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Förord 

Jag har valt att rikta in mig på ämnet kroppsbild hos kvinnor då jag anser detta vara 

en av många nycklar till upplevt välmående hos individen och i förlängningen ett 

högst angeläget område att arbeta med i strävan mot en bättre folkhälsa. Intresset 

för ämnet har vuxit sig starkt hos mig under de senaste åren då jag i min yrkesroll 

som hälsovägledare har upplevt hur just kroppsbild påverkar kvinnors självkänsla, 

upplevda välmående samt egenskattade psykiska hälsa. Med denna studie vill jag 

titta närmare på kvinnors upplevelse av att delta i en internetbaserad intervention 

kring kroppsbild. Jag ser en stor potential i hälsopromotivt arbete online och vill 

därför utforska hur det upplevs att arbeta med kroppsbild på distans. Jag vill rikta 

ett stort tack till de kvinnor som deltog i min studie för att ha försett mig med ett 

rikt material och även till min handledare Åsa Svensson för vägledning. 

                                                                                      

                                                                                    Kom ihåg att du är bra som du är! 

                                                                                                                                      Zara 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Abstrakt 

Det finns starka belägg för att kroppsbild påverkar välbefinnandet hos kvinnor och 

därmed utgör ett ämne som bör belysas inom folkhälsoarbete. Internet är en 

naturlig arena för många av oss vilket gör hälsofrämjande arbete online till ett 

intressant område att utforska. Syftet med denna studie var att beskriva kvinnors 

upplevelse av en internetbaserad intervention kring kroppsbild. För att besvara 

syftet användes kvalitativ metod. Den internetbaserade intervention ägde rum 

under 7 dagar och 19 kvinnor deltog. Datainsamling skedde genom dagliga 

skriftliga reflektioner samt öppna brev efter interventionens slut, dataanalysen 

skedde genom latent innehållsanalys. Resultatet presenteras utifrån ett huvudtema 

“Ett frö av kunskap, kraft och inspiration är sått” samt fyra teman; (1) En känslosam 

resa genom självrannsakan till bekräftelse, nya insikter och fler verktyg, (2) Kroppen 

blir till en tillgång genom fokus på funktion, sinnen och upplevelser, (3) Medkänsla 

för sig själv och andra föder acceptans och känsla av systraskap och (4) 

Uppskattning, tacksamhet och försoning stärker relationen mellan kropp och själ. 

Resultatet visade på en givande och stärkande upplevelse som framkallade en 

nyfunnen drivkraft till att aktivt arbeta vidare mot en förbättrad kroppsbild. 

Resultatet diskuteras i relation till tidigare forskning, hälsopromotiva teorier samt 

möjlig applicering inom hälsopromotion. 

Nyckelord: Folkhälsa, hälsopromotion, interventionsstudie, kroppsbild, 

kvinnohälsa, psykisk hälsa. 

 

Abstract 

There is strong evidence that body image affects the well-being of women and there 

for constitutes a topic that should be highlighted in public health work. The internet 

is a natural arena for many of us, making online health promotion an interesting 

area to explore. The purpose of this study was to describe women's experience of an 

Internet-based intervention around body image. To answer the purpose, a 

qualitative method was used. The internet-based intervention took place during 7 

days and 19 women participated. Data collection was performed through daily 

written reflections and open letters at the end of the intervention. The data analysis 

was performed through latent content analysis. The result is presented on the basis 

of a main theme "A seed of knowledge, empowerment and inspiration is sown" and 

four themes; (1) An emotional journey through introspection towards confirmation, 

new insights and new tools, (2) The body becomes an asset through focus on 

function, senses and experiences, (3) Compassion for oneself and others give birth to 

acceptance and sense of sisterhood and (4) Appreciation, gratitude and 

reconciliation strengthen the relationship between body and soul. The results 

showed a rewarding and empowering experience that induced a new-found drive 

to actively work on an improved body image. The results are discussed in relation 

to previous research, health-promoting theories and possible application within 

health promotion. 

Keywords: Body image, health promotion, intervention study, mental health, public 

health, women’s health. 
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Introduktion 

Psykisk hälsa hos kvinnor sett ur ett folkhälsoperspektiv 

Hälsa är ett läge av fysiskt, mentalt och socialt välmående och innebär inte endast 

frånvaro av sjukdom eller svaghet (World Health Organisation [WHO], 1948). Hälsa är 

ett positivt koncept med fokus på sociala och personliga resurser, såväl som fysisk 

kapacitet (WHO, 1986).  

Folkhälsan i Sverige utvecklas inom många områden positivt men psykisk ohälsa har 

stadigt ökat de senaste åren och utgör därmed ett folkhälsoproblem 

(Folkhälsomyndigheten, 2019). Att leva med psykisk ohälsa kan yttra sig genom 

exempelvis känslor av oro, depression samt kliniska diagnoser och kan innebära allt 

ifrån en sänkt livskvalitet till självmordsbenägenhet (Folkhälsomyndigheten, 2019b). 

Svenska kvinnor rapporterar en lägre självskattad hälsa, högre andel nedsatt psykiskt 

välbefinnande, högre andel ängslan, oro och ångest, högre andel stress, högre andel 

självmordstankar och sämre sömnkvalitet än män (Folkhälsomyndigheten 2017, 2018, 

2019, 2019b). Detta är prevalent i alla åldersgrupper men den tydligaste försämringen 

sker hos unga kvinnor och flickor i åldersgruppen 16 - 29 år där 33 % rapporterar 

nedsatt psykiskt välbefinnande (Folkhälsomyndigheten, 2019b). WHO (2013) beräknar 

att depression kommer vara den mest förekommande anledningen till nedsatt funktion 

2020 och kvinnor kommer löpa dubbelt så stor risk att drabbas som män. Psykisk 

ohälsa ligger bakom drygt 40 procent av sjukskrivningarna och leder ofta till långvarig 

frånvaro från arbetslivet (Wigzell, 2019).  

Folkhälsoarbete i Sverige bedrivs baserat på det övergripande nationella målet för 

folkhälsopolitiken vilket är “...att skapa samhälleliga förutsättningar för en god och 

jämlik hälsa i hela befolkningen och sluta de påverkbara hälsoklyftorna inom en 

generation” (Folkhälsomyndigheten, 2019). Att verka för en förbättrad psykisk hälsa 

hos kvinnor kan relateras till de globala målen 3, 5 och 10 inom den av FN 

fastställda Agenda 2030 vilka siktar mot en jämställd hälsa inom och mellan länder, 

välmående och hälsosamma liv för alla oavsett socioekonomiska faktorer samt 

jämställdhet och egenmakt hos kvinnor och flickor (Regeringskansliet, 2019) 
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Kroppsbild 

