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“De gar att bryta av pa mitten”
Strategier individer med positiv kroppsuppfattning anvinder
for att forhalla sig till medias utseendeideal

Sofia Costa Nordvall och Caroline Lindberg

Sammanfattning. Denna studie har undersokt vilka strategier individer med
positiv  kroppsuppfattning anvinder for att forhalla sig till medias
utseendeideal. For att undersoka detta genomfordes 25 semistrukturerade
intervjuer med deltagare i dldrarna 26-27 ar. Intervjuerna analyserades med
tematisk analys, vilket genererade sex huvudteman: 1) Kiritiskt
forhallningssitt till idealen; 2) Acceptans av den egna kroppen; 3) Fokus pa
det positiva med den egna kroppen och sjilvet; 4) Riktning av sitt fokus; 5)
“Det skulle kunna vara jag” och 6) Internalisering och efterstrivande av ideal.
Huvudtemana hade sammantaget tio underteman. Resultatet kan Oka
forstaelsen for hur somliga, trots yttre press fran media, kan utveckla och
bibehdlla en positiv kroppsuppfattning. Detta skulle sedermera kunna
anvindas for att stirka individer med negativ kroppsuppfattning, alternativt
forhindra att negativ kroppsuppfattning utvecklas fran forsta borjan.

I dagens samhille finns det ett stort fokus pa kropp och utseende, dir nagot av det
viktigaste dr att se bra ut — vi lever i en sa kallad utseendekultur (Frisén, Holmqvist
Gattario & Lunde, 2014). Det finns skillnader nir det kommer till hur kvinnor och mén
forvintas se ut. Det kvinnliga utseendeidealet dr att vara ung, lang, smal och vit (Chapman
& Levine, 2011). Utover det forvéntas kvinnor ha fylliga ldppar, stora brost, en markerad
midja, fyllig rumpa, langa ben samt langt har pa huvudet och ldnga 6gonfransar — men i
ovrigt en harlos kropp (Murnen, 2011). Det manliga utseendeidealet dr ocksa langt och
smalt (Chapman & Levine, 2011) men har ett storre fokus pa muskler (Murnen, 2011).
Manskroppen forvéntas vara V-formad med breda axlar, markerad midja och tydligt
vildefinierade magrutor (Murnen, 2011). Dértill 1dggs stor vikt vid penisstorlek samt att
ha tit harvixt pa huvudet medan resten av kroppen niarmar sig det mer harlosa idealet
(Frisén et al., 2014). Redan sma barn har en tydlig uppfattning om hur flickor och pojkar,
kvinnor och mién, forvéintas se ut. Leksaker sasom dockor (exempelvis Barbies och
actionfigurer) och tecknade seriefigurer formedlar det smala idealet for kvinnor och det
muskuldsa for mén (Smolak, 2011). Att utseende och smalhet dr av stor betydelse
formedlas ocksa genom att exempelvis Overviktiga karaktdrer i filmer, i storre
utstrdckning dn under- och normalviktiga, framstélls som oattraktiva — och att oattraktiva
karaktérer i sin tur framstills som ointelligenta och elaka (Smolak, 2011). P4 sa vis ldr vi
oss dven tidigt att koppla samman utseende med inre personlighetsegenskaper, vilket dr
typiskt for en utseendekultur (Frisén et al., 2014).

Som framgar ovan &r utseendeidealen i samhillet snidva och svaruppnaeliga,
speciellt for kvinnor som motsédgelsefullt forvintas vara bade smala och kurviga samtidigt
(Murnen, 2011). Idealen dr dock svara for alla att na upp till vilket har lagt grund for ett
vixande kroppsmissndje hos savil kvinnor som mén (Frisén et al., 2014). Trots detta har
mest forskning gjorts pa kvinnors kroppsuppfattning och forhéallningssitt till
utseendeidealen medan férre studier har undersokt hur mén (och dven transpersoner)
forhaller sig till sin kropp och utseendeidealen (Frisén & Holmgqvist, 2010b). Det



tilltagande kroppsmissndgjet visar sig bland annat genom att allt fler forsoker dndra sina
kroppar genom kosmetisk kirurgi, strikt kosthallning samt anvidndning av preparat som
ar framtagna for att bygga muskulosa kroppar (Grogan, 2007). Allvarliga konsekvenser
av kroppsmissndje &dr 6kad risk for att utveckla lag sjalvkénsla och psykisk ohélsa sasom
angest, depression, dysmorfofobi och dtstorningar (Frisén et al., 2014). Speciellt unga
kvinnor é&r 1 riskzonen for att utveckla dtstorningar, vilka kan ses som uttryck for en
overvirdering av kroppsform och vikt (Paxton & Wertheim, 2011). Kroppsmissndje kan
dven leda till simre sexuell funktion pa grund av tankar kring hur kroppen ser ut och en
ovilja att visa den, vilket i sin tur forsvarar att ha fokus pa den sexuella upplevelsen
(Frisén et al., 2014). Dessutom kan kroppsmissndje medfora social dngest och sdmre
social funktion. Detta kan ta sig uttryck genom att oro kring det egna utseendet gor det
svarare att delta aktivt i samspel med andra samt att vissa sociala situationer helt undviks
(Lindner & Tantleff-Dunn, 2011).

De negativa konsekvenserna kopplade till kroppsmissndje har lett till att forskare
Onskar fa en béttre forstdelse for vilka de underliggande mekanismerna &r som bygger
upp individers kroppsuppfattning (Grogan, 2007). Kroppsuppfattning &r enligt Frisén et
al. (2014) ett begrepp som beskriver hur manniskor forhaller sig till sin kropp. Begreppet
bestar av flera olika komponenter: (a) upplevelser (sasom vad vi tycker oss se i spegeln
likvidl som signaler inifran kroppen); (b) kénslor (exempelvis att kdnna sig stolt eller
skamsen Over sin kropp); (c) attityder (sdsom vilken vikt som liggs vid utseende och
kroppsideal) samt (d) beteenden (hur vi agerar utifran vara upplevelser, kénslor och
attityder).

Kroppsuppfattning &r ett komplext fenomen som péaverkas av flera olika faktorer.
En vilanvind modell som beskriver hur kroppsuppfattning formas av individens sociala
kontext (ddr utseendeideal kan vara en central del) dr The Tripartite Influence Model
(Thompson, Coovert, Richards, Johnson & Cattarin, 1995; se Figur 1). Den visar hur
kroppsuppfattning formas av tre sociokulturella faktorer: media, familj och jaimnariga
(Menzel, Schaefer & Thompson, 2012).

Media \
Internalisering \
Familj Kropps-
/ uppfattning
/ Social jimforelse
Jimnariga

Figur 1. The Tripartite Influence Model (Thompson et al., 1995), beskrivande hur olika
sociokulturella faktorer formar kroppsuppfattningen.

Media dr den aktor som har storst paverkan pa vilka utseendeideal som formedlas
(Frisén et al., 2014). Flertalet metaanalyser visar pa att det finns ett samband mellan



individens medieanvédndning och dennes kroppsuppfattning (Rodgers, 2012). Det finns
till exempel en positiv korrelation mellan exponering for utseenderelaterad media och
kroppsmissndje, dir storre exponering verkar medfora en 6kad risk for att utveckla en
negativ kroppsuppfattning (Levine, 2012). Nistan alla ménniskor exponeras dock for
idealen, men alla utvecklar inte en negativ kroppsuppfattning. Detta beror pa att
relationen mellan exponeringen fran media och kroppsuppfattningen &r beroende av i
vilken grad minniskor anvinder sig av tva psykologiska processer: internalisering och
social jamforelse (Frisén et al., 2014). Ménniskor dr med andra ord inte helt passiva
mottagare av de ideal som media formedlar — utan det handlar ocksa om hur de férhaller
sig till dessa (Diedrichs, 2012). Internalisering dr i det hdr sammanhanget att sjdlv
inforliva de utseendeideal som formedlas av media, familj och jamnariga samt att gora
dessa till efterstrivansvirda (Frisén et al., 2014). Frisén och Holmqvist (2010a) fann att
ungdomar som internaliserat idealen i storre utstrdckning kénde sig missndjda med
utseende och vikt. I samma studie framkom att flickor som internaliserat idealen, i
Jjamforelse med flickor som inte internaliserat idealen, var mer benégna att tro att andra
betraktade deras kroppar och utseenden pa ett negativt sitt. Teorin om social jamforelse
(Festinger, 1954) utgér ifrdn att ménniskor tenderar att utvérdera sig sjdlva och sina
personliga attribut, exempelvis sitt utseende, genom att jimfora sig med andra (Levine,
2012). Den utgér ocksa ifran att utfallet av jamforelsen varierar beroende pa om individen
upplever diskrepans eller likhet med personen som den jamfor sig med. Beroende pa vem
jamforelsen sker med péaverkas upplevelsen av en sjidlv; antingen blir individen
underldgsen jamforelseobjektet (upward social comparison) eller Overligsen det
(downward social comparison). Da idealen i massmedia &r svaruppndeliga leder
Jjamforelse med dem ofta till upward social comparison vilket gor att individen litt kinner
sig otillrdcklig och misslyckad (Diedrichs, 2012). Enligt Diedrichs (2012) syftar ofta
reklam till att trigga igdng just denna process. Ett exempel pa detta dr reklam for
skonhetsprodukter som ofta framhéaver skillnaden mellan konsumentens utseende och det
ideal som representeras samt insinuerar att denna diskrepans kommer att forsvinna om
produkten anvénds.

