernig einstaklingi lidur i eigin skinni, hvernig honum lidur
med utlit sitt og hvad honum finnst um likamann sinn yfir h6fud (Lilja S. Jonsdottir, 2010).
Ymsar rannsoknir hafa verid gerdar sem syna fram 4 ad fjolmargir einstaklingar eru 64nagdir
med Utlit sitt og eru konur vanalega par ofar i rannsoknum en karlar. Lengi hefur verid vitad
ad ahrif fyrirmynda getur haft neikvaed ahrif 4 likamsimyndir folks, sérstaklega ungs folks og

pa sérstaklega kvenna. I dag syna tolulegar upplysingar ad préun likamsimyndar er ekki
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jakvaed og maetti segja ad neikveett sjalfsalit s¢ hlutfallslega 1 sogulegu hamarki. Eldri
tolfraedi synir okkur ad neikveett sjalfsalit tengt likamsimynd er ekki nytt fyrirbeeri.
Samkvamt samanburdi 4 premur rannséknum sem voru framkvemda af astralska
salfredingnum Marika Triggermann kom 1 1jos ad fra &runum 1972 til 1997 var nidurstadan
st a0 6anagja med eigin utlit jokst ar 23% upp 1 56% hja konum en ur 15% 1 43% hja kérlum
(Erna Matthiasdottir, 2009).

Heegt er a0 rekja aukningu 4 sleemri likamsimyndar til aukinnar dherslu 4 ,,hinn
fullkomna likama*®, pad er ad segja grannvaxinn og/eda steltan likamsvoxt sem er haegt ad sja
til deemis 1 auglysingum, tonlistarmyndbondum og 4 samfélagsmidlum 4 bord vid Instagram'.
begar einstaklingur ber sig saman vid pé adila sem hann sér 4 slikum {fjélmidlum, kemur hann
oftar en ekki neikvaett Gt ur peim samanburdi par sem ad hann er 6sattur med ad lita ekki eins
ut. Raunin er samt sem a0ur su ad pad eru mjog fair sem munu nokkurn timann lita Gt eins og
vidkomandi samfélagsstjornur. Likamsimyndin sem fjélmidlar tja sem hid fullkomna
vaxtarlag er 1 sifellu ad baeta vid sig skilyrdum. Til demis er haegt ad nefna ad
eftirsoknarverdur likamsvoxtur kvenna a 6. aratug 20. aldar voru mjukar linur og pa féllu
toluvert fleiri undir pau skilyrdi. I dag er bilid fra hinum fullkomna likama og likama
medalmanneskju ordid miklu breidara og meiri vinna sem fylgir pvi ad uppfylla pau skilyroi
sem parf til ad 68last hann (Elva Bjork Agustsdoéttir 2018).

Einstaklingar geta ymist haft neikvada eda jadkvada likamsimynd (Lilja S. Jonsdéttir,
2010) en likamsimynd og sjalfsalit eru talin hafa bein ahrif 4 hvort annad. Ef einstaklingi
likar ekki vid likama sinn pa getur veri0 erfitt fyrir hann ad hafa jakvett sjalfsalit og ef
einstaklingur er med neikvett sjalfsalit getur veriod erfitt fyrir hann ad sja géou hlutina vid
likama sinn (Canadian Mental Health Association, 2015). Salfreedingurinn Sarah Grogan
utskyrir hugtakid likamsimynd sem hugsanir einstaklings, skynjanir og tilfinningar sem hann
hefur gagnvart likama sinum (Grogan, 2017).

Jakvaeo likamsimynd

Einstaklingur sem hefur jakvada likamsimynd finnst likaminn sinn ekkert endilega vera
fullkominn. Hins vegar sampykkir vidkomandi likamann sinn fyrir pad sem hann er, til
demis 16gun hans og hvernig hann hreyfir sig. Einstaklingur med jadkveda likamsimynd er
ekki a0 reyna ad breyta likama sinum til pess ad falla undir stadalimyndir samfélagsins.

Vidkomandi pekkir styrkleika sina og eiginleika sem lata honum lida vel med sjalfan sig og

! Instagram er samfélagsmidlaforrit par sem einstaklingar geta sett inn ljosmyndir og myndbond og gert synilegt almenningi.

6



leetur ekki pressu samfélagsins hafa ahrif 4 hvad honum finnst og er pvi ekki ad eltast vid
birtingarmynd hins ,,fullkomna“ likama sem er til stadar 1 fjolmidlum (Canadian Mental
Health Association, 2015). Einstaklingar med jakvada likamsimynd gera sér grein fyrir pvi
ad utlitid hefur mjog 1itid ad gera med hefni og personuleika. beir hafa ekki dhyggjur af utliti
sinu pvi peir vita ad adrir kostir skipta meira mali. Pessir einstaklingar eru med betra
sjalfstraust, félagslegan studning, hafa gaman af hreyfingu og standa gegn ahrifum fra
fjolmidlum (Wood-Barcalow, Tylka, Augustus-Horath, 2009).