Kroppsbild är ett begrepp som innefattar flera olika dimensioner och kan bestå av 

hur kroppen känns, vilken funktionell förmåga den upplevs inneha, vad den kan 

prestera, hur en person ser på sitt utseende samt hur en person uppfattar att 

omgivningen ser på hens utseende (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). De olika 

dimensioner som tillsammans utgör kroppsbilden hos en individ överlappar och 

vilken eller vilka av dimensionerna som har störst inflytande beror på faktorer som 

ofta kan ha en demografisk förankning (Tylka & Wood-Barcalow, 2015; Webb, 

Wood-Barcalow & Tylka, 2015). En positiv kroppsbild innebär förmåga att hålla ett 

uppskattande förhållningssätt och acceptans för den egna kroppens utseende och 

funktion (Webb, Wood-Barcalow & Tylka, 2015). En positiv kroppsbild består av 

många djupliggande processer som kan vara flexibla samt holistiska och utgör ofta 

ett skydd mot negativ påverkan utifrån. En positiv kroppsbild innebär inte endast 

en tillfredsställande utvärdering av det egna utseendet utan innefattar en djup form 

av acceptans, respekt och kärlek för den egna kroppen i sitt unika utformande 

(ibid.). En individ med en positiv kroppsbild har förmåga att känna sig bekväm och 

lycklig i den egna kroppen, är mindre benägen att påverkas negativt av normativa 

skönhetsideal och kan även i många fall ha förmågan att uppskatta mångfald i 

kroppsform, storlek och utseende hos andra individer (Swami, Weis, Barron & 

Furnham, 2018; Webb, Wood-Barcalow & Tylka, 2015). Det finns tydliga kopplingar 

mellan både kroppsbild och självkänsla samt kroppsbild och psykiskt välmående 

(Strömbäck, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013; Swami, Weis, Barron & Furnham, 

2018). Genom att arbeta hälsopromotivt med kroppsbild så kan därmed även 

självkänsla och välmående påverkas positivt (Strömbäck, Malmgren-Olsson & 

Wiklund, 2013; Swami, Weis, Barron & Furnham, 2018; Webb, Wood-Barcalow & 

Tylka, 2015). 

Negativ kroppsbild - ett folkhälsoproblem 

Att leva med en negativ kroppsbild kan i sin tur innebära lägre upplevd livskvalitet 

samt en ökad risk för psykisk ohälsa (Alleva et al, 2018; Al Sabbah et al, 2009; Dohnt 

& Tiggemann, 2006). En negativ kroppsbild påverkar välbefinnande och glädje, 

orsakar negativ stress och kan leda till depression, ätstörningar samt svårigheter i 
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vissa sociala situationer (ibid.). En negativ kroppsbild är vanligare förekommande 

hos kvinnor än hos män (Aspen et al, 2015) och kan uppmätas hos stora andelar av 

den kvinnliga befolkningen i västvärlden (Seekis, Bradley & Duffy, 2017). Al Sabbah 

et al (2009) uppger att 34 - 62 % av unga flickor i västvärlden upplever en negativ 

kroppsbild och siffrorna ser inte så annorlunda ut för äldre kvinnor. Negativ 

kroppsbild är ett folkhälsoproblem både direkt och indirekt då det i sig innebär brist 

på välmående men även kan kopplas till psykisk ohälsa samt leda till en rad 

hälsoproblem (Alleva et al., 2018; Toole & Craighead, 2016; Aspen et al., 2015). Det 

blir därför viktigt att arbeta hälsopromotivt med att stärka kroppsbild hos 

befolkningen, särskilt hos kvinnor (ibid.). 

Hälsopromotion, empowerment och self -efficacy kopplat till kvinnors kroppsbild 

Hälsopromotion innebär en process som möjliggör människors egenmakt att styra 

över, samt förbättra, sin hälsa (WHO, 1986). Inom hälsopromotion ses hälsa som en 

helhet och med fokus på personliga resurser, behov och önskemål utformas insatser 

med syfte att bevara samt förstärka det friska (Tremblay & Richard, 2014). En 

hälsopromotiv ansats utgår från en hälsomodell snarare än en sjukdomsmodell vilket 

skapar utrymme för ett brett spektrum av insatser där primärt syfte är att främja 

hälsobeteende som skapar välmående (Bandura, 2004).  

Empowerment är ett koncept som kan anses bärande inom hälsopromotion och 

syftar till att ge kraft till individen och främja autonomi genom att se till existerande 

tillgångar (Cattaneo & Chapman, 2010). Inom empowerment kopplat till 

hälsopromotion ligger fokus på att optimera rådande omständigheter på individ-, 

grupp-, och samhällsnivå för att öka förutsättningarna för utförande av 

hälsobeteenden samt främja upplevd egenmakt över den egna hälsan (Cattaneo & 

Chapman, 2010; Pratley, 2016). Self-efficacy är en av kärndeterminanterna inom 

social kognitiv teori och handlar om en individs tilltro till den egna förmågan att 

exempelvis utföra ett önskat hälsobeteende (Bandura, 2004). Både self-efficacy och 

empowerment är faktorer som kan kopplas direkt till en positiv kroppsbild 

(Kinsaul, Curtin, Bazzini & Martz, 2014; Peterson, Grippo & Tantleff-Dunn, 2008) 

samt relateras till en hög självkänsla som i sin tur kan ha en positiv påverkan på 
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kroppsbild (Strömbäck, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013; Swami, Weis, Barron & 

Furnham, 2018). Att arbeta för upplevd ökad empowerment och self-efficacy hos 

kvinnor är ur ett folkhälsoperspektiv viktigt då upplevd egenmakt i sig verkar 

hälsofrämjande på ett individuellt plan men även kan bidra till att minska klyftor 

mellan socioekonomiskt olika grupper i samhället (Pratley, 2016).  

Reflektion och self-efficacy 

Att reflektera kan beskrivas som en företeelse där en individ ser inåt för att reda ut 

kognitiva och emotionella processer vilket kan leda till nya insikter och en bekräftelse i 

den uppfattning en individ har om sig själv (Seggelen - Damen & Dam, 2016). 

Reflektion används flitigt som hälsopromotivt verktyg inom olika forum och kan 

kopplas till ökad förmåga att vidta hälsofrämjande åtgärder, problemlösning och ökat 

välmående (Watkins, 2008). Reflektion kring den egna personen och de processer som 

berör personlig utveckling kan ha en stor inverkan på en personens självbild och 

formandet av den identitet som står som grund för relatering till omvärld och sig själv 

(Dishon, Oldmeadow, Critchley, & Kaufman, 2017). Inom social kognitiv teori 

framhålls reflektion som en viktigt motiverande faktor bakom självreglering (Bandura, 

1993). Vidare förklarar författaren att förmågan till att reflektera på ett sådant sätt som 

kan leda mot en positiv utveckling kopplas till self-efficacy vilket i sin tur handlar om 

till vilken grad en individ tror sig vara kapabel att utföra ett beteende som krävs för att 

nå utsatta mål. Detta kan innebära att en person med hög self-efficacy har en större 

chans till reflektioner som leder mot utveckling än en person med låg self-efficacy 

(Bandura, 2004). 