Mycket av tidigare forskning kring kroppsuppfattning har fokuserat pa
kroppsmissndje och de riskfaktorer som finns for att utveckla det. Ett relativt obeforskat
omrade har ddaremot varit positiv kroppsuppfattning och friskfaktorer (Tylka, 2012). En
anledning till detta kan vara att det tidigare har funnits en missuppfattning om att
minskning av negativ kroppsuppfattning automatiskt skulle leda till 6kning av en positiv
sadan (Cash & Smolak, 2011). Tylka (2012) lyfter dock fram att positiv
kroppsuppfattning &r sérskiljt fran negativ kroppsuppfattning och att de séledes inte &r
andpunkterna pa samma kontinuum. Det gar darfor inte att ta forskningsfynd kring
negativ kroppsuppfattning och anta att motsatsen skulle gélla for positiv
kroppsuppfattning. En reduktion av negativ kroppsuppfattning leder 1 bésta fall till en
neutral kroppsuppfattning dér kroppen varken hatas eller dlskas, utan snarare tolereras
(Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Miénniskor med en negativ kroppsuppfattning som
istdllet far hjdlp att bygga upp en positiv kroppsuppfattning kommer dédremot i storre
utstrickning uppskatta, respektera och kéinna stolthet gentemot sina kroppar (Tylka &
Wood-Barcalow, 2015).

Vad frimjar da utvecklingen av en positiv kroppsuppfattning? I studier som har
undersokt individer med positiv kroppsuppfattning har resultat framkommit som visar att
de bland annat tenderar att (a) betona kroppens tillgangar istéllet for att fokusera pa dess
brister, likvil som att acceptera de brister som dr oférenliga med radande utseendeideal



(Augustus-Horvath, Tylka & Wood-Barcalow, 2010; Frisén & Holmgqvist, 2010b; Tylka,
2011, 2012); (b) uttrycka tacksamhet gentemot kroppens funktion och fokusera pa vad
den klarar av att gora snarare @n hur den ser ut (Augustus-Horvath et al., 2010; Frisén &
Holmgqvist, 2010b; Tylka, 2011, 2012); (c) anta en bred konceptualisering av skonhet dér
olika vikt, form och utseende uppskattas samt se uppfattningar om skonhet som
subjektiva (Augustus-Horvath et al., 2010; Tylka, 2011, 2012; Frisén & Holmgqvist,
2012); (d) analysera och kritisera de ideal, budskap, motiv och metoder som media
anvinder, exempelvis retuschering (Augustus-Horvath et al., 2010; Tylka, 2011, 2012;
Frisén & Holmqvist, 2012); (e) soka sig till andra med positiv kroppsuppfattning (Tylka,
2011); (f) lyssna till och ta hand om kroppen, exempelvis genom att &ta utifran kroppens
behov (Tylka, 2011); (g) tolka information pa ett kroppsskyddande sitt, dédr positiv
information ofta internaliseras medan negativ information ofta avvisas eller
omformuleras (Augustus-Horvath et al., 2010; Tylka, 2012); (h) undvika
utseenderelaterad massmedia (Augustus-Horvath et al., 2010) samt (i) undvika att
jamfora sitt utseende med utseendeideal som cirkulerar i massmedia (Tylka, 2012). Det
verkar utifran detta som att individer med positiv kroppsuppfattning forhaller sig till
utseendeideal samt sina kroppar pa ett sitt som skyddar deras kroppsuppfattning. Att
fordjupa forstaelsen for dessa individers forhallningssitt till idealen och vilka strategier
de anvinder for att hantera dem skulle vara ytterst vérdefullt for savil forskning,
preventionsarbete samt kliniskt arbete med kroppsmissndjda patienter.

Forsok till att minska massmedias inflytande pa minniskors kroppsuppfattning
fokuserar ofta pa att just dndra individens forhallningssitt gentemot utseendeideal likval
som sin kropp (Diedrichs, 2012). Den mest frekvent anvinda interventionen har varit att
uppmuntra till mediekritik (media literacy). Detta syftar till att 6ka medvetenheten om
exempelvis hur media paverkar ménniskor, vilka motiv som kan finnas bakom reklam
samt hur media manipulerar bilder for att skapa perfekta och dirmed orealistiska ideal
(McLean, Paxton & Wertheim, 2016). Mediekritik antas kunna gora utseendeidealen
mindre atravirda vilket minskar risken for internalisering av och jamforelse med dem. I
nidsta steg antas detta minska risken for att kroppsmissnoje likvél som é&tstorningar
utvecklas (McLean et al., 2016). Interventioner som syftar till att 6ka mediekritik har visat
sig minska angest kopplat till kroppens utseende hos unga kvinnor (Grogan, 2012). Detta
genom att bland annat hjédlpa dem att ifrdgasitta normer kring smalhetsidealet som alltid
framstéller smalhet som nagot positivt. Enligt Harriger (2012) har dock mediekritik-
interventioner gett blandade resultat. Ett exempel pa detta dr att &ven om interventioner
har lett till en 6kad medvetenhet om medias paverkan sa har inte alltid detta lett till en
fordndring av attityder eller beteende. Det har ocksa visat sig att interventioner gett positiv
effekt pa kort sikt men att effekten sedan avtagit vid uppfoljning. Trots detta &r preventiva
insatser som dessa av stor vikt och uppfdljningssessioner har visat sig vara en viktig
komponent for att vidmakthalla interventionernas effekt (Harriger, 2012). Interventioner
som kombinerar mediekritik med andra komponenter — sasom utvecklandet av acceptans
och tolerans for sig sjdlv samt en minskad forvéntan om att vara perfekt — har dessutom
visat sig medfora positiva forandringar pa bade kort och lang sikt (O’Dea, 2012). Sadana
interventioner har bland annat lett till minskad betydelse av utseende, minskad strdvan
efter smalhet och forbittring av deltagares kroppsuppfattning. Sammanfattningsvis
verkar interventioner som syftar till att fordndra deltagares forhallningssitt till idealen
vara effektiva for att minska idealens inflytande pa kroppsuppfattningen (O’Dea, 2012).
Det édr dock dnnu inte helt klart vilka komponenter som bor ingé i sddana interventioner
for att erhalla savil positiva som ihallande resultat. Till skillnad fran tidigare forskning,



som framst fokuserat pa negativ kroppsuppfattning och riskfaktorer (Tylka, 2012), kan
studier av individer med positiv kroppsuppfattning och hur de forhaller sig till idealen
vara ett sitt att erhdlla mer kunskap om vilka strategier som fungerar bade effektivt och
langsiktigt.

Da media dr den aktor som har storst paverkan pa vilka utseendeideal som
formedlas (Frisén et al., 2014) var syftet med denna studie att undersoka vilka strategier
individer med positiv kroppsuppfattning anvénder for att forhalla sig till utseendeideal i
media. Manga tidigare studier om kroppsuppfattning har endast fokuserat pa kvinnor
(Frisén & Holmgqvist, 2010b), medan denna studie dven inkluderar mén for att beredda
kunskapsfiltet. Att fa forstaelse for hur somliga kan bygga upp och bibehalla en positiv
kroppsuppfattning, trots yttre press fran media, kan ligga till grund f6r framtagandet av
nya interventioner. Dessa skulle sedermera kunna anvéndas for att hjdlpa individer med
negativ kroppsuppfattning, alternativt férhindra att en sddan utvecklas fran forsta borjan,
likval som att ytterligare stirka individer med redan positiv kroppsuppfattning. Att frimja
positiv kroppsuppfattning &ar viktigt for att forbidttra ménniskors livskvalitet, da det
paverkar savil den fysiska hélsan som det psykologiska vilbefinnandet (Tylka & Wood-
Barcalow, 2015).