7
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Mynd 1 Likamsgerd kvenna er mismunandi

Neikvaed likamsimynd
Neikvad likamsimynd er pegar einstaklingur er ekki dnaegdur med likama sinn, reynir ad
laga og breyta likama sinum og gagnrynir stodugt utlit sitt (Lilja S. Jonsdottir, 2010).
Neikveaed likamsimynd tengist neikveedu sjalfsmati einstaklings hvad vardar til demis
pyngd, likamssteerd eda likamslogun. Einstaklingur med lagt sjalfsalit ber sig oft saman vid
adra og finnst utlit sitt og/eda likami ekki standast vaentingar vina, fjolskyldu,
samfélagsmidla, eda samfélagsins i heild (Brazier, 2017). Nidurstodur rannsokna samkvamt
Grabe, Hyda og Ward (2008) syna a0 neikved likamsimynd getur verid helst fyrirbodi
neikvaedra tilfinninga, neikvaedra sjalfsmyndar og dheilbrigdrar likamstengdrar hegdunar.
flestum tilvikum par sem einstaklingur glimir vid neikvada likamsimynd lidur einstaklingi

Opagilega i eigin likama og/eda skammast sin fyrir hann (Brazier, 2017).

Mynd 2 Likamsgerd karla er mismunandi



Likamsskynjunarroskun

[ sumu tilvikum geta einstaklingar med neikveda likamsimynd préad med sér kvidaroskun
sem einkennist af prahyggju um imyndadan galla i utliti sinu. Slik kvidardskun kallast
likamsskynjunarroskun. Um er ad raeda alvarlega gedroskun par sem einstaklingur hefur
yfirdrifnar dhyggjur af eigin utliti og einblinir 4 minnihattar, jafnvel imyndada likamsgalla
sem hann telur sig hafa. Einstaklingar med likamsskynjunarréskun eru stodugt ad skoda
likama sina 1 speglum og skoda hvern einasta krok og kima til pess ad velta sér upp tr pvi
sem beir telja vera galla . Einstaklingar sem glima vid pessa kvidardskun eyda morgum
klukkutimum & dag i ad skoda likamann sinn undir smasja sem hefur mikil &hrif & daglegt lif
pessara einstaklinga (Hrefna Hardardoéttir, Arna Hauksdottir og Andri Steinpdr Bjornsson,
2019).

Talid er ad algengi roskunarinnar i almennu pydi s¢ um 2% po lyta- og hudlaknar
vilji meina ad algengid s¢ toluvert haerra. Einkenni roskunarinnar geta haft mjog alvarlegar
afleidingar i for med sér, eins og mikla vanvirkni, punglyndi, skert lifsgedi og mikla
sjalfsvigsheettu. Proun medferdar vio sjukdémnum er komin skammt 4 veg en algengasta
medferdarformid sem talid er virka er salfrediadstod og lyfjamedferd. Pad er mjog algengt ad
einstaklingar sem bjast af likamsskynjunarroskun sakist i annars konar medferdir eins og
hao- og lytaadgerdir en hins vegar er mjog sjaldgeeft ad slikar medferd skili einhverjum bata
heldur pvert 4 méti og getur verid skadlegt fyrir einstaklinginn (Hrefna Hardardottir, Arna

Hauksdottir og Andri Steinpér Bjornsson, 2019).

2.3 Ahrif samfélagsmidla

Notkun samfélagsmidla fer 6rt vaxandi i nitimaheimi og i rannsoknum hafa komid fram badi
jékvaodar og neikvaedar hlidar af notkun Internetsins med tilliti til sjalfsmyndar (Sjofn
Olafsdottir, 2015).

Jakvaedar hlidar samfélagsmidla eru medal annars ad peir gera einstaklingum audvelt
fyrir ad skapa og vidhalda samskiptum vid folk, peir geta veitt folki tilfinningalegan studning,
audvelda sjalfstjaningu og auka félagsleg samskipi. Pratt fyrir pessa kosti eru ymsar
neikvaedar hlidar sem geta haft sleem ahrif 4 einstaklinga sem nota samfélagsmidla reglulega.
Neikvadar hlidar samfélagsmidla eru miklu meiri og alvarlegri. Notkun samfélagsmidla
getur aukid punglyndi, streitu, kvida og haft ahrif 4 sjalfsmynd og andlega heilsu. Asamt pvi
geta samfélagsmidlar valdid erfidleikum med svefn, aukid brotna likamsimynd og sjalfsalit