Tidigare interventioner kring kroppsbild 

I en sammanställning av tidigare utförda interventioner (se bilaga 1) framkommer 

bland annat självmedkänsla, acceptans, funktionalitet, uppskattning, ökad kunskap 

och social omgivning som lämpliga verktyg för hälsopromotivt arbete kopplat till 

kroppsbild. Seekis, Bradley och Duffy (2017) visade i sin studie att skrivövningar 

med fokus på självmedkänsla hade en positiv påverkan på deltagarnas kroppsbild. 

Även Toole och Craighead (2016) fann i sin studie att självmedkänsla hade en 

positiv effekt på deltagarnas kroppsbild, i detta fall bestod studien av en delvis 



 
 

5 

internetbaserad veckolång intervention med fokus på mentala övningar och 

meditation. Margolis och Orsillo (2016) visade med sin studie att acceptans hade 

snarlika effekter som kognitiv beteendeförändring och därför kan ses som ett 

kraftfullt verktyg att använda i promotivt och preventivt arbete relaterat till 

kroppsbild. I studien av Diedrichs et. al (2016) där en webbsida kring ämnet 

kroppsbild stod i fokus visade resultatet att stöd i att acceptera den egna kroppen 

var bidragande till det positiva resultatet. 

Att fokusera på funktionalitet genom skrivövningar visade sig effektiv för 

främjandet av en positiv kroppsbild i form av ökad nöjdhet med den egna kroppen, 

högre nivå av självuppskattning samt lägre nivå av självobjektifiering (Alleva et al, 

2018; Alleva, Martjin, Van Breukelen Gerard, Jansen och Karos; 2015). Mullgrew, 

Stalley och Tiggemann (2017) lät i sin studie en grupp kvinnor utföra en 

skrivuppgift där de gav sig själva uppskattning med fokus på antingen utseende 

eller funktion. Studiens resultat visade att de positiva reflektioner som deltagarna 

fick arbeta med gav en omedelbar tillfredsställelse med den egna kroppen, både 

relaterat till utseende och funktion, oavsett vilket fokus som hade använts i 

övningen. Aspen et al (2015) visade med sin studie att även uppskattning från 

omgivningen visade sig höja upplevd tillfredsställelse med den egna kroppen. 

Flera av studierna hade inslag av empowerment via kunskapshöjning då inledande 

information gavs kring exempelvis kroppens funktionalitet, självmedkänsla och 

integrering mellan kropp och självet i syfte att öka förståelse inför interventionen 

(Alleva et al, 2018; Toole och Craighead, 2016; Alleva et al, 2015). Diedrichs et. al 

(2016) lyfte med sin studie fram empowerment genom ökad kunskap som en 

nyckelfaktor bakom de positiva effekter på kroppsbild som framkom. Mammorna i 

studien beskrev hur de, med hjälp av den information de fick tillgång till via 

hemsidan som intervention kretsade kring, dels kunde stärka sig själva men även 

bli mer självsäkra i hur de kunde stötta sina döttrar kring deras kroppsbild. 

Internet som en arena för hälsopromotivt arbete 

Då internet i stort utgör en naturlig arena för många är det av värde att utforska hur 

denna arena kan användas för att arbeta med kroppsbild på ett promotivt sätt 
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(Ahmedani, Belville-Robertson, Hirsch & Jurayj, 2016; Cohen, Newton-John & 

Slater, 2017). Internetbaserade interventioner kan ses som ett kostnadseffektivt 

alternativ till interventioner med fysiska träffar och kan ha minst lika goda effekter 

(de Boer, Versteegen, Vermeulen, Sanderman, & Struys, 2014). Vidare förklarar 

författarna att fördelar med en internetbaserad intervention är att den potentiellt 

blir mer lättillgänglig, mindre tidskrävande och mindre kostsam. Internetbaserade 

interventioner kan nå ut till stora massor och kan därför ses som viktig ur ett 

folkhälsoperspektiv (Diedrichs et al, 2016). 

Rationale 

Att stärka kvinnors psykiska hälsa är viktigt ur ett folkhälsoperspektiv och bör 

betraktas som en angelägenhet. En positiv kroppsbild kan kopplas till välmående 

samt utgöra ett skydd mot psykisk ohälsa och är därför ett relevant område att 

arbeta med. Tidigare forskning inom området har fastställt en rad verktyg som har 

en potentiellt god effekt på kroppsbild. Det finns dock ett behov av vidare forskning 

för att belysa upplevelsen av insatser kring kroppsbild ur ett deltagarperspektiv, 

samt skapa ytterligare förståelse för hur vi kan optimera framtida hälsofrämjande 

arbete inom området. 

Syfte 

Syftet med studien var att belysa kvinnors upplevelse av en internetbaserad 

intervention kring kroppsbild. 

Metod 

Studiedesign 

Då studien syftar till att beskriva kvinnors upplevelse av deltagande i intervention 

används kvalitativ metod. Genom kvalitativ metod lyfter man fram individens 

upplevelse nyanserad av personlig erfarenhet samt möjliggör ett flexibelt och 

innehållsrikt material (Farrelly, 2013; Lerner & Tolan, 2016). 

Urval 

Ett bekvämlighetsurval användes vilket innebär att deltagare som kan besvara 

studiens syfte väljs ut baserat på lättillgänglighet och vad som ligger närmast till 
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hands för forskaren (Emerson, 2015). Vidare kan även snöbollsurval anses vara 

applicerat då det är troligt att någon eller några av deltagarna blev tipsade av redan 

rekryterad deltagare samt då forskarens Facebook-post där deltagare efterlystes 

delades av bekanta på Facebook. Snöbollsurval handlar just om rekrytering av 

deltagare via tips från redan värvade deltagare (Emerson, 2015.). Målgruppen var 

kvinnor som är 18 år eller äldre och inga övriga kriterier angavs. 

Rekryteringskanaler var social media i form av Facebook-grupper där chansen att 

rekrytera deltagare ansågs vara god, namnet på grupperna var ”Honey & the bees”, 

“Styrkebyrån Community” och ”What do you need help with today buddy?”. 

Rekrytering skedde även via delningar utförda av Facebook-vänner till forskaren på 

deras egna sidor. I inlägget som användes för rekrytering angavs det att ingen med 

tidigare relation till forskaren skulle komma att rekryteras. När möjliga deltagare 

hade anmält intresse fick de via mail ett informationsbrev (se bilaga 2) med detaljer 

kring studien, dess etik samt instruktioner för samtycke. Samtycke inhämtades 

genom att deltagaren skrev under bifogat dokument och mailade tillbaka det. 30 

deltagare rekryterades i garderande syfte inför eventuellt bortfall, slutgiltigt 

deltagarantal som resultatet baseras på var 19 individer.  I det fall en deltagare 

endast skickade in fyra eller färre dagliga reflektioner räknades detta som ett 

bortfall och informantens data inkluderades inte i resultatet även om det öppna 

brevet från aktuell deltagare inkom. 