Metod
Projekt Mobbning och Skola (MoS)

I denna studie anvindes data, i form av intervjuer, som har samlats in i ett
delprojekt till forskningsprojektet Mobbning och Skola (MoS). MoS ir ett etikprovat,
longitudinellt projekt som startade ar 2000 med syfte att underséka mobbning och
kroppsuppfattning. Deltagarna i studien bestod av 960 barn fran fjardeklasser vid 30
skolor i Goteborg. Skolorna valdes ut sa att omraden med olika socioekonomisk status
fanns representerade. Deltagarna har vid 10, 13, 16, 18, 21 samt 24 ars alder foljts upp
med hjdlp av enkiter och intervjuer. Enkiten Body-Esteem Scale for Adolescents and
Adults (BESAA; Mendelson, Mendelson & White, 2001) dversatt till svenska (Erling &
Hwang, 2004 ) har anvénds for att méta kroppsuppfattning vid samtliga tillfallen. BESAA
bestar av tre delskalor: (a) utseende (kdnslor kopplade till det egna utseendet), (b) vikt
(tillfredsstillelse med ens vikt) och (c) attribution (uppfattning om hur andra ser pa ens
kropp och utseende) (Mendelson, Mendelson & White, 2001). For att rekrytera deltagare
med positiv kroppsuppfattning till foreliggande studie delades deltagarna vid varje
undersokningstillfidlle upp i fyra kvartiler, fran dem med mest negativ kroppsuppfattning
(forsta kvartilen) till dem med mest positiv kroppsuppfattning (fjdrde kvartilen). Den
grupp av deltagare som hade ett utvecklingsmonster som visade pa en stabilt positiv
kroppsuppfattning valdes ut for intervjuer. Kriterierna for att tillhora denna grupp var (a)
att ha befunnit sig 1 den fjéirde kvartilen vid minst fyra utav de sex maittillfdllena samt (b)
att aldrig ha befunnit sig 1 den forsta eller andra kvartilen.

Deltagare

Deltagarna var vid intervjutillfillet 26-27 ar gamla. Fyrtio personer uppfyllde
kriterierna for en stabilt positiv kroppsuppfattning och tillfragades saledes om att bli



intervjuade. Av dessa tackade till en borjan 27 personer ja till att delta; tva valde dock
senare att inte medverka pa grund av sjukdom eller brist pa tid. Det totala antalet deltagare
var ddrmed 25, varav 11 kvinnor och 14 mén.

Instrument

Intervjuerna som genomfordes med deltagarna var semistrukturerade och bestod
av fem olika delar: 1) Deltagarnas allménna tankar kring sin kropp; 2) Deltagarnas
reflektioner kring familj och vinners paverkan pa deras kroppsuppfattning under
uppvixten; 3) Deltagarnas tankar kring en bild av sig sjdlva som de gillade och som de
hade skickat in fore intervjun; 4) Deltagarnas reflektioner kring utseendeideal 1 media
samt 5) Deltagarnas tankar kring deras kroppsuppfattning i relation till identitet samt
deras rad till andra som inte trivs i sin kropp. Denna studie grundar sig pa den del av
intervjun som handlade om deltagarnas reflektioner kring utseendeideal formedlade i
media. For att underlitta samtalet fick deltagarna titta pa olika bilder av ideal som
frekvent forekommer i massmedia. Kvinnliga deltagare fick titta pa bilder av kvinnor
medan min fick titta pa bilder av mén. Deltagarna hade sedan tidigare i projektet angett
sin konstillhorighet. Idealbilderna portritterade bade modeller och andra kinda personer,
sasom artister, skadespelare och idrottsprofiler. Exempel pa fragor som stilldes utifran
bilderna var: “Hur tinker du nir du ser dessa bilder?”, “Ar dessa bilder exempel pa
kroppsideal som du efterstravar?”, “Brukar du jamfora dig med denna typ av bilder?” och
“Nér du tittar pa dessa bilder, mérker du om du anvinder nagra strategier for att hantera
de ideal de formedlar?”. For att sdkerstélla att bilderna av utseendeidealen var relevanta
for deltagarna genomférdes forst en mindre enkétstudie dér 25 studenter (icke delaktiga
i MoS-projektet), i ungefir samma alder som intervjudeltagarna (22-28 ér), fick vilja ut
bilder de tyckte representerade utseendeideal for dem. De valde mellan 43 av
forskargruppen utvalda utseendeidealbilder fran internet, med viss variation gillande
kroppstyp, hudfirg, stil, etcetera. Baserat pa studenternas enkitsvar valdes totalt tio
kvinnliga och elva manliga bilder ut. Samtliga var lattklidda, smala och véltréanade.

Tillvigagangssiitt

Deltagarna blev forst kontaktade via brev med information om studien och dess
syfte (att fa en fordjupad forstdelse for individers kroppsuppfattning), for att cirka en
vecka senare kontaktas per telefon (eller mail 1 enstaka fall) for att klargora huruvida de
ville delta i studien. Under hosten 2015 och varen 2016 genomf6rdes intervjuerna, vilka
tog ungefar 1,5 timme. Deltagarna informerades forst i slutet av intervjun om att de hade
valts ut for att de hade en stabilt positiv kroppsuppfattning, eftersom detta inte skulle
paverka deras berittelse. Intervjuerna spelades in och transkriberades ordagrant.

Datan fran den del av intervjuerna som rorde utseendeideal i media analyserades
kvalitativt med tematisk analys utifran Braun och Clarkes (2006) riktlinjer. Tematisk
analys dr en flexibel metod som kan anvéndas for att identifiera, tolka och analysera
monster och teman i ett material (Braun & Clarke, 2006). Detta var ett ldmpligt
tillviagagangssitt for denna studie da syftet var att identifiera teman som illustrerade vilka
strategier deltagarna anvinde for att forhalla sig till utseendeideal i media. Materialet
kodades utan végledning fran tidigare teori da forskning om positiv kroppsuppfattning &r



relativt begriansad — siledes var ansatsen induktiv med en forhoppning om att tillfora
nagot nytt till forskningsfiltet. Vi har slutligen haft en kritiskt realistisk standpunkt.
Denna utgar ifran att det finns en oberoende verklighet men att det inte gar att fa direkt
kunskap om den. For att kunna begripliggdra de fenomen som studeras krévs alltid att
data i ndgon man tolkas (Willig, 2013).

Databearbetning

For att fa kinnedom om materialet inleddes den tematiska analysen med att vi
flertalet ganger ldste igenom sex utav de totalt 25 intervjuerna. Darefter kodades dessa pa
ett textnidra sétt av bada undertecknade, dock var for sig for att undvika paverkan fran
varandra. Efter detta diskuterades gemensamt vilka monster som framkommit. Koder
som hade liknande innehall kombinerades till potentiella teman — ett forsta steg till en
kodmall tog form. Kodmallen diskuterades med handledaren och dérefter kodades
ytterligare fyra intervjuer pa samma sitt som tidigare. Syftet med detta var att undersoka
om nagra nya monster uppkom utéver de redan funna samt att sikerstilla att intervjuerna
kodades pa ett likvidrdigt sétt av oss bada. Da kodmallen fungerade pa ett tillfredsstéillande
satt delades resterande intervjuer upp mellan undertecknade och léastes samt kodades var
for sig utifran denna. Hir bor podngteras att det fanns en 6ppenhet for att nya mojliga
teman kunde tilldggas om det framkom nagot nytt. Nér alla intervjuer var kodade gjordes
en avstamning och de slutgiltiga temana borjade ta form. Fokus lag bland annat pa att se
till att det radde homogenitet inom varje tema likvil som heterogenitet mellan alla teman,
vilket exempelvis ledde till att vissa underteman slogs ihop. Direfter atervinde vi till
intervjuerna for att sikerstilla att temana verkligen fangade upp det vésentliga innehallet
i materialet. Detta arbete pagick tills dess att det inte uppkom nagot nytt och resulterade
slutligen i sex huvudteman samt tio underteman. Dessa namngavs pa ett sétt som ansags
spegla innehallet i vardera tema.