og ordid undirstada ad neteinelti (Stonecipher, 2018).
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[ dag, 4rid 2020, er talid ad 4,5 milljardar manna noti Internetid og par af nota 3,8
milljardar manna samfélagsmidla ad stadaldri. 60% af 61lu mannkyninu er nu pegar virkt 4
Internetinu (Kemp, 2020). En skuggahlidar samfélagsmidla eru margvislegar.
Samfélagsmidlar, samanburdur og sjalfsimynd virdast haldast i hendur en rannsoknir hafa
synt fram 4 ad folk noti samfélagsmidla til ad kanna sjalfsimynd sina at fra vidbrogdum sem
hun feer 4 Internetinu. A0 skapa glansmynd af sjalfsmynd sinni hefur aldrei verid jafn audvelt
og nii (Bergstrom, Neighbors og Malheim, 2009). { rannsokn Chou og Edge (2012) syndu
nidurstddur ad einstaklingar sem eyda miklum tima 4 samfélagsmiolum upplifa ad adrir
einstaklingar lifa betra lifi en peir sjalfri. Einstaklingar bera sig saman vid glansmynd af lifi
folks sem 4 sér enga stad i raunveruleikanum (Neira og Barber, 2015) en slikur samanburdur
getur haft skadleg ahrif 4 likamsimynd og sjalfsalit folks (Bergstrom, Neighbors og Malheim,
2009).

Samfélagsmidlastjornur

Samfélagsmidlastjornur eru dhrifavaldar 21. aldarinnar og hafa n4d miklum vinsaldum en
hver og ein samfélagsmidlastjarna getur verid med allt ad tugi milljona fylgjenda. Stjérnurnar
deila lifi sinu & Internetinu par sem dhugasamir fylgjendur fylgjast med spennandi lifi peirra
(Gritters, 2019) en med tilkomu peirra hefur dhersla 4 veraldlega muni og likamlegt utlit
aukist til muna. Margar rannsoknir syna ad pressan ad vidhalda eftirsdknarverdu utliti
samfélagsmidlastjarna hafi neikvaed ahrif 4 sjalfsmynd einstaklinga (Bergstrom, Neighbors
og Malheim, 2009). Einstaklingar gera sér ekki grein fyrir pvi ad 4 bakvid eina glansmynd a
samfélagsmidli eru oft mérg hundrud mynda og myndbreytingarforrit sem gerir myndina eins
fjarri raunveruleikanum og mogulegt er. Hvort sem pad er ad grenna, slétta eda vikka
akveodna likamsparta bara til ad na pessari einu ,,fullkomnu* mynd (Jennings, 2019).
brahyggjan eftir ,,Jeekum*

[ dag virdast einstaklingar prifast 4 vinsaeldum samfélagsmidla og par spila ,,lzk* (e.
like) stor hlutverk. begar einstaklingur sér stoduppferslu &4 samfélagsmidlum sem honum
finnst dhugaverd pa getur hann ytt 4 svokalladan laek-takka. Margir einstaklingar ganga mjog
langt til ad fa leek og um leid vidurkenningu fra 60rum 4 samfélagsmidlum. Einnig eru til
demi um ad notendur eydi myndum af sér pvi peir telja sig ekki hafa fengio nog af lekum &
hana. En hver @tli sé asteedan fyrir pvi ad folk sé svona hao lekum? Samkvemt
salfredingnum Max Blumberg eru lek alls ekki nyr hlutur. Folk hefur sott eftir sampykki fra
0dru folki fra orofi alda vegna pess ad manneskjur eru samfélagsverur og prifast a

samskiptum vid annad folk. Pad er pvi engin tilviljun ad pessir midlar séu kalladir



samfélagsmidlar (Squier, 2016). Arid 2015 birtist i Morgunbladinu grein Vandredalegt ad fi
ekkert leek par sem greint var fra pvi ad fjoldi leka 4 samfélagsmidlum hefdi mikil ahrif a
lidan folks og sjalfsmynd. Ordid /eekfikn vakti par athygli en einstaklingar sem eru haldni
slikri fikn ganga langt til a0 fa l&k og finnast peir félagslega sampykktir ef laekin eru morg en
hins vegar ef laekin eru fa eda engin pa olli pad dhyggjum, ytir undir neikvada sjalfsmynd
asamt depurd og punglyndi (Anna Lilja Porisdéttir, 2015). Stadan virdist vera su ad folk
virdist ekki gera sér grein fyrir pvi ad pad er ad eltast vid eitthvad sem er ekki raunverulegt.
bad er nanast hegt ad fullyrda ad lifid sem samfélagsmidlastjornurnar syna fylgjendum
sinum er ekki jafn fullkomid og pad virdist vera. I grunninn eru petta manneskjur sem gera
mistok og eiga fjolskyldur og vini og glima par af leidandi vid vandamal eins og tidkast innan
slikra hopa. Pessi uppsetning fullkomnunar getur einnig endurspeglast af almennum
notendum sem vilja likjast samfélagsmidlastjornunum og lata pad lita ut fyrir ad peir lifi lika

hinu fullkomna lifi (Squier, 2016).

Mynd 3 brahyggja.