Intervention 

Interventionen utformades med en salutogen grundtanke och en förhoppning om 

att skapa en positiv upplevelse kopplat till kroppsbild. Interventionen sträckte sig 

över 7 dagar och kommunicerades helt via email med författaren själv som 

interventionsledare. Interventionen innefattade ett dagligt mail som bestod av en 

övning (se bilaga 3). Övningarna hade en vetenskaplig förankring i tidigare 

forskning och var relaterade till självmedkänsla, acceptans, uppskattning, funktion 

och ökad kunskap. Interventionen inleddes med en sammanställning där dessa 

begrepp klargjordes (se bilaga 4) i syftet att deltagarna skulle ha chans att 

tillgodogöra sig veckans övningar i högre grad.  Övningarna var inspirerade i olika 

hög grad av tidigare använda övningar och forskning relaterat till kroppsbild (se 
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bilaga 3). Det var författaren själv som översatte, justerade och/eller konstruerade 

övningarna samt lade upp interventionens struktur. Interventionen var därmed 

konstruerad specifikt för aktuell studie och författaren har inte kännedom om 

någon tidigare intervention med samma innehåll eller upplägg. Förutom ovan 

nämnda koncept var skrivövningar och reflektion bärande inslag. Övningarna 

skickades ut på förmiddagen varje dag och deltagarna ombads att dagligen göra en 

skriftlig reflektion av valfri längd kopplat till upplevelsen av att utföra dagens 

övning. Denna reflektion skickades sedan in till författaren via mail. 

Datainsamling 

Insamlingsmetod var öppna brev vilket kan betraktas ändamålsenligt för studiens 

syfte samt format då ett öppet brev innebär att deltagarna ges en öppen 

frågeställning att basera sin reflektion kring (Farrelly, 2013). I ett öppet brev ges 

deltagarna frihet genom möjlighet att beskriva sin upplevelse med egna ord och 

med valfri grad av detaljer vilket även kan möjliggöra för reflektion samt 

återgivande av en förståelseprocess (ibid.). Ytterligare belägg för öppna brev som 

insamlingsmetod var att hela interventionen är internetbaserad och ingen personlig 

interaktion mellan författare och deltagare skedde. En nackdel med öppna brev kan 

anses vara att det saknas möjlighet att ställa följdfrågor eller styra informanten in på 

tilltänkta spår. Med denna nackdel i beaktning bedömdes ändå öppna brev som 

bäst lämpad insamlingsmetod. Det var ett kriterium att det öppna brevet skulle 

mailas in till författaren senast två dagar efter avslutad intervention för att räknas 

med i resultatet. Brevet bestod av en öppen inledande fras som löd ”Nu ska jag 

beskriva hur jag upplevde att vara med i studien “Jag och min kropp””. Därefter 

var informanterna fria att svara med valfri längd på text. Som tillägg till de öppna 

breven samlades även de dagliga skriftliga reflektionerna in. Detta syftade dels till 

att skapa uppfattning om aktivt deltagande/bortfall men även grunda för en 

djupare analys och ett mer innehållsrikt material. Resultatet baserades därmed på 

19 öppna brev samt 131 dagliga reflektioner då två deltagare endast lämnade in sex 

av de totalt sju reflektionerna. 
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Dataanalys 

Studien använde sig av en kvalitativ innehållsanalys med latent ansats vilket 

innebär att författaren gör en tolkning utöver det som ordagrant uttrycks i 

materialet (Graneheim & Lundman, 2004). Inspirerad av Graneheim och Lundman 

(2004) skedde dataanalysen i två steg enligt följande: 

Steg 1 - Bearbetning av material 

Dataanalysen påbörjades med att författaren läste igenom rådata flertalet gånger för 

att bekanta sig med materialet och skapa en helhetsbild. Denna process inleddes 

redan under interventionens gång med de dagliga reflektionerna och applicerades 

efter avslutad intervention även på de öppna breven. Därefter startade analysen 

med att identifiera meningsbärande enheter vilket syftar till att hitta gemensamma 

komponenter i uttalanden och ord från rådata (Graneheim & Lundman, 2004). 

Denna identifiering skedde separat för de dagliga reflektionerna och de öppna 

breven och bearbetades i skilda dokument. 

Steg 2 - Laten analys 

Analysen fortskred genom att de meningsbärande enheterna bröts ned till koder 

som i sin tur samlades i kategorier, även denna del av analysen skedde separat för 

den data som kom ur de dagliga reflektionerna och den data som kom ur de öppna 

breven. Kategorierna från de skilda dokumenten sammanställdes sedan för att 

tolkas som ett sammanslaget material vilket presenteras som ett huvudtema och 

fyra teman (se tabell 1, bilaga 5.) 

Etik 

Studien följer forskningsetiska principer genom individskyddskravet. 

Individskyddskravet innebär att deltagarna, genom att ingå i studien, inte utsätts 

för kränkning, fysisk skada eller förödmjukelse (Vetenskapsrådet, 2013). 

Individskyddskravet tillgodoseddes på följande sätt i aktuell studie: 

● Informationskravet: Deltagarna fick tydlig inledande information kring vad 

interventionen innebar, vilka krav som ställdes, vilka delar som var 

obligatoriska för studiens syfte samt vilka som inte var det, vad som kunde 
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komma att räknas in i dataanalysen, att deltagandet var frivilligt och kunde 

avbrytas när så önskades samt om tidpunkt för när det öppna brevet och 

reflektioner skulle skickas in. I informationsbrevet fanns även tydlig 

information kring att studien potentiellt kunde påverka mående genom att 

väcka reflektion kring kroppsbild samt att ingen behandling eller stöd från 

interventions-ledare fanns tillgängligt förutom vad gällde frågor kring själva 

interventionen och dess utförande. Individer med konstaterad ätstörning, 

depression eller andra psykiska diagnoser uppmuntrades ej att delta i 

studien, men då detta inte kunde kontrolleras var det i slutänden deltagande 

på eget ansvar som gällde vilket framgick tydligt i informationsbrevet (se 

bilaga 2). 

● Samtyckeskravet: Ett skriftligt samtycke erhölls från deltagarna via mail. 

● Konfidentialitetskravet: Personuppgifter lagrades utom räckhåll för 

obehöriga i författarens dator som är lösenordskyddad. Ingen information 

spreds mellan deltagare och alla utskick från författare till studiegrupp 

skedde med funktionen ”hemlig kopia” för mottagare i mailutskick. 

Författaren har tystnadsplikt gällande allt material samt kommunikation 

som uppkom inom ramarna för interventionen. Insamlat material kopplades 

till siffror istället för deltagarnas namn för att avidentifiera materialet i 

största möjliga mån. 

● Nyttjandekravet: All information som samlades in från deltagarna användes 

endast för studiens ändamål. Information om att deltagarna har möjlighet att 

ta del av resultatet gavs. 