Etik

Delprojektet har godkénts av Etikprovningsndmnden 1 Goteborg, vilket innebér
att projektet uppfyller de fyra forskningsetiska huvudkraven: (a) informationskravet —
deltagarna informerades om studiens syfte; (b) samtyckeskravet — deltagarna upplystes
om att deras medverkan i studien var frivillig samt att de nér som helst hade mojlighet att
avbryta sitt deltagande; (c) konfidentialitetskravet — deltagarna fick information om att
deras personuppgifter skulle hanteras enligt Personuppgiftslagen (PUL, SFS 1998:204)
och att resultaten inte skulle ga att hirledas till enskilda deltagare, samt (d)
nyttjandekravet — deltagarna informerades om att data som insamlades endast skulle
anvéndas for forskningsdndamal och att inga obehdoriga skulle ta del av deras svar. Den
ersittning som deltagarna erbjods for sin medverkan var tva biobiljetter och en bok
forfattad av projektledarna (Frisén, Holmqvist Gattario & Lunde, 2014) som bland annat
beskriver en del av de resultat som har framkommit i projektet.



Resultat

Denna studie syftade till att undersoka vilka strategier individer med en stabilt
positiv kroppsuppfattning anvinder for att forhalla sig till de utseendeideal som formedlas
via media. Resultatet presenteras nedan i form av sex huvudteman och tillhorande tio
underteman. Vid varje temanamn presenteras antal deltagare, uppdelat pa mén och
kvinnor, som anvédnde sig av respektive strategi. Tillsammans med temana ges
exemplifierande citat. Citaten har kortats ner och anpassats till skriftsprak for att bli
tydligare och mer kérnfulla, dock utan att deras ursprungliga mening har forvanskats.
Namnen som anvinds pa deltagarna &r fingerade.

Tema 1. Kritiskt forhallningssiitt till idealen (11 kvinnor och 13 miéin)

Detta tema handlar om hur deltagarna som strategi antog ett kritiskt
forhallningssitt till idealen. Forhallningssittet speglar sig i tre underteman. Det forsta
undertemat visar hur deltagarna distanserade sig fran idealen genom kritik och
nedvirdering av dem. Undertema tva lyfter deltagarnas tankar rorande de icke-
naturalistiska forhallandena under vilka idealbilderna har tagits, medan det sista
undertemat beror deras reflektioner kring idealens negativa paverkan pa individ och
samhille.

Kritisera och nedvirdera idealen (8 kvinnor och 12 mén). Manga deltagare
kritiserade idealen genom att papeka att de var 6verdrivna: for smala, for trdnade, for
avklddda, for sexualiserade, for sminkade och for perfekta. Modellerna upplevdes
dessutom vara ointressanta och trakiga samt se ohdlsosamma och onaturliga ut. Dirtill
ansags variationen i de ideal som representeras i media vara vildigt liten.

“Ndr man ser vissa tjejer som dr vdldigt saddr modelliga liksom da gar jag
vdl rdtt mycket pd hélsosynpunkt. Dd tycker jag att dom ser for smala ut
liksom. Att de gar att bryta av pd mitten. Eller saddr ‘Du ser inte naturlig
ut’.” (Maria)

Det fanns dven de som uttryckte sig mer nedvérderande gentemot idealen.
Bilderna ansdgs vara 16jliga och fula, medan modellerna upplevdes som dumma och
dryga samt smaklosa for att de ville visa upp sig. Genom att forhalla sig kritiskt eller
nedvirderande till idealen blev de mindre atravérda att efterstréva.

Icke-naturalistiska forhallanden (9 kvinnor och 4 mén). Ménga deltagare som
anvénde sig av den hér strategin fokuserade pa att bilderna i stor utstrickning ansags vara
retuscherade. Detta genom att exempelvis oundvikliga kroppsveck tagits bort, likvél som
att andra delar av kroppen fyllts ut, med hjidlp av datorprogram. Dessutom pekade
deltagarna pa att forhallandena da bilderna tagits varit icke-naturalistiska, bland annat
genom att flera professionella inom modeindustrin arbetat runt modellen. Deltagarna
beskrev till exempel att det har funnits en fotograf, med en avancerad kamera, som
arrangerat modellernas poser samt justerat vinklar och ljussittning. Det fanns dven de
som pratade om att stylister, frisorer och make up-artister hade bidragit till att framhéva



och forvringa vissa delar av modellernas naturliga utseende, sd pass att de i viss
utstrickning inte ens liknade sig sjélva lidngre.

“Jag vet hur mycket kameror, lampor, vinklar, program som faktiskt skapar
den hdr bilden. Men saklart, det dr ju en mdnniska som trdnar och tar hand
om sig super, supermycket. Men jag blir nog mer ‘Jaja, de ser saddr perfekta
ut men i sjilva verket sd dr det inte sahdr perfekt’. For jag vet hur mycket som
ligger bakom det. Visst, de ser ju bra ut men det dr inte hela verkligheten, det
dr nog sd jag tdnker ndr jag ser det hdr.” (Julia)

Det var flera deltagare, likt den ovan, som uttryckte att det & modellernas arbete
att se bra ut och att de darmed har andra forutséttningar 4n “vanliga ménniskor” nér det
kommer till att kunna paverka sitt utseende. Deltagarna hade tankar om att modeller har
tid att trdna i stor utstrackning och att de dessutom ofta har bade personlig trénare och
dietist till hjdlp for att uppna 6nskade resultat.

Idealens negativa paverkan pa individ och samhiille (10 kvinnor och 11 miin).
En majoritet av deltagarna reflekterade kring hur de, likvél som samhillet i stort, paverkas
av de radande utseendeidealen. Detta skulle kunna ses som en mer djupgéende analys dn
vad som framkom i de ovanstdende undertemana, da deltagarna inte endast kritiserade
idealen i sig utan dven talade om deras negativa paverkan. Deltagarna uttryckte tankar
kring att de 1 stor utstrdckning har exponerats for den hér typen av bilder, vilket har lett
till att idealen har normaliserats och internaliserats hos dem. Det framkom &ven tankar
kring att jimforelse med dessa ideal kan leda till psykisk ohélsa och sidmre
kroppsuppfattning, framforallt hos individer som ligger langt ifrdn idealen. En annan
aspekt av det kritiska tankandet visade sig nér deltagare uttryckte att idealen 4r homogena
och dessutom inte representativa for hur ménniskor faktiskt ser ut. Det fanns tankar om
att detta lagger grunden for en 6nskan om att se ut pa ett sétt som for manga inte dr mojligt.
Diarutover pekade de pa att normer kring ideal dr godtyckliga, det vill séga att de dr socialt
konstruerade och dérfor kan vara fordnderliga och olika i olika kontexter. Nagot som
gjorde att deltagarna kunde anta ett kritiskt forhallningssétt och forhélla sig mer
nyanserade var bland annat genom att ta till sig information fran dokumentirer, nyheter
och utbildning. Detta medforde bland annat att problem kopplade till utseendeidealen
hérleddes till en strukturell niva snarare én till den egna individen.

“Man tar ett steg ifran sin egen uppfattning och sin egen kropp och ser pd det
fran ett socialt perspektiv och ser det fran synvinkeln att vi lever i ett
patriarkat. Da blir det ju mycket ldttare att hantera. Att man kan se det som
ett systematiskt problem, istdillet for att ‘ah, det dr fel pa mig for jag har inte
de hdr brosten’.” (Sarah)

Tema 2. Acceptans av den egna kroppen (10 kvinnor och 12 mén)

Detta tema belyser hur acceptans anvindes som strategi for att minska paverkan
fran de radande utseendeidealen. Temat har tre underteman. Det forsta handlar om
acceptans kring att ingen dr perfekt. Det andra lyfter acceptans kring att kroppen dr
oforianderlig och att ouppnaeliga ideal dérfor bor ges upp, medan det tredje vidror
deltagarnas acceptans kring sig sjdlva och deras kénsla av att duga som de ér.
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Ingen ir perfekt (5 kvinnor och 3 miin). Vissa deltagare pekade pa att det dr
vildigt fa som ser ut som modellerna pa idealbilderna och att det knappt ens &r praktiskt
mojligt att se sa perfekt ut. Detta blev extra tydligt da de jamforde sig med ménniskor i
sin ndrhet. “Det dr bara att jimfora med sin egen bekantskapskrets hur mdanga som ser
ut saddr. De dr ganska ldttriknade” (Daniel). Deltagarna menade pa att alla ifragasitter
sitt utseende och har nagot som de vill forbdttra. Exempel som lyftes var att ingen har
perfekt hy och att manga blir oattraktivt bleka under vintern. Detta tankesitt gjorde det
lattare for deltagarna att acceptera sina egna upplevda brister och avvikelser fran idealen.