Arid 2014 gaf gedheilbrigdisdeild Taelands Gt vidvorun um ad prahyggja folks um lek
a samfélagsmidlum vaeru ad ad hafa slem ahrif 4 andlegu heilsu peirra. Samkvemt
sjalfsalitsverkefni sem Dove setti af stad komst pad 1 1j6s ad um 67% kvenna par i landi leid
eins og par veru fallegri 4 netinu en i raun og veru. 60% haskolanema vidurkenndu ad
samfélagmidlar h6fou neikvaed ahrif a sjalfstraust peirra og samkvamt rannsokn sem Anxiety
UK gerdi voru nidurstodurnar ad af teeplega 300 manns sem toku pétt i rannsdkninni, var yfir
helmingur peirra sem fannst samfélagsmidlar hafa neikvad ahrif 4 hegdun peirra (Squier,

2016).
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2.4 Mogulegar afleidingar

Einstaklingar me0 neikvaett sjalfsalit og brotna likamsimynd eru liklegri til ad leidast ut i
dhaettusama hegdun. Ahaettupzettir eiga til ad aukast 4 unglingsarunum en 4 peim aldri fara
fram ymsar proskabreytingar, andlegar sem og likamlegar. A pessu timabili eru margir
vidkvaemir fyrir dhrifum annarra og eru margir pettir sem hafa ahrif & moétun sjalfsmyndar

hj4 einstaklingi. A pessum métunardrum verda miklar breytingar i heila unglings til ad
mynda verdur breyting a framheila par sem domgreind prdast og framleidsla 4 dopamini
eykst sem ytir undir porfina 4 vidurkenningu og geta einstaklingar att moguleika a pvi ad taka
auknar ahzettur til ad 6dlast hana (Ingibjorg Osk Olafsdéttir, 2017).

Lagt sjalfsalit og sleem likamsimynd geta leitt til ymissa afleidinga, par 4 medal kvida,
punglyndis, streitu, vanlidan, 4traskana eda dhaettuhegdunar. Hér ad nedan verdur farid nanar
ut i afleidingar og dhaettupzetti sem fylgja neikvaedu sjalfsaliti og brotnar likamsimyndar
(Ingibjérg Osk Olafsdottir, 2017).

Kvioi

Lagt sjalfsalit tengist Opeegilegum tilfinningum og kvioi er ein af peim en kvidi eru nattaruleg
vidbrogd likamans vid streitu. Tilfinningin er 6tti og getur til deemis komid fram vid pad ad
halda fyrirlestur, fara i atvinnuviotal eda ad mata fyrsta skdladaginn i skdlann. Allir finna
einhvern timann fyrir kvida, bara mismiklum. Styrkur kvidans getur verid allt fra vegum
kvida til almennrar kvidardskunar og svo ofsakvida. Flestir finna fyrir svokolludum
lausakvida sem er smavagur og geta einstaklingar fundid fyrir honum pegar peir eru ad fara i
prof eda meta i vinnuna i fyrsta skiptid. Lausakvidi kemur og fer en hefur ekki miklar
truflanir 4 daglega lif einstaklings (Kolbrin Asta Bjarnadéttir, 2015).

Almenn kvidaroskun er algengasta kvidaroskunin, pad sem einkennir hana er ad
einstaklingar imynda sér alltaf pad versta i hverjum adsteedum og hafa dhyggjur af 6llu
mogulegu pratt fyrir ad dhyggjurnar séu ekki byggdar 4 neinum raunverulegum rokum.
Einstaklingar geta farid i medferd vid sjukdémnum en hann & til ad koma upp aftur og aftur
(Kolbrn Asta Bjarnadéttir, 2015).

Ofsakvidi er sidan kvidi 4 hau stigi sem einkennist af endurteknum kvidakdstum.
Ofsakvidi er afar hamlandi og 6pegilegur kvilli sem atta af hverjum 500 pjast af einhvern
timann 4 @vinni (Gedhjalp, e.d.).

Punglyndi
Samkvamt lekninum Ranna Parekh er punglyndi algengur og alvarlegur sjukdémur sem

hefur neikvad ahrif 4 hugsanir einstaklings, hegdun og lidan. Punglyndi einkennist af depurd,
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ahugamissi a hlutum sem einstaklingur naut ad gera adur og getur haft neikvaed ahrif 4 haetni
einstaklings hvad vardar hans daglega lif, svo sem a0 sofa, borda eda mata i skdla eda vinnu
(Parekh, 2017).

Lagt sjalfsalit er talio geta ytt undir punglyndi i dkvednum adstedum (Baumeister,
Campbell, Krueger og Vohs, 2003) en punglyndi getur komid upp hvener sem er en i flestum
tilfellum kemur pad upp seint & unglingsdrunum og upp undir midjan pritugsaldur. Talid er ad
punglyndi hafi ahrif & einn af hverjum 15 fullordnum einstaklingum & hverju ari og einn af
hverjum sex einstaklingum munu 4 einhverjum timapunkti 4 lifsleidinni upplifa punglyndi
(Parekh, 2017).

Atréskun

Atroskun er alvarlegur gedsjikdoémur sem felst i pvi ad einstaklingar upplifa miklar truflanir i
tengslum vio mataraedi og eiga i mjog oheilbrigdu sambandi vid mat (Emilia Dagny
Sveinbjornsdottir, 2009). Pressa sem samfélagsmidlar kunna ad valda vardandi akvedna
stadla og akvedna likamsmynd er talid hafa mikil ahrif & préun atraskana i heiminum.
Tilfinningin ad einstaklingar séu 6éaneegdir i eigin likamana getur leitt til mikillar vanlidunar
sem sidar leidir til atroskunar (Johnson og Wardle, 2005) en pad sem drifur og proar
atraskanir 1 flestum tilfellum eru megrunarprahyggja og 6anegja med likamsvoxt.