 

Resultat 

Det resultat som presenteras nedan är baserat på deltagarnas öppna brev samt 

dagliga reflektioner. Därmed speglar samtliga teman både upplevelsen av de 

enskilda övningarna samt upplevelsen av interventionen i sin helhet. Resultatet 

presenteras som ett huvudtema och fyra teman: 
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Huvudtema Ett frö av kunskap, kraft och inspiration är sått 

 

Teman 

En känslosam resa 

genom 

självrannsakan till 

bekräftelse, nya 

insikter och fler 

verktyg. 

Kroppen blir 

till en tillgång 

genom fokus 

på funktion, 

sinnen och 

upplevelser. 

 

Medkänsla för sig 

själv och andra 

föder acceptans 

och känsla av 

systraskap. 

Uppskattning, 

tacksamhet och 

försoning stärker 

relationen mellan 

kropp och själ. 

 

 

En känslosam resa genom självrannsakan till bekräftelse, nya insikter och fler 

verktyg 

“Att göra alla dina övningar och reflektera kring dom har gett mig fler dimensioner, fler 

verktyg att jobba med. Fler perspektiv. Det har gjort lite ont stundtals. Det har kommit upp 

saker som jag trott jag bearbetat men nu upptäcker att jag inte är färdig med. Vilket jag ser 

som ytterligare en förflyttning i rätt riktning.” 

Deltagare 25 

Deltagarna upplevde interventionen vara en känslosam vecka som väckte 

medvetenhet, bringade nya insikter och gav inspiration till att fortsätta arbeta aktivt 

med kroppsbild som process. Interventionen beskrevs bland annat som 

inspirerande, upprörande, intressant, spännande, jobbig, glädjande, frustrerande, 

bekräftande och utvecklande. Det var därmed inte endast positiva känslor som 

uppkom utan veckan upplevdes ofta även prövande. Deltagarna kunde dock se ett 

värde i de smärtsamma känslor som uppkom och beskrev dessa som en viktig del 

av den. 

Veckans första två övningar (se bilaga 3) upplevdes leda till en form av 

självrannsakan och kartläggning av den egna kroppsbilden. Detta beskrevs som 

smärtsamt, utvecklande, svårt, härligt, spännande och värdefullt. En del av 

deltagarna upplevde en form av bekräftelse och landade i att de är där de trodde 
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med sin kroppsbild medan andra deltagare kom till insikt med att deras kroppsbild 

i själva verket såg annorlunda ut än de tidigare upplevt. Många beskrev att det ur 

självrannsakan föddes en motivation till att arbeta vidare. 

Deltagarna beskrev hur de i sin vardag blev mer uppmärksamma på hur de tänkte 

och kände i olika situationer där kroppen var inblandad vilket i många fall ledde 

vidare till en uttryckt vilja att jobba med dessa processer. Något som lyftes fram var 

medvetenheten kring hur normer och utseendefixering påverkar kroppsbild. Vissa 

deltagare beskrev hur de kom till insikt med att deras kroppsbild påverkas av hur 

andra ser på deras kroppar i högre grad än de varit medvetna om. 

En känsla av inspiration inför kommande arbete med den egna kroppsbilden var 

något som många deltagare nämnde. Denna känsla uppkom dels genom att ha fått 

chans till att se inåt genom självrannsakan samt genom att ha prövat på olika 

övningar som gav nya verktyg. Genom att lära sig mer om vad kroppsbild kan 

innefatta, vad den består av på ett individuellt plan samt hur vi kan arbeta för att 

stärka den skapades både en vilja till att arbeta vidare samt en trygghet i att veta 

hur detta arbete kan inledas.  

Kroppen blir till en tillgång genom fokus på funktion, sinnen och upplevelser 

“Denna studie har även fått mig att förstå hur bra själen mår av sinnesupplevelser. Att det, 

mina sinnen, också är en del av min kropp. Tänk vad kroppen kan ändå och vad fantastisk 

den är.” 

Deltagare 16 

Deltagarna beskrev hur upplevd kroppsbild ofta centrerades till stor del kring 

utseende vilket var något som benämndes som en orsak bakom osäkerhet, 

begränsningar och stress. Att förflytta fokus från kroppens utseende till kroppens 

funktionalitet upplevdes skapa en positiv känsla av att kroppen är en tillgång att 

uppskatta bortom hur den ser ut. Detta beskrevs som ett kraftfullt verktyg att 

använda inom framtida arbete med kroppsbild som process.  

Intervention innehöll två övningar där fokus låg på olika bitar av kroppens 

funktionalitet (se bilaga 3). Dessa upplevdes utvidga synen på vad funktionalitet 
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faktiskt kan innebära vilket deltagarna beskrev som stärkande för kroppsbilden. 

Deltagarna beskrev hur ett fokus på funktionalitet öppnade upp för en känsla av att 

kroppen var mer än de tidigare tänkt på. En tacksamhet över saker som det arbete 

kroppens organ utför, den allmänna hälsan, förmågan att utföra vardagliga 

prestationer, interagera med andra människor och helt enkelt bära fram en genom 

livet togs upp. De två övningarna kring funktionalitet kom i en följd under två 

dagar men fokuserade på olika aspekter av begreppet funktionalitet. Vissa av 

deltagarna upplevde att de redan hade reflekterat klart kring ämnet under första 

dagen och kände att dag två blev en upprepning. Merparten av deltagarna 

berättade dock att även om de vid första anblick tänkte sig att det skulle bli en 

upprepning hittade de nya aspekter av kroppens funktionalitet att reflektera kring 

vilket beskrevs som överraskande och upplyftande. Något som var särskilt 

framstående var hur insikten att våra sinnen och det vi kan uppleva genom dessa 

skapade en positiv känsla för den egna kroppen. Förmåga att känna beröring, att 

kunna njuta med kroppen, uttrycka sig fysiskt genom exempelvis dans, att kunna 

utföra fysiska prestationer, att ta in visuella uttryck och kunna uttrycka sig i tal och 

sång var saker som nämndes. 

Medkänsla för sig själv och andra föder acceptans och en känsla av systraskap 

“När jag känner mig enad med mina medsystrar känner jag mig som starkast och som 

gladast.” 

Deltagare 6 

Deltagarna beskrev i sina brev och reflektioner hur interventionen skapade en 

känsla av medkänsla med både sig själv och andra kvinnor. Att hitta medkänsla för 

sig själv gjorde det lättare att vara snäll mot sig själv. Ur snällhet kom en början till 

acceptans kring att det är okej att ha osäkerheter, jobbiga känslor och att inte vara 

helt nöjd. 

Två av övningarna under veckan (se bilaga 3) fokuserade på begreppet 

självmedkänsla. En av dessa övningar upplevdes svår av många då den innefattar 

mindfulness och fokuserade kring en upplevd situation som innebar jobbiga 
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känslor relaterat till kroppsbild för att därigenom framkalla självmedkänsla kopplat 

till händelsen. Trots detta så beskrev många av deltagarna, inklusive flera av de som 

kämpade med övningen, att de med mer eller mindre arbete tog sig igenom 

övningen och nådde en upplevd medkänsla för sig själva. Känslan som infann sig 

beskrevs bland annat som lugn, härlig, positiv och betryggande. 