Ge upp ouppnaeliga ideal (9 kvinnor och 7 mén). Méanga deltagare uttryckte
att det inte skulle vara naturligt eller ens mdjligt for dem att se ut som idealen. Detta for
att olika ménniskor har olika kroppstyper och att idealen endast visar upp en vildigt snidv
bild av hur kroppar kan se ut. Flera deltagare tryckte pa att det inte var fysiskt mojligt for
dem att 4ndra sin kroppsform oavsett justeringar gillande trining och kost.

“Man kan ju inte se ut sé om man inte dr fodd sdan liksom. Typ dom hdr tva
tjejerna som faktiskt dr modeller liksom, alltsd dom dr ju sikert fem centimeter
langre dn mig. /... Dom dr ju mycket smalare ocksd for att dom har ju den
kroppstypen liksom. Det dr inte alltid man kan trina sig till det, det dr sa man
ser ut liksom. /... Dom har ju vildigt mycket en kroppstyp och har man inte
den kroppstypen sd ser man inte ut sd.” (Maja)

En vanligt forekommande tanke som lyftes under intervjuerna var att vi fods med
de kroppar vi har och att vi darfor maste acceptera dem som sadana. Det uttrycktes att det
inte var nagon idé att jamfora sig med andra eftersom alla &r olika. Att forsoka efterstriva
ideal som dr ouppnaeliga sags som en bidragande faktor till simre méaende och dérfor
ocksa kontraproduktivt att dgna sig at.

Jag duger som jag ir (5 kvinnor och 7 méin). Flera deltagare uttalade sig om att
de tyckte att de var tillrackligt bra som de var och att de dérfor inte ville gora nagot med
sin kropp for att anpassa den till idealen. Denna strategi uttrycktes pa flera olika sitt.
Somliga ifragasatte varfor de skulle @ndra sitt utseende da de ansag att det fanns ett viarde
i att lata kroppen se ut som den gjorde. Detta ledde exempelvis till att skonhetsoperationer
inte var aktuella. Andra uttryckte att de kiinde sig trygga i vetskapen om att bli omtyckta
oavsett om de liknade idealen eller inte. Det fanns dven deltagare som uppgav att de kéinde
acceptans infor att inte behdva passa in i andras ideal. “Om dom inte tycker om hur jag
ser ut sa behover jag inte bry mig om det” (Marcus). De uppgav att de kunde lyssna pa
sina vinner utan att nodvandigtvis ta deras asikter till sig. Detta da de upplevde att de dog
som de var och att det darfor blev viktigare att ga sin egen vidg samt gora det som kéndes
bist for dem sjilva.

“Jag trivs vildigt bra med att vara hdrig, mdnga av dom hér [modellerna pd
idealbilderna] dr ju inte det (skratt), annars hade jag ju tagit bort det i sd fall.
Jag trivs bra med hur jag ser ut, jag trivs jdttebra med det. Jag har aldrig ként
att jag behover, velat eller strivat efter att se ut sahdr.” (Andreas)
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Tema 3. Fokus pa det positiva med den egna kroppen och sjillvet (5 kvinnor
och 7 miin)

Detta tema visar pa hur deltagarna som strategi for att minska idealens paverkan
valde att fokusera pa de positiva aspekterna av sig sjédlva. Detta for att kunna bibehalla en
positiv kroppsuppfattning trots pressen utifran att efterlikna utseendeidealen. Temat har
tva underteman. Det forsta handlar om att aktivt uppskatta sin kropps utseende likvél som
andra egenskaper hos sig sjdlv medan det andra undertemat handlar om att fokusera pa
kroppens funktion istéllet for dess utseende.

Aktiv uppskattning (2 kvinnor och 3 miin). Néagra fa deltagare uppgav att de
hade for vana att aktivt uppskatta sina kroppar, bland annat framfor spegeln, genom att
forsoka hitta sadant som de kidnde sig ndjda med. Andra deltagare fokuserade mer pa
omraden dér de kénde sig skickliga, exempelvis inom sport och konst. Det kunde dven ta
sig uttryck som ett fokus pa personlighetsegenskaper som de uppskattade hos sig sjélva,
sasom humor, charm och social kompetens. Deltagarna uttryckte att den aktiva
uppskattningen gjorde det littare att halla massmedias utseendeideal pa avstand.

“Det kinns som att det framforallt handlar om att hitta ndgonting som man
sjdlv kdnner sig nojd med och dr bra pd. Jag har alltid kunnat kdanna att jag
kan ha en viss humor eller sant ddir. Det dr inte allt, men det dr en komponent
som kan gora att man inte kdnner att man blir helt dversvimmad av sdna hdr
bilder med mera.” (Simon)

Fokus pa kroppens funktion (4 kvinnor och 5 mén). Nagra deltagare uttryckte
att de valde att ha kroppens positiva funktion i fokus snarare @n dess utseende — “Kroppen
kan ju gora sa mycket mer dn att vara snygg” (Elin). Pa s vis blev utseendeidealen inte
lika efterstravansvédrda. Den framsta anledningen till att dessa deltagare trdnade var
saledes for att kdnna sig starka och snabba samt att fa mycket energi och ork till att
exempelvis kunna utfora fritidsaktiviteter som att dansa och kléttra. Utdver det ville de
dven klara av att ha en vardag med tungt arbete samt att kunna ga i trappor utan att bli
andfadd.

“Det dr inte som att jag ser en bild och tinker ‘oh, sd mdste jag se ut’. Nd sd
dar det inte. Men ddremot sd har jag ganska hdrda krav pd mig sjdlv ndr det
gdller triningen. Att jag vill kanske bli starkare, eller jag vill bli snabbare.
Det dr mer fysiska mdl dn utseendemdal sd.” (Oscar)

Tema 4. Riktning av sitt fokus (11 kvinnor och 14 min)

Detta tema handlar om strategier deltagarna anvénde for att rikta sitt fokus pa
annat dn utseendeidealen. Temat har tva underteman. Det forsta belyser hur deltagarna
aktivt undvek att fokusera pa idealen, medan det andra visar att deltagarna hellre

prioriterade annat i livet @n att forsoka uppna dem.

Undvika och inte ta till sig idealen (10 kvinnor och 11 mén). Nistan alla
deltagare uttryckte att de pa olika sdtt forholl sig till idealen genom att salla bort,
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distansera sig och stinga dem ute. Nédgra deltagare uttryckte att de hade en selektiv
uppmaérksambhet, vilken gjorde att exempelvis reklam kunde passera forbi obemirkt. En
tydlig strategi som framkom var att undvika bloggar, sociala medier och massmedier
(reklam, tv och tidningar) samt att inte prata med védnner om utseendeideal. Vissa
deltagare uttryckte explicit att de undvek att exponera sig for idealen for att pa sa sitt
komma ifran press pa att efterlikna dem, att slippa bli varse om att eventuellt avvika fran
dem samt att ma daligt.

“Jag har faktiskt inte gjort det [jamfort sig med idealbilder]. Min erfarenhet
har mest varit att det dr dda man borjar ma daligt, ndr man borjar liksom
reflektera mycket kring det hdr liksom, hur man ska se ut och saddr.” (Emma)

I situationer dér deltagarna upplevde att det fanns skillnader mellan deras utseende
och idealen var en strategi att inte fokusera pa diskrepansen. Detta kunde ta sig uttryck
bade kognitivt i form av att hélla tankar om att skilja sig fran idealen pa avstand samt
beteendemaissigt genom att exempelvis ga langre ifran speglar for att inte lika tydligt se
upplevda brister.

Prioritera annat (9 kvinnor och 13 mén). Manga deltagare uttryckte att de hellre
prioriterade annat dn att forsoka efterlikna idealen, sasom att arbeta, traffa nira och kéra
samt dgna sig at fritidsintressen. For att kunna se ut som idealen menade de ocksa att de
skulle vara tvungna att offra mycket av “livets goda”. Det var istéllet viktigare for
deltagarna att exempelvis kunna dta och dricka vad de ville, sasom chips, pizza och
alkoholhaltiga drycker samt att kunna roka.