Atroskun er samheiti yfir nokkra sjukdoma, peir pekktustu eru lotugraedgi (bulimia)og
lystarstol (anorexia). I badum tilfellum eru peir sem pjast af sjtkdomnum mjog uppteknir af
likamspyngd sinni og hraeddir vid ad pyngjast. Sjukdomunum geta fylgt alvarleg andleg og
likamleg einkenni sem geta leitt til ymissa heilsufarslegra kvilla og i verstu tilfellum dauda

(Emilia Dagny Sveinbjornsdéttir, 2009).

Mynd 4 Atréskun
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Ahzttuhegoun
Ahzttuhegdun er athdfn sem veldur pvi ad einstaklingur er { hattu 4 ad skada sjalfan sig eda
adra. Slik hegdun er algengust 4 unglingsarunum en getur einnig verid vidvarandi medal
fullordinna. Algeng dhattuhegdun einstaklings sem er med lagt sjalfsalit og brotna
likamsimynd er ad hann venur sig a slemar venjur eins og ad drekka afengi, neyta eiturlyfja
eda framkvaema sjalfsskada (Mindvalley, 2019).
Birtingarmyndir dhattuhegdunar geta verid mismunandi en Barnavernd 4 Islandi
greinir hana nidur 1 5 flokka:
- Grunur um afengis- eda annars konar vimuefnaneyslu sem tekin eru i storum
skommtum til pess ad komast i vimu.
- Grunur um sjalfsskadandi hegdun eins og ad veita sér averka eda tilraun til sjalfsvigs.
- Grunur um logbrot t.d. eignaspjoll, pjofnad eda innbrot.
- Grunur um ofbeldi af 4settu radi gagnvart 60rum, ymist andlegt eda likamlegt.
- Grunur um 6fullnagjandi skolagongu t.d. skolasokn eda heimavinnu. I pessu
samhengi er um einstakling 4 barnsaldri ad raeda en pessi birtingarmynd getur birst hja
fullordnum einstakling i t.a.m. framhaldsnami eda vinnu (Vala Osp Bryndisardottir,

2018).

2.5 Forvarnir
Forvarnir er heiti yfir ymis inngrip og adgerdir sem gerdar eru til ad minnka likur &
sjukdomum og slysum og til pess ad auka lifsgaedi einstaklinga. Talid er mikilvaegt ad gripa
snemma i forvarnir par sem snemmtak vidbrogd draga tr likum 4 alvarlegum heettum.
pessu samhengi er pvi mikilvaegt ad sporna snemma vid og hindra proun 1ags sjalfsalits og
brotnar likamsimyndar en slikt getur komid i veg fyrir erfitt og langt ferli slemrar vanlidunar
fyrir einstaklinginn sem glimir vid sjalfsmatsdrdugleikana og jafnframt adstodad fjolskyldur
peirra og vidbragdsadila (Inga Dora Glan Gudmundsdottir, 2018).
Alpjodaheilbrigdisstofnunin (WHO) malir med pvi ad pad sé 16gd meiri vinna i
forvarnarstarf til pess ad koma til mots vid proun 4 lagu sjalfséliti og neikvaedri likamsimynd.
Haegt vaeri ad halda sjalfsstyrkingarnamskeid par sem einblint veri 4 ad byggja upp sjalfsalit
einstaklinga, sérstaklega barna, til pess ad undirbta pau fyrir alla pa 6vissu sem liggur fyrir
peim pegar pau verda meiri samfélagsverur. WHO telur ad leggja purfi aherslu 4 samstarf vid
skola til demis med lifandi fyrirlestrum frd utanadkomandi adilum til pess ad efla sjalfsalit

barna og unglinga (Inga Doéra Glan Gudmundsdottir, 2018).
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2.6 Medferoarirrzoi

[ bodi eru ymis medferdararraedi fyrir einstaklinga sem glima vid lagt sjalfsaliti og neikveeda
likamsimynd en studningur, fraedsla og medferd eru talin halda best utan um pennan
vidkvaema hop einstaklinga. Hér fyrir nedan er farid yfir pau trredi sem eru talin skila
arangri hér 4 landi.