Den andra övningen som behandlade självmedkänsla fokuserade på en av de tre 

huvudkomponenterna av begreppet, nämligen ”common humanity” eller ”allmän 

mänsklighet” (bilaga 4). Deltagarna fick skriva ett brev där de fokuserade på andra 

kvinnors tänkbara osäkerheter kring sina kroppar. Upplevelsen av denna övning 

var för många att det hade en stärkande effekt att tänka på hur andra kvinnor har 

liknande osäkerheter som en själv. Detta frambringade en ödmjukhet och vilja till 

att visa medkänsla med kvinnor i allmänhet. Detta beskrevs i sin tur möjliggöra en 

början till upplevd acceptans och uppskattning för sin egen kropp. 

Tankar kring systraskap och att vilja jobba tillsammans med andra kvinnor kring 

ämnet kroppsbild var något som uppkom genomgående under interventionen. 

Deltagarna nämnde hur övningarna kändes relevanta och givande men att det 

ibland var svårt att till fullo reflektera kring upplevelsen på egen hand. De uttryckte 

en önskan om att bolla sina tankar och känslor med andra kvinnor eller 

interventionsledaren för att kunna komma vidare i sin process och finna stöd då 

delar av interventionen uppfattades som prövande. Deltagarna beskrev även hur de 

hade tagit med sig interventionen ut bland vänner genom att dela med sig av 

övningar och prata om ämnet kroppsbild i allmänhet mer än de brukar vilket sågs 

som en positiv utveckling. De upplevde sig stärkta i tanken om att vi som kvinnor 

behöver komma samman och prata mer öppet om ämnet kroppsbild för att kunna 

nå en kollektiv förändring i samhället. 

Tacksamhet, uppskattning och försoning stärker relationen mellan kropp och själ 

“Arbetet har rört inte bara min kroppsbild utan även min självbild och jag har tänkt mycket 

på hur allt hänger ihop. På samma sätt som en tanke kan föda en känsla kan kanske en mer 

positiv kroppsbild föda en mer positiv självbild.”  
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Deltagare 1 

Att kunna visa sin kropp och sig själv tacksamhet, förlåtelse och uppskattning 

beskrevs stärka relationen till kroppen samt tydliggöra hur självet och kroppen är 

sammanlänkade. Deltagarna berättade hur de under veckan började finna nya saker 

med sin kropp och kroppsbild som de var tacksamma för. Det handlade om 

funktioner de tidigare tagit för givet, insikter i den aktuella kroppsbilden, känslan 

av att ha hittat en nyvunnen snällhet mot sig själv, utseende och en ökad drivkraft 

att arbeta vidare. 

Hand i hand med tacksamhet fanns uppskattning vilket också var något som 

upplevdes växa fram under veckan. Den avslutande övningen se (bilaga 3) 

handlade just om att ge sig själv uppskattning vilket beskrevs som ett fint avslut på 

veckan och visade sig vara den övning som lyfts fram mest som en övning att ta 

med sig i vardagen efter interventionens slut. Det fanns en återkommande tanke om 

att denna sista övning möjligen inte hade kunnat utföras på ett genuint sätt utan att 

ha tagit del av de föregående övningarna. Deltagarna menade på att det krävdes en 

självrannsakan, nya perspektiv och nya aspekter att uppskatta för att denna 

avslutande övning skulle kännas äkta. Vissa deltagare uttryckte sig glada över att 

genuint kunna säga något uppskattande om sina utseenden till sig själva för första 

gången på länge. Andra deltagare beskrev hur veckan hade hjälpt dom att kunna 

vara öppet glad över sitt utseende utan känsla av skuld. 

I den andra och tredje övningen för veckan fick deltagarna träna på att vara öppna 

och medkännande i sin relation till kroppen. Dessa övningar beskrevs föda en vilja 

till förlåtelse och en känsla av försoning med den egna kroppen. Att kunna förlåta 

sig själv för att inte ha behandlat sin kropp bra, för att inte ha tänkt snälla saker om 

kroppen, för att inte ha uppskattat allt den kan göra och för att inte ha låtit sig njuta 

av olika sammanhang där kroppsbilden stått i vägen är exempel på företeelser som 

beskrevs som värdefulla och stärkande. Försoning beskrevs ofta som en vilja till att 

börja samarbeta med sin kropp istället för att kämpa mot varandra. 

En koppling mellan kropp och själ samt mellan kroppsbild och självbild var något 

som togs upp. Deltagarna beskrev hur interventionen tydliggjorde denna koppling 



 
 

16 

och visade på hur svårt det kan vara att se till kroppsbild utan att blanda in 

självbild.  Med detta så uttrycktes även tanken om att ett långsiktigt arbete med den 

ena aspekten både skulle kräva ett visst jobb med, samt ha en potentiell påverkan 

på, den andra aspekten. Att uppmärksamma kopplingen mellan kropp och själ på 

olika vis beskrevs ge ett mervärde till att aktivt främja en positiv kroppsbild genom 

kognitiva, emotionella och fysiska processer. 

Ett frö av kunskap, kraft och inspiration är sått 

Sammanfattningsvis så upplevde deltagarna interventionen som en givande 

upplevelse där de fick chans att blicka inåt och reflektera kring kroppsbild från nya 

perspektiv vilket gav en ökad medvetenhet, bekräftelse, nya insikter och fler 

verktyg att använda i sitt fortsatta arbete med kroppsbild. Veckan upplevdes vara 

fylld av både tunga och upplyftande känslor som ledde till ökad medkänsla med sig 

själv och andra, en vilja till försoning med den egna kroppen och en ökad förmåga 

att uppskatta kroppen som den är. Systraskap och möjligheten till att reflektera 

tillsammans med andra kvinnor beskrevs som något kraftfullt och önskvärt i 

strävan mot en bättre kroppsbild både kollektivt och individuellt. Interventionen 

upplevdes innebära början på ett långsiktigt arbete, en drivkraft till att vilja 

förbättra sin kroppsbild och ny kunskap som förstärkte tron på att det kan fungera. 

Diskussion 

Metoddiskussion 

Denna studie använde kvalitativ metod vilket lämpar sig bäst då syftet med studien 

var att belysa upplevelsen av att delta i en intervention (Farrelly, 2013). Genom 

kvalitativ metod ges utrymme för deltagarna att beskriva sina personliga 

upplevelser och för författaren att tolka dessa vilket ofta kan leda till ett 

innehållsrikt material (Farrelly, 2013).  Data som kan betraktas både på djupet och 

på bredden ses som både eftersträvansvärt och representativt för kvalitativa studier 

(Lerner & Tolan, 2016). Studien resulterade i en stor mängd data där både bredd och 

djup fanns representerat. Kvalitativ metod var lämplig då deltagarantalet var 

relativt lågt men varje deltagare fick chans att bidra med en större mängd data. 