“Forstdr du vad trakigt, jag har det ju sa mycket roligare dn vad han [modell
pad bild] har. Han mdste ju trina. Jag kan ju ligga hemma och vara bakfull
om jag vill, det kan inte han, for dd dr hans traning forstord. Jag dlskar att ta
en drink pd stan och kdnna pulsen. Och dd kan man inte se ut sd. Jag skulle
inte alls vara lyckligare. Sa det vdiljer jag bort alla dagar i veckan. For det
berikar inte mitt liv lika mycket som det andra gor.” (Lucas)

Flera deltagare pratade om att det for dem inte kindes viért att ldgga ner den tid,
anstrangning och pengar som skulle kravas for att se ut som idealen. “Det krdvs mycket
Jobb och det har jag inte tid till” (Simon). Detta fick som foljd att deltagarna inte lade sa
stor vikt vid att efterlikna idealen och att de darfor inte var centrala i deras tankevérld.
Det blev exempelvis viktigare for dem att vilja aktivitet utifran intresse snarare dn hur
den formar kroppen, likvil som att vilja kldder utifran komfort snarare &n utseende.

Tema 5. “Det skulle kunna vara jag” (5 kvinnor och 8 miin)

Detta tema handlar om att vissa deltagare gav uttryck for att de skulle kunna se ut
som idealen —om de bara ville. Till skillnad fran i temat ‘ Acceptans av den egna kroppen’,
dér kroppen beskrevs som oftridnderlig, menade deltagarna hér att vem som helst skulle
kunna se ut som idealen om de tog hjilp av till exempel pengar, trining, god kosthallning,
doping och operationer. “Alltsd vilken mdnniska som helst kan fa vilken kropp dom vill
om dom gymmar tillréckligt hdrt och dter rdtt saker liksom” (Erik). Deltagarna hade med
andra ord en kinsla av att deras utseende var nagot som de sjdlva kunde paverka och att
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de pa sa sitt gjort ett aktivt val att se ut som de gjorde istillet for som idealen. Denna
instédllning till deras kroppar gjorde deltagarna mindre benédgna att kiinna sig maktlosa
och undermaliga i mote med medias utseendeideal.

Tema 6. Internalisering och efterstrivande av idealen (11 kvinnor, 13 mén)

Detta tema skiljer sig fran Ovriga da det inte handlar om forsok att minska
paverkan fran idealen eller att halla idealen ifran sig, utan tvédrtom internalisera dem som
en form av strategi. Alla deltagare utom en uttryckte ndmligen att idealen var
efterstravansvirda. Det framkom en 6nskan hos dem om att i linje med idealen se
hilsosamma, sunda, viltrdnade, smala och naturliga ut samt att utstrala ett
omhindertagande av sig sjdlva. Det var dven viktigt med en balans: att vara smal men
inte for smal, att ha muskler men inte for mycket muskler, och sé vidare. En anledning
till varfor deltagarna ansag att det var viktigt att leva upp till idealen var for att kidnna
tillhorighet och inte sticka ut. Det verkade dven ge fordelar sasom att léttare kunna ta sig
fram 1 livet. Den framsta strategin som anvéndes for att efterlikna idealen var att tréna.
Dirtill namndes dven att anvianda hudkramer och smink samt att dta hidlsosamt for att pa
sa sitt paverka sitt utseende.

“Jag dr ute och springer, gor lite armhdvningar hemma, hdller mig i form.
Och pa ett sditt dr jag ocksd valdigt medveten om att jag kommer aldrig se ut
sahdr [som idealbilderna] av att gd ut och springa en gdng i veckan och gora
ndgra armhdvningar ndn gang dd och dad. Fast samtidigt gor jag det av den
hdir anledningen pd ndt sdtt. Det dr inte bara en hdlsogrej liksom. Hade det
hdr inte varit idealet kanske jag aldrig hade varit ute och sprungit.” (Marcus)

Diskussion

Denna studie syftade till att undersoka vilka strategier individer med en stabilt
positiv kroppsuppfattning anvénder for att forhélla sig till de utseendeideal som férmedlas
via media. I tematiseringen framkom sex huvudteman: 1) Kritiskt férhallningssitt till
idealen; 2) Acceptans av den egna kroppen; 3) Fokus péd det positiva med den egna
kroppen och sjélvet; 4) Riktning av sitt fokus; 5) “Det skulle kunna vara jag” och 6)
Internalisering och efterstrivande av ideal. Huvudtemana hade sammantaget tio
underteman.

En strategi som nédstan alla deltagare anvinde sig av for att distansera sig fran
medias utseendeideal — och ddrmed bli mer motstandskraftiga for dess paverkan — var att
forhalla sig kritiskt till idealen. Detta inkluderade exempelvis att kritisera modellerna for
att vara for smala samt att nedviardera dem genom att sdga att de sag 16jliga ut. Dartill
framholl deltagarna att bilderna tagits under icke-naturalistiska forhallanden, vilket bland
annat innebar att de tagits av en professionell fotograf 1 smickrande ljusséttning samt att
de i stor utstriackning var retuscherade. Flertalet deltagare reflekterade dven kring idealens
negativa paverkan pa individ- savil som pa samhillsniva. Detta genom att uttrycka hur
de kan bidra till psykisk ohélsa och s@mre kroppsuppfattning. Deltagarna papekade dven
att idealen dr homogena och icke-representativa for hur de flesta méanniskor faktiskt ser
ut, samt att de dr godtyckliga och diarmed kan vara olika i olika kontexter. Att forhalla sig
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kritiskt till medias utseendeideal &r en strategi som dven framkommit i tidigare forskning
om positiv kroppsuppfattning (Augustus-Horvath et al., 2010; Tylka, 2011, 2012; Frisén
& Holmgqyvist, 2012) och verkar séledes vara en grundbult i den repertoar som individer
med positiv kroppsuppfattning anvédnder sig av. I dagsldget finns interventioner som
syftar till att 1dra ut detta, sa kallad mediekritik (McLean et al., 2016). Enligt Diedrichs,
Halliwell, Ricciardelli och Yager (2013) har tidiga interventioner, riktade till 12- och 13-
aringar, storst chans att paverka utvecklingen av kroppsuppfattning och vilka
utseendeideal som blir efterstravansvirda. Detta da de ungas forestédllningar om utseende
och missndje inte hunnit bli allt for sedimenterade.

Maénga av deltagarna forholl sig dven pa ett accepterande sitt till sina kroppar.
Tankar om att ingen &dr perfekt underlittade for dem att acceptera sina egna upplevda
brister och avvikelser fran idealen. Nagot annat som bidrog till att deltagarna kunde
distansera sig fran idealen var resonemang kring att vi f6ds med de kroppar vi har och
att alla inte kan se ut som modellerna i media. Detta gjorde ocksa att ideal som
uppfattades vara ouppnaeliga gavs upp. Det fanns dven de som talade om sig sjélva i
termer av att duga som de var och att kroppen darfor inte behovde fordndras — att lata
kroppen se ut som den gjorde ansags tvirtom vara virdefullt. Att ha ett accepterande
forhallningssitt till sin kropp har dven framkommit i tidigare studier som undersokt
individer med positiv kroppsuppfattning (Augustus-Horvath, Tylka & Wood-Barcalow,
2010; Frisén & Holmqvist, 2010b; Tylka, 2011, 2012). Acceptansen som deltagarna
anvénde sig av, for att forhalla sig till sina kroppar och de rddande utseendeidealen,
paminner i stor utstrickning om en del av det som ryms inom terapiformen Acceptance
and Commitment Therapy (ACT). ACT handlar bland annat om att léra sig skilja pa det
som dr mojligt att fordndra och det som behdver accepteras sa som det dr. Dértill laggs
fokus pa att i storre utstriackning tillata sig vara och acceptera sig sjalv (Frisén &
Holmqyvist, 2012). Tidigare forskning visar att ACT-baserade interventioner, med syfte
att framja positiv kroppsuppfattning, kan vara verksamma (Griffiths et al., 2018) vilket
dven resultatet fran denna studie stodjer.