Salfraeoiviotol

Salfraediviotol er 6rugg leid fyrir einstakling til ad tala um tilfinningar sinar vio 16ggildan
salfreeding. Pad er mikilveegt 1 fyrstu timum hja salfreedingi ad peir myndi traust sin & milli og
vidkomandi 1idi paegilega ad tala vio hann. Fyrstu viotolin fara i flestum tilfellum pannig
fram ad einstaklingur utskyrir hvers vegna hann hefur dkvedid ad leita sér hjalpar, hvernig
vandamalid hefur haft ahrif 4 hann og hversu lengi pad hefur stadid yfir (Ragnhildur
Gudmundsdottir, 2014). 1 salfredividtolum vid lagu sjalfstrausti er unnid med pad ad
einstaklingar atti sig 4 pvi ad sjalfstraust er ekki fost dbreytanleg staerd. [ medferdinni er 16g0
ahersla 4 ad skoda hvernig sjalfsmynd hefur ordio til, endurmeta afstodu okkar, setja
markmid og skapa raunheft en gott sjalfstraust (Hérdur Porgilsson og Rakel Davidsdottir,
e.d.).

Salfraediviotdl geta verid eins mismunandi og salfredingarnir eru margir par sem ad
peir hafa mismunandi vinnubr6gd og notast vid mismunandi freedi og kenningar. Einnig getur
upplifunin verid mismunandi par sem ad flestir salfredingar snida medferdina ad hverjum og
einum einstaklingi. Einstaklingur getur i flestum tilvikum radid pvi hversu oft hann vill fara i
salfreediviotol. T.d. fara sumir fara i vidtal einu sinni i viku 4 medan adrir mata einu sinni i
manudi (Ragnhildur Gudmundsdottir, 2014).

Hugrzen atferlismeofero

Hugrean atferlismedferd, betur pekkt sem HAM (Cognitive Behavioral Therapy), er salren
medferd sem er proud af salfredingnum Aaron T. Beck og hefur engin salfredileg medferd
verid rannsokud jafn itarlega og fengid jafn jakveedar nidurstodur. HAM hefur gagnast vel i
pvi ad byggja upp sjalfsalit einstaklinga og hefur haft goda ahrif 4 ymsar gedraskanir, s.s.
kvida, punglyndi og atraskanir. Pad sem gerir HAM arangursrikari en adrar medferdir er ad
han byggist upp 4 adferdafraedi sem synir varanleg jakvaed ahrif. St adferdafraedi hvetur
einstaklinga til pess ad taka virkan patt 1 ad byggja upp lagt sjalfsalit t.a.m. med pvi ad &fa ny
vidhorf 4 hverjum degi eda &fa 6druvisi hegdun og fylgjast med pvi hvada ahrif pad hefur a
gedraskanir eins og t.d. kvida og punglyndi. Med 6drum ordum reynt er ad breyta hugarfari

14



einstaklinga med pvi ad einblina 4 hugsun og/eda hegdun sem veldur neikvadu sjalfsmati
peirra og medvitad reynt ad breyta pvi (Inga Déra Glan Gudmundsdottir, 2018).
Dale Carnegie
Dale Carnegie er pjalfun sem er honnud til ad auka sjalfsalit einstaklinga. Pad sem pjalfunin
gerir fyrir folk er t.d. ad baeta sambond og samskipti, draga 0r streitu, auka tjaningu og hjalpa
einstaklingum ad bregdast a réttan hatt vid krefjandi verkefnum.

Arid 2013 framkvaemdi Helena Helgadéttir, nemi i Haskola {slands, rannsékn par sem
han athugadi hvort Dale Carnegie pjalfun veri i raun og veru ad beta sjalfsalit folks. 98
manns sem hofou allir s6tt um pjalfunina toku patt i rannsokninni. Medalaldurinn var 22,8
ara og var hopurinn maldur 4 premur mismunandi timum; fyrir pjalfun, um leid og
pjalfuninni var lokid og svo premur manudum eftir pjalfun. Nidurstddurnar voru paer ad
sjalfsalit einstaklinganna sem toku patt i pjalfuninni hafdi aukist um leid og pjalfuninni var

lokid og hafi aukist enn meira 3 manudum eftir pjalfunina (Helena Helgadottir, 2013).

2.7 Sjalfsefling
A0 efla jakvaett sjalfsalit og likamsimynd getur verid lifstidarvinna fyrir marga en vinnan { att
a0 lokamarkmidinu er ekki sidur mikilvag en lokattkoman. bPar sem ad einstaklingar eiga i
mestum samskiptum vid sjalfan sig alla sina @vi skipta hugsanir, framkoma og vidhorf'i eigin
gard miklu mali og dhrifin sem pad hefur 4 lif einstaklings getur sagt okkur hvernig lifsgadi
1ifid mun bjoda upp 4 (Heilsuvera, 2020). Einstaklingar sem glima vid lagt sjalfsalit og brotna
likamsimynd eiga pad til ad bera sig saman vid adra oftar en sa einstaklingur sem ekki glimir
vid slikt. Demi um atridi sem einstaklingur getur gert til pess ad koma i veg fyrir ad hann
hverfi i dimman dal samanburdar er ad minnka notkun samfélagsmidla eda heetta ad fylgjast
med peim einstaklingum par sem samanburdurinn er hvad mestur vid. Leidin ad pvi ad 6dlast
Jjékveett sjalfsalit og likamsimynd getur verid mismunandi fyrir hvern og einn einstakling en
pad eru til morg heilradi til ad hjalpa einstaklingum sem purfa & pvi ad halda. Hér fyrir nedan
verda tekin demi um leidir sem hafa hjalpad slikum einstaklingum.
- AJ skipta neikvaedum hugsunum ut fyrir jakvadar: til demis pegar einstaklingur
horfir 4 sjéalfan sig i speglinum er hann ef til vill vanur pvi ad horfa 4 pad sem hann er
ekki sattur vid i fari sinu. { stadinn fyrir ad hugsa ,,ég vildi ad ég vaeri mjorri* gaeti