Kvantitativ metod hade istället lämpat sig för en studie där målet var att samla in 
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svar från ett större antal deltagare eller där mätning av effekt var syftet (Farrelly, 

2013). Med detta som bakgrund kan kvalitativ metod anses var rätt val för studiens 

syfte. 

Insamlingsmetod var öppna brev vilket möjliggör ett representativt material då 

deltagarna får göra en skriftlig reflektion efter eget tycke och i eget tempo (Farrelly, 

2013). En nackdel med öppna brev som insamlingsmetod är dock att det inte finns 

möjlighet till att ställa motfrågor eller be deltagarna utveckla sina svar. Författaren 

har med andra ord inte möjlighet att påverka datainsamlingen annat än genom den 

inledande frågeställningen i det öppna brevet. Vid flertalet tillfällen under 

dataanalysen påträffades beskrivna tankar och känslor som skulle varit intressant 

att kunna ställa följdfrågor kring. Materialet hade därmed kunnat se annorlunda ut 

med en annan insamlingsmetod men då denna intervention hölls online och det 

material som samlades in var tillfredsställande anses öppna brev vara rätt val för 

aktuell studie. 

Graneheim och Lundman (2004) vidhåller att en strävan mot att nå trovärdighet bör 

vara genomgående under genomförande och rapportering av en studie. Vidare 

presenterar författarna fyra överlappande och sammankopplade begrepp som bör 

finnas med i arbetet för att nå trovärdighet, dessa fyra begrepp är; giltighet, 

tillförlitlighet, bekräftelsebarhet och överförbarhet. 

Giltighet handlar om hur väl vald metod svarar mot syftet i en studie, för att uppnå 

giltighet är det av vikt att ge en noggrann beskrivning av urval, dataanalys och 

resultat (Graneheim & Lundman, 2004) vilket görs i denna studie.  

Genom att välja deltagare som anses representera den tilltänkta målgruppen kan 

urvalet betraktas ändamålsenligt vilket är en förutsättning för att skapa giltighet 

som i sin tur ytterligare kan stärkas genom mångfald i studiegruppen (Emerson, 

2015). I denna studie användes bekvämlighetsurval samt snöbollsurval vilket kan 

argumenteras vara ändamålsenligt i just denna studie då de enda kriterier som 

fanns för att kunna besvara studiens syfte var att deltagarna skulle vara kvinnor 

över 18 år. Samtidigt så kan det argumenteras för att det inte var ändamålsenligt 

just på grund av att åldersgränsen var det enda kriteriet som ställdes vilket gör att 
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urvalet relaterat till exempelvis socioekonomiska faktorer och ålder är 

slumpmässigt. Då ingen persondata har samlats in går det inte att säga huruvida 

deltagarna representerar en mångfald eller inte. Att använda sig av ett mer riktat 

urval i syfte att representera mångfald skulle höja studiens giltighet. Detta ansågs 

dock vara övermäktigt inom ramarna för denna studie. 

En annan viktig aspekt av giltighet är överensstämmelsen mellan data, tolkning av 

data samt verkligheten (Graneheim & Lundman, 2004). Författarna beskriver att det 

i syftet att på ett sanningstroget vis kunna tolka data är av vikt att använda 

meningsenheter som är tillräckligt stora för att undvika fragmentering men inte så 

stora att de potentiellt kan ha multipla betydelser. Författaren till aktuell studie har 

varit noggrann i sitt val av meningsenheter och anser att de utvalda enheterna i sin 

tur möjliggjort en tolkning som är nära verkligheten. Därtill finns en beskrivning av 

dataanalysen samt en inblick i arbetets gång (tabell 1, bilaga 5). Vidare har relevanta 

citat valts ut, vilka presenteras tillsammans med resultatet samt i bilaga 5. Att 

presentera relevanta citat kan vara ett sätt att öka giltigheten i en studie (Graneheim 

& Lundman, 2004). 

En punkt som påverkar giltigheten negativt i denna studie är det faktum att 

författaren både höll i studien samt utvärderade den. Även om författaren har av 

avsikt att hålla sig neutral så medför detta en risk för att resultatet vinklas. 

Socialstyrelsen (2012) menar på att de begränsade kognitiva förmågor vi människor 

besitter påverkar tillförlitligheten av personliga observationer. I syfte att presentera 

ett så pass rättvisande resultat som möjligt har författaren strävat efter reflexivitet 

genom processen. Malterud (2001) beskriver reflexivitet som ett aktivt 

förhållningssätt där författaren uppmärksammar och tydliggör sin förförståelse 

kopplat till studien för att tydliggöra för sig själv och sina läsare hur resultatet har 

vuxit fram. Inom ramarna för denna studie finns det inte utrymme för mer ingående 

resonemang kring hur förförståelse på olika plan har varit relevant, däremot är 

arbetsbeskrivningen noggrann och resultatet diskuteras med relevanta 

utgångspunkter för att ifrågasätta den verklighet som resultatet visar upp. 
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Tillförlitlighet handlar om hur stabil data är över tid samt om möjliga förändringar 

eller inkonsekventa företeelser under datainsamling och analys (Graneheim & 

Lundman, 2004). Författarna nämner två punkter att arbeta med för att stärka 

tillförlitlighet vilka är en begränsad tidsram för datainsamling samt att 

tillhandahålla samtliga deltagare med samma frågeställning. I aktuell studie var den 

totala insamlingsperioden nio dagar vilket kan anses vara en begränsad tidsram. 

Samtliga deltagare fick samma öppna frågeställning i mallen för de öppna breven, 

inga exempel på ämnen eller följdfrågor fanns med i denna mall då författaren inte 

ville leda in svaren på något specifikt spår. Med detta i beaktning kan arbetet 

betraktas som tillförlitligt. De svar som inkom från deltagarna varierar i djup och 

längd och då det inte finns något rätt eller fel i ett öppet brev så är det svårt att 

avgöra hur pass ärliga och uttömmande deltagarna var i sin beskrivning av sin 

upplevelse. Detta kan potentiellt medföra inkonsekvenser som i sin tur kan påverka 

tillförlitligheten. 

Bekräftelsebarhet handlar om att finna stöd för sitt resultat (Graneheim & 

Lundman, 2004). Detta kan exempelvis ske genom att söka medhåll från tidigare 

studier, från experter inom ämnet eller från deltagarna. I denna studie presenteras 

tidigare forskning som visar på liknande resultat. Deltagarna blev däremot inte 

ombedda att bekräfta resultatet vilket hade kunnat höja studiens bekräftelsebarhet 

ytterligare. 