Nagra deltagare valde att fokusera pa de positiva aspekterna av sig sjdlva som en
strategi for att halla pressen pa att efterlikna idealen pa avstand och saledes stérka sin
positiva kroppsuppfattning. Aven tidigare forskning har visat att detta forhallningssiitt till
kroppen dr nagot som utmérker individer med positiv kroppsuppfattning (Augustus-
Horvath et al., 2010; Frisén & Holmqvist, 2010b; Tylka,2011,2012). Deltagarna forsokte
aktivt uppskatta sig sjdlva genom att fokusera pa sadant som de var ndjda med, vilket
kunde vara bade utseendedrag likvil som personlighetsegenskaper och andra férmagor.
Att dven ha kroppens funktion 1 fokus, snarare dn dess utseende, medforde att
utseendeidealen blev mindre efterstrdvansvirda. Forskning har visat att interventioner
riktade mot att 6ka fokus pa kroppens funktion har gett goda resultat da de lett till storre
tillfredsstédllelse med kroppens utseende och funktion likvidl som hogre grad av
kroppsuppskattning (Alleva, Jansen, Karos, Martijn & Van Breukelen, 2015). Ett
exempel pa nir deltagarna i foreliggande studie fokuserade pa sina kroppars funktion var
nér de trdnade. De gjorde detta for att kénna sig starka och fa mycket energi snarare dn
for att bli smala och snygga. Aven detta gér i linje med tidigare forskning som visar att
motiven till trining har betydelse for om kroppsuppfattningen paverkas positivt eller
negativt. Minniskor som exempelvis trinar av utseendeskil, sasom for att ga ner i vikt,
riskerar att 1 storre utstrdckning utveckla en negativ kroppsuppfattning (Prichard &
Tiggemann, 2008).
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Nastan alla deltagare valde att rikta sitt fokus pa annat dn utseendeidealen. De
undvek aktivt att exponera sig for dessa genom att exempelvis inte konsumera sociala
medier. De kunde dven prioritera annat dn att forsoka efterlikna idealen da det inte kidndes
virt att ligga ned vad som skulle kriivas for att se ut som dem. Aven detta gir att koppla
till ACT da en del av terapiformen syftar till att identifiera individens livsvirden — det
vill sidga det som anses vara viktigt och meningsfullt i livet (Ghaderi & Parling, 2009).
Detta skulle eventuellt kunna vara en verksam komponent i interventioner som syftar till
att frimja positiv kroppsuppfattning. Att synliggora vilka kostnader som édr forknippade
med att forsoka leva upp till utseendeidealen skulle kunna vara ett sitt att gora dem
mindre efterstravansviarda. Exempel pa sadana kostnader som deltagarna nimnde var
restriktivt dtande samt den stora mingd tid och anstringning som istéllet kan ldggas pa
andra mer lustfyllda aktiviteter, sasom att triffa vinner och familj samt dgna sig at
intressen. Utifran var vetskap finns det i dagsldget inga preventiva interventionsprogram,
riktade mot att frimja positiv kroppsuppfattning, som tar utgangspunkt i att tydliggora
ménniskors livsvirden. Med utgangspunkt i vad som har framkommit i denna studie gar
det dock att anta att detta kan vara av virde att implementera.

Till skillnad fran strategin baserad pa acceptans av den egna kroppen, dér kroppen
ansags vara oforianderlig, uttalade sig ungefir hilften av deltagarna om att de skulle kunna
se ut som idealen — om de bara ville. Pa sé vis blev det ett aktivt val for dem att fortsétta
se ut som de gjorde istdllet for att forsoka efterlikna idealen. Denna strategi gar att koppla
till det socialpsykologiska begreppet internal locus of control som handlar om
upplevelsen av att det som hénder 1 ens liv dr resultatet av ens val och handlingar snarare
dn av tur eller slump (Molineux, 2017a). Motsatsen till detta dr external locus of control
som innebér en tro pa att det som hénder i livet styrs av faktorer utanfor ens egen paverkan
(Molineux, 2017b). Det har visat sig att external locus of control &r kopplat till minskat
framtidshopp, ldgre sjdlvfortroende samt utvecklande av depression och angest
(Mirowsky & Ross, 2013). I motsats till detta har internal locus of control en skyddande
effekt da det leder till mer vélfungerande sitt att hantera stressorer samt minskar risken
for att utveckla psykisk ohilsa. Det medfor en kédnsla av agentskap och kontroll samt en
okad tro pa att “jag kan gora vad dn jag bestimmer mig for” (Mirowsky & Ross, 2013).
Utifran detta gar det att anta att deltagarna som anvénde sig av denna strategi hade internal
locus of control da de upplevde sig kunna paverka sitt utseende for att efterlikna idealen
—om de bara ville. Pa sa vis 6kade denna strategi deras upplevelse av kontroll likvél som
att den minskade benédgenheten att kénna hopploshet i mote med idealen samt infor den
egna kroppen.

Trots att manga deltagare riktade kritik mot idealen sa visade det sig 9verraskande
nog att néstan alla samtidigt hade internaliserat och efterstrivade dem. De uppgav att
genom att efterlikna idealen sd minskade risken for att sticka ut likvél som att det blev
lattare att ta sig fram i livet. Utifran den sa kallade Haloeffekten, som sdger att manniskor
utifrin enskilda karaktéristiska felaktigt tillskriver andra individer flera egenskaper
(Neugaard, 2018), kan detta bli begripligt. En person som lever upp till utseendeidealen,
och pa sa vis anses vara attraktiv, tillskrivs séledes ofta dven andra positiva egenskaper.
Attraktiva ménniskor anses exempelvis vara mer socialt kompetenta, intelligenta,
vanliga, drliga, glada samt ha hogre social status (Rennels, 2012). Att tillskrivas sadana
egenskaper underlittar troligtvis i interaktion med andra och kan pa sa vis motivera till
forsok att leva upp till idealen. Att internalisering av idealen skulle paverka
kroppsuppfattningen positivt gar dock emot tidigare forskning som har visat att det
snarare leder till kroppsmissnoje (Frisén & Holmqvist, 2010a). En teori kring hur det kom
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sig att deltagarna trots detta hade en positiv kroppsuppfattning skulle kunna vara att de
inte upplevde att diskrepansen mellan deras utseende och utseendeidealen vara sa stor.
Flera av deltagarna gav uttryck for att ha en smal och lang kroppstyp samt att de trodde
att de skulle bli mer negativt paverkade av idealen om de exempelvis vigde mer. Detta
ga att koppla till teorin om social jamforelse (Festinger, 1954) da deltagarna troligtvis
hade ként sig mer underldgsna modellerna ifall skillnaden mellan deras utseenden
uppfattats som storre. Pa sa vis kan internalisering av idealen antas frimja positiv
kroppsuppfattning hos individer som redan liknar dem, medan det far motsatt effekt hos
personer som ligger langre ifran idealen. Framtida forskning skulle kunna undersoka detta
vidare.

Sammantaget visar resultatet 1 denna studie att individer med en stabilt positiv
kroppsuppfattning anvénder sig av olika strategier for att forhédlla sig till medias
utseendeideal, vilka verkar framja deras positiva kroppsuppfattning. Resultatet sdger
dock ingenting om hur det kommer sig att deltagarna anvénde sig av just dessa strategier.
Eftersom det har legat utanfor studiens syfte att undersoka detta gar det endast att
spekulera kring vad som har lagt grund for strategiernas utveckling. Flera deltagare
ndmnde att den sociala omgivningen, exempelvis i form av fordldrar och vénner, har haft
en stor inverkan pa hur de i dagsldget forholl sig till utseendeidealen. Det kunde bland
annat rora sig om forédldrar som fungerat som rollmodeller for ett kritiskt forhallningsstt
likval som att ha stottande védnner. Enligt Menzel, Schaefer och Thompson (2012) har
fordldrar och jamnariga en stor betydelse for utvecklandet av kroppsuppfattning och vilka
utseendeideal som internaliseras. Saledes gar det att anta att deltagarna troligtvis har vuxit
upp i en social miljo som framjat utvecklingen av strategier for att forhalla sig till
utseendeideal 1 media, vilka i sin tur har lagt grunden for deras stabilt positiva
kroppsuppfattning.