hann hugsad ,,va hvad ég er med falleg augu®.
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- AJd einstaklingur umkringi sjalfan sig folki sem laetur honum lida vel: ef hann
umgengst folk sem er jakvatt kemur pad til med ad hafa smitandi ahrif 4 hann og
hjalpa honum sjalfum ad temja sér jdkvadara hugarfar.

- AJQ vera til stadar fyrir adra: ad hjalpa 60rum med ymsar daglegar athafnir til demis
ad hjalpa gamalli konu yfir gotuna eda halda hurd opinni fyrir 6kunnugum getur
hjalpad einstaklingi ad finna virdi sitt og verda p.a.l. anagdari med sjalfan sig.

- AOQ hrosa 60rum: pad hjalpar ekki einungis peim sem hann hrésar en pad eykur einnig
likurnar & ad hann fai hros til baka einhvern timann 1 framtidinni.

- Ad huga ag likamlegri heilsu: til deemis med pvi ad borda naringarfullan mat sem
likami hans parf 4 ad halda og hreyfa sig reglulega. Pad sem hollt mataraedi og
regluleg hreyfing veitir einstaklingi med lagt sjalfsalit og brotna likamsimynd er pad
ad hann verdur orkumeiri og almennt i betra skapi. A0 stunda hreyfingu 6rvar einnig
framleidslu endorfins 1 heila sem lata einstaklinga vera gladari og afslappadri.

- A0 sampykkja sjalfan sig eins og madur er: pad er enginn fullkominn. Allir eiga sina
djofla ad draga og erfidleika sem peir purfa ad ganga i gegnum. bvi er mikilvaegt ad
einstaklingur syni sjalfum sér skilning og sé trur sjalfum sér og leyfi sér jafnframt ad

gera mistok (Psychologies, 2020).

2.8 Samkennd i eigin gard
Margar rannsoknir hafa verid framkvemdar i jakveadri salfraedi sem syna fra & pad ad hvernig
vid litum 4 sjalf okkur er eitt af lykilatriounum til vellidunar og hamingju i lifinu. Vidhorf
einstaklinga til sjalfs sins eru miklir dhrifapattir og hafa toluvert meira vaegi en margir gera
sér grein fyrir. Ef vid hofum ekki tri & okkur sjalf eru minni likur ad vid gerum pad sem
okkur langar til og jafnvel akkurat 6fugt vid pad sem vid myndum gera ef vid trium og
treystum 4 okkur sjalf. Pad sem 4 best vid 1 pessu samhengi er hugtakid samkennd i eigin
gard (self-compassion). Pad sem morgum dettur i hug pegar peir heyra petta hugtak er ad pad
pydi annad hvort sjalfsvorkunn eda sjalfsdekur, en hugtakid snyst alls ekki um pad.
Samkennd i eigin gard pydir ad einstaklingur tekur abyrgd 4 eigin gjordum og vill sjalfum sér
vel til lengri tima. Hugtakid samanstendur af premur meginpattum sem eru velvild i eigin
gard, mannud og nuvitund. Hér fyrir nedan verda pau utskyrd nénar:

- Velvild i eigin gard snyst einfaldlega um pad ad einstaklingur getur synt sjalfum sér

polinmedi, skilning og hvatningu. Gott demi um pad er pegar einstaklingur er ad ganga i

gegnum erfida tima. P4 myndi hann lita & pad sem svo ad hann veri ad hjélpa e.t.v.
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gdoum vini eda fjolskyldumedlim sem veeri ad ganga i gegnum hid sama. begar vini
okkar lidur illa pa lokum vid ekki 4 hann né rokkum hann nidur. Vid erum frekar til
stadar og synum studning (Borghildur Sverrisdottir, 2014).

- Mannad snyst um pad ad hvernig einstaklingur velur ad glima vid erfida hluti. { stadinn
fyrir ad nota pad sem afsokun, tekur einstaklingur abyrgo a eigin lifi og byggir sjalfan sig
upp. b.e.a.s. einstaklingur veltir sér ekki upp ur pvi misferli sem hafa att sér stad a
a@viskeidinu heldur nota reynsluna af peim & uppbyggjandi hatt (Borghildur Sverrisdottir,
2014).