Avslutningsvis kan tilldggas att dven om studier likt denna &r viktiga for att
identifiera strategier som potentiellt kan anvindas som interventioner for att frimja
positiv kroppsuppfattning hos individer, sa behover det dven ske en fordndring pa
samhiéllsniva. Det kan exempelvis handla om att utseendeideal som férmedlas av media
regleras for att bli mer varierade och verklighetstrogna. I Frankrike har lagar stiftats som
syftar till att en sidan foridndring ska komma till stand. Ar 2017 tridde dir en lag i kraft
som tvingar publicister att forse retuscherade bilder med en varningstext som fortydligar
att bilden dr modifierad. Brott mot denna lag riskerar att leda till boter pa 360 000 kronor
(Svenska Dagbladet, 2017). Aven om initiativet var gott har det dessvirre visat sig i en
studie av Akbari, Frederick, Sandhu och Scott (2016) att varningstexter som dessa inte
verkar ge Onskad effekt. Detta da de inte medfor storre kroppstillfredsstillelse, lagre
onskan om smalhet eller lidgre grad av utseendejamforelser. Utdver den hir typen av insats
finns det 1 bland annat Frankrike, Spanien, Italien och Israel ett forbud som gor att
modehus och agenturer inte far anlita modeller med ett Body Mass Index (BMI; matt pa
kroppsmassa) under 18. Detta for att minska risken for att konsumenter av dessa
utseendeideal utvecklar dtstorningar (Svenska Dagbladet, 2015). Det gar ocksa att anta
att denna typ av forbud minskar exponeringen av och pé sa vis dven normaliseringen av
extremt smala kroppar. Férhoppningsvis har denna typ av insats en mer onskvérd effekt
an varningstexter. Utifrdn den vetskap som finns i dagsldget, gidllande medias inverkan
pa minniskors kroppsuppfattning, sa vore det hogst lampligt att dven Sverige tar sitt
ansvar och anammar ett mer aktivt forhallningssdtt for att frimja positiv
kroppsuppfattning hos landets samhéllsmedborgare.
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Begrinsningar

En potentiell begrinsning med denna studie &r att den har gjorts av tva vita cis-
kvinnor, i 25-30-arséldern, som studerar pa universitet. Det vill sdga att det finns en risk
for att resultatet har begrinsats till f61jd av en brist pa intersektionalitet hos vederborande
da overlappet dr stort gidllande vad som byggt upp vara sociala identiteter. En bendgenhet
att se vissa saker och samtidigt missa andra skulle kunna vara en mojlig f6ljd av detta och
nagot som den som tar del av studien bor ta i beaktning. Utover detta hade resultatet
eventuellt kunnat nyanserats mer om det funnits information om deltagarna som
mojliggjort en intersektionell analys. I denna studie har endast information géllande kon
(man/kvinna) och alder funnits tillgéinglig. Andra komponenter som kan ligga till grund
for uppbyggnaden av ménniskors sociala identiteter kan exempelvis vara etnicitet, sexuell
laggning, socioekonomisk status och psykologisk savil som fysiologisk funktionalitet.
Mojligen hade vi, om denna information funnits tillgéinglig, kunnat bredda forstaelsen for
vilka strategier médnniskor med olika forutsittningar anvénder sig av for att forhalla sig
till utseendeideal och sina kroppar. Vi uppmuntrar dirmed att framtida forskning gors
med en bredare ansats for att fordjupa analysen.

Vad giller metodiken som anvindes i denna studie sa finns det nagra mojliga
begrinsningar. Den forsta vidror att enkdten BESAA, som lag till grund for urvalet av
deltagarna, inte specifikt méter positiv kroppsuppfattning utan kroppsuppfattning pa ett
generellt plan. Detta kan ses som problematiskt utifran tidigare argument kring att positiv
kroppsuppfattning dr nagot annat dn motsatsen till negativ kroppsuppfattning (Tylka,
2012). Att specifika matt pa positiv kroppsuppfattning inte anvindes i projektet beror pa
att det ar 2000, niar MoS startade, inte fanns nagot bittre instrument for att méta positiv
kroppsuppfattning. I dagsldget hade exempelvis maitinstrumentet Body Appreciation
Scale (BAS; Avalos, Tylka & Wood-Barcalow, 2005) varit ett lampligare alternativ da
det tagits fram fOr att méta just positiv kroppsuppfattning. Eventuellt hade anvéndandet
av ett annat métinstrument lett till ett annat urval av deltagare. En annan potentiell
begrinsning giller att intervjuerna var semistrukturerade och dirtill genomfordes av olika
intervjuare, vilket kan ha bidragit till att foljdfragor varierade bade géllande amne och
djup. Eventuellt har det saledes lett till att olika fragor har fatt olika stort fokus i
intervjuerna och att viss information ddrmed kan ha gatt forlorad. Vidare gér det att
reflektera kring bilderna som presenterades for deltagarna under intervjuerna. Mojligen
hade andra tankar och strategier framkommit om ett annat urval av bilder visats upp. Dock
ar fragan om mindre homogena bilder hade varit representativa for de utseendeideal som
formedlas i media. Utifran den studie som gjordes for att ta fram de utvalda bilderna, samt
var bedomning av dessa, sa var de typiska exempel pa radande ideal och uppfyllde pa sa
vis troligen sitt syfte. Slutligen kan en annan metodologisk begrdnsning handla om
huruvida det dr mojligt att som forskare helt asidositta tidigare kunskap och erfarenheter
for att kunna gora en sa objektiv analys som mojligt. Trots en medvetenhet hos
undertecknade om detta, likvil som en strivan efter att undvika paverkan av resultaten,
sa har det troligtvis dnda skett i viss utstrackning.

Ytterligare en begriansning med studien skulle kunna vara att ingen data vid
intervjutillfdllet insamlades géllande deltagarnas BMI eller kroppsform. Flera deltagare
gav dock uttryck for att befinna sig inom normen for utseendeidealen, genom att
exempelvis séga sig ha en smal och lang kroppstyp. BMI har visat sig vara en signifikant
prediktor for kroppsuppfattning, dér individer med ldgre BMI tenderar att vara mer ndjda
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med sina kroppar (Frisén & Holmgqvist, 2010a). En majoritet av deltagarna uppgav
dessutom att de tridnade regelbundet vilket kan antas indikera att de redan uppfyllde, eller
rorde sig i riktning mot att uppfylla, det viltrinade idealet. Séledes vicks fragan géllande
vad som legat till grund for deltagarnas positiva kroppsuppfattning. Ar den i storst
utstrackning ett resultat av strategierna de anvinde eller berodde den mestadels pa att
deltagarna utseendemaéssigt 1ag néra idealen? Da det saknas information om deltagarnas
objektiva utseenden blir det svart att uttala sig om detta, vilket &r en begrinsning. Nagra
deltagare gav dock uttryck for att de troligtvis skulle bli mer negativt paverkade av idealen
om de exempelvis vigde mer. Detta indikerar att kroppsuppfattning, atminstone delvis,
paverkas av hur stor diskrepansen mellan det egna utseendet och idealen upplevs vara.

Konklusion

I denna studie undersoktes vilka strategier individer med positiv
kroppsuppfattning anvénder for att forhalla sig till utseendeideal i media. Detta &r ett
omrade som ér relativt obeforskat sedan innan. I resultatet framkom sex huvudstrategier:
1) Kritiskt forhallningssitt till idealen; 2) Acceptans av den egna kroppen; 3) Fokus pa
det positiva med den egna kroppen och sjilvet; 4) Riktning av sitt fokus; 5) “Det skulle
kunna vara jag” och 6) Internalisering och efterstrivande av ideal. Det framkom saledes
att deltagarna forholl sig till medias budskap och utseendeideal pa ett sitt som verkade
skydda likvdl som stirka deras positiva kroppsuppfattning. Flera av strategierna &r
samstdimmiga med vad tidigare forskning har visat vara utmérkande for denna grupp.
Resultatet kan saledes Oka forstdelsen for hur somliga, trots yttre press fran media, kan
utveckla och bibehdlla en positiv kroppsuppfattning. Detta skulle sedermera kunna
anvéndas i insatser for att stirka individer med mer negativ kroppsuppfattning, alternativt
forhindra att en negativ kroppsuppfattning utvecklas fran forsta borjan. Att frimja
tillampning av ett kritiskt forhallningssitt till idealen, en accepterande attityd gentemot
sin kropp, ett fokus pa det positiva med den egna kroppen och sjilvet samt att rikta fokus
mot ens livsvirden verkar enligt denna studie vara viktiga delar for att uppna detta.

Vi uppmuntrar framtida forskning att fortsétta studera strategier kopplade till
positiv kroppsuppfattning. Det dr Onskvirt att detta gérs med en bredare ansats dn vad
denna studie har haft — dér individer tillhorande olika sociala kategorier, likvdl som med
olika kroppstyper, tas med i analysen. Detta for att bredda forstaelsen for vilka strategier
ménniskor med olika forutsdttningar anvinder sig av for att forhdlla sig till
utseendeidealen och sina kroppar.
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