- Nuvitund snyst um ad hafa opid og jakveett hugarfar fyrir natidinni. { navitund gefur
einstaklingur alla sina athygli i 1idan sina og tilfinningar til stundarinnar sem er ad lida og
leetur ekki vandamal fortidarinnar eda framtidarinnar hrja sig. Nuvitund getur t.d. verid
arangursrik medferd fyrir einstaklinga sem eru med kvida og/eda punglyndi (Borghildur

Sverrisdottir, 2014).

bad sem einkennir folk sem er med samkennd i eigin gard er pad ad pad veit ad allir
munu 4 einhverjum timapunkti i lifinu gera mistok eda gera eitthvad sem pau munu sja eftir.
bratt fyrir pad draga peir einstaklingar sig sjalfa ekki nidur. beir hafa goda stjorn 4 hugsunum
sinum og sleppa peim pegar par eru ordnar of neikvaedar. Eins og kom fram hér fyrir ofan pa
vilja peir sjalfum sér vel og vidhorf peirra til peirra sjalfra er uppbyggilegt. Ef vid
vidurkennum neikvadar tilfinningar sem hluta af lifinu og demum paer ekki getum vid
upplifad dypri gledi og aukna hugarrd. Annad atridi sem einkennir samkennd i eigin gard er
ad peir einstaklingar sem hafa tileinkad sér pann hugsunarhatt bera sig ekki saman vid adra

eda upphefja sig a kostnad annarra (Borghildur Sverrisdéttir, 2014; Neft, 2020).

2.9 Sjalfsvirding

Virding er einn af mikilvegustu pattum i sambandi og pad er engin undantekning pegar pad
kemur ad sambandi einstaklings vid sjalfan sig. Sjalfsvirding er grunnurinn ad 6llum
akvordum sem einstaklingur tekur, hvernig hann kemur fram vid sjalfan sig og hvernig hann
leyfir 60rum ad koma fram vio sig. Ad hafa géda sjalfsvirdingu pydir ad einstaklingur hefur
sjalfstraust vardandi framkomu sina, akvardanir og lif sitt i heild. Hann ber sig med heidri og
reisn og stendur vid personuna sem hann er og er tilbuinn ad standa og falla med gildum

sinum og gjéroum (Mindvalley, 2019).
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Sjalfsvirding er mikilveeg til pess ad vidhalda jakvaedu sjalfsaliti og einnig til ad hafa
kjark til ad standa med sjalfum sér pegar folk kemur fram a pann hatt sem einstaklingurinn a
ekki skilid. Einstaklingur med sjéalfsvirdingu fjarlegir folk ur lifi sinu sem kemur illa fram
vid hann eda vanvirdir pvi hann litur 4 pad f6lk sem sdun 4 tima sem hann getur eytt med
folki sem honum lidur vel med (Mina, 2015).

Eitt af pvi sem einkennir einstakling sem skortir sjalfsvirdingu er ad vidkomandi
pykir oft annt um folk sem pykir ekki annt um pad til baka. Einstaklingurinn er tilbinn ad
gera hvad sem er fyrir einhverja manneskju sem myndi aldrei gjalda greidan til baka.
Einstakling sem skortir sjalfsvirdingu er ekki mikid fyrir ad tja eigin skodanir i samtélum vid
annad folk eda 4 fundum pvi hann triir pvi ad gildi hans og skodanir skipti ekki mali. Hins
vegar ef einstaklingur ber virdingu fyrir sjalfum sér eru minni likur &4 pvi ad hann beri sig
saman vid adra og finni fyrir afbrydisemi gagnvart folki sem gengur vel i lifinu. Sjalfsvirding
gerir einstakling ad betri manneskju og betri félagsveru. Einstaklingurinn triir pvi ad hann sé

verdugur og eigi ast og virdingu skilid (Mindvalley, 2019).
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3. Lokaoro

A 6dlast og vidhalda jakvaedu sjalfsaliti og likamsimynd getur verid audveldara sagt en gert
fyrir marga. Pessi atridi eru mjog mikilvag pegar kemur ad andlegri heilsu og sambandi
einstaklings vid eigin likama og hafa toluvert meira vaegi en margir gera sér grein fyrir. Pegar
nidurstodur pessarar heimildaritgerdar eru skodadar er augljost ad neikveett sjalfsalit og
likamsimynd er vaxandi vandamal i alheimsamfélaginu eins og pad leggur sig og er
naudsynlegt ad vekja athygli a pvi, enn fremur ad gera eitthvad i pvi. Fegurdarstadlar
nutimans eru ekki einungis ad brjota nidur sjalfstraust margra milljona manna i dag en peir
eru einnig a0 koma ranghugmyndum inn i huga margra um hvad raunveruleg fegurd er.
Raunveruleg fegurd er ekki eitthvad sem er sjaanlegt i auglysingu heldur er hin eitthvad sem
byr innra med folki.

begar einstaklingur hefur 60last jakveett sjalfsalit og likamsimynd hjalpar pad honum
a svo morgum svidum lifsins. Fyrir pa einstaklinga sem eru ad glima vid neikveett sjalfsalit er
lykilatrioi til ad né arangrir ad gefast ekki upp og halda afram a0 afla sér upplysinga og fraeda

sig um hluti sem geta hjalpad peim ad na arangri.
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