Slutligen så beskriver Graneheim och Lundman (2004) begreppet överförbarhet som 

handlar om hur väl ett resultat kan överföras till en annan relevant målgrupp eller 

till en generell population. De menar att författaren kan ge sin åsikt kring hur väl 

resultatet kan överföras men i slutänden är detta upp till läsaren att avgöra. I 

strävan att nå överförbarhet är det av vikt att ge en tydlig beskrivning av studie, 

arbetssätt, dataanalys samt resultat (Graneheim & Lundman, 2004). Då ovanstående 

kriterier uppfylls i aktuell studie anser författaren till denna studie att den har en 

relativt hög överförbarhet. Det skulle dock vara möjligt att öka överförbarheten 

ytterligare genom att samla in persondata som tydliggör eventuella skillnader 

mellan exempelvis socioekonomiskt olika grupper. Detta skulle i sin tur kunna visa 
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vilken målgrupp denna intervention kan väntas genomföras mot med liknande 

resultat. 

Resultatdiskussion 

Interventionen upplevdes i sin helhet som en givande erfarenhet som beskrevs ge 

en starkare relation till den egna kroppen under veckans gång, men framförallt 

inspirerade till att fortsätta arbeta aktivt med kroppsbild som process. Till min 

kännedom så finns det ingen tidigare utförd kvalitativ internetbaserad studie med 

samma upplägg som aktuell studie. Däremot är de hälsopromotiva verktyg och 

teorier som interventionen bygger på grundade i tidigare forskning som visat en 

positiv effekt på kroppsbild vilket ger stöd för den upplevelse som framkommer i 

resultatet (Alleva, Martjin, Van Breukelen Gerard, Jansen & Karos, 2015; Diedrichs 

et. al, 2016; Margolis och Orsillo, 2016; Mullgrew, Stalley & Tiggemann, 2017; Seekis, 

Bradley & Duffy, 2017; Toole och Craighead, 2016). 

Reflektion och självrannsakan var två faktorer som upplevdes bärande genom 

interventionen. Deltagarna upplevde att övningarna samt de dagliga reflektionerna 

erbjöd en chans till självrannsakan vilket i sin tur ledde till en känsla av att bli 

bekräftad i sin kroppsbild samt nå nya insikter relaterat till både personlig 

kroppsbild och kroppsbild som koncept. Brown och Brown (2011) beskriver i sin 

studie hur reflektion kring självet och de processer som rör självkänsla ter sig ha 

olika effekt beroende på om individen i fråga har en hög eller låg självkänsla. 

Studien i fråga centrerades kring reflektion och utvärdering av aspekter som 

exempelvis egenvärde och upplevd glädje. Resultatet visade att deltagare med en 

hög självkänsla blev stärkta och visade ökat skattat egenvärde i stunden efter 

reflektionen medan deltagare med låg självkänsla istället fick motsatt effekt. Då 

kroppsbild kan ha en nära koppling till självkänsla hos kvinnor (Strömbäck, 

Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013) är det relevant att fundera kring om verktyg 

som syftar till reflektion är oproblematiska inom hälsopromotivt arbete centrerat 

kring kroppsbild då dessa potentiellt skulle kunna innebära att en individ med låg 

självkänsla upplever en negativ effekt. Bandura (2004) beskriver hur individer med 

en hög self-efficacy är bättre rustade att nå positiv utveckling genom reflektion än 

individer med en låg self-efficacy. Det går att spekulera kring ifall den övervägande 
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positiva upplevelse som resultatet i aktuell studie visar möjligen vittnar om att 

studien generellt har lockat till sig deltagare med höga nivåer av self-efficacy 

och/eller god självkänsla som var rustade för att se de känslomässigt prövande 

inslagen av reflektion och självrannsakan som något positivt. Detta skulle i sin tur 

kunna innebära att samma övningar använda i en annan kontext skulle kunna 

frambringa en annorlunda, och möjligen mindre positiv, upplevelse. En relevant 

faktor här är att flera av deltagarna rekryterades från en Facebook-grupp som 

fokuserar på styrketräning. Det väcker frågan om huruvida kvinnor som ägnar sig 

åt styrketräning möjligen har en relativt hög självkänsla eller self-efficacy kopplat 

till kroppsbild, och om det i så fall kan ha färgat resultatet i aktuell studie. 

Deltagarna beskrev interventionen i sin helhet, men de bitar som innebar just 

självrannsakan specifikt, som känslomässigt omtumlande. Det förekom 

beskrivningar om både svåra och glädjande känslor. I de fall jobbiga känslor 

beskrevs så var det vanligt att dessa sågs i ett positivt ljus i takt med att 

interventionen byggdes på dag för dag. De svåra känslorna som uppkom genom 

självrannsakan sågs som en nödvändighet för att skapa en genuin grund att stå på. 

Att kunna se på negativa känslor som något positivt kan kopplas till KASAM 

(Antonovsky, 2005) där en grundtanke är att det finns något värdefullt i det som är 

prövande. I deltagarnas upplevelse verkar just känslan av att ha gått igenom en 

jobbig känsla som ledde till positiva insikter ha bidragit till att interventionen 

kändes meningsfull.  

Vidare så beskrev deltagarna att de under veckan fått ny kunskap som stärkte tron 

på den egna förmågan att kunna förbättra sin kroppsbild och inspirerade till att 

fortsätta arbeta med ämnet. Detta kan kopplas till empowerment och self-efficacy 

vilket handlar om att uppleva förmåga till att kunna förändra sin situation samt 

vetskap kring hur detta kan ske (Bandura, 1993; Cattaneo & Chapman, 2010). 

Tidigare studier har visat hur empowerment kan relateras till en positiv kroppsbild 

och därför är av vikt att arbeta med då kroppsbild bearbetas (Peterson, Grippo, & 

Tantleff-Dunn, 2008; Kinsaul, Curtin, Bazzini och Martz, 2014).  Det är dock viktigt 

att betona att även om deltagarna i aktuell studie kände sig stärkta i både 

motivation till att fortsätta arbeta med sin kroppsbild samt i känslan av att veta hur 
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så sågs aktuell intervention som just en början på en lång resa. För att kunna 

förändra sin kroppsbild på ett fundamentalt och hållbart vis beskrev deltagarna att 

de skulle behöva fortsätta arbeta under strukturerade former vilket många uttryckte 

att de ville göra. Det går därmed att spekulera i att den motivation och känsla av 

förhöjd förmåga till förändring som uppstod möjligen avtog efter interventionen för 

de deltagare som inte valde att aktivt arbeta vidare. 

Att se på kroppen ur ett nytt perspektiv öppnade upp för deltagarna att känna 

tacksamhet för sådant de tidigare tagit för givet och uppskatta sina kroppar med en 

nyfunnen ärlighet. Tacksamhet och uppskattning kan beskrivas som en 

copingstrategi, en vana, en upplevelse eller en styrka kopplad till karaktär (Emmons 

& McCullough, 2003). Det är ett starkt hälsopromotivt verktyg med potential att 

minska stress, öka upplevt välmående och glädje samt förbättra sömn och 

funktionalitet (Wood, Lloyd & Atkins, 2009; Wood, Froh & Geraghty, 2010; Emmons 

& McCullough, 2003) och har visat sig kunna ge god effekt på kroppsbild (Wolfe & 

Patterson, 2017). Homan och Tylka (2018) belyser med sin studie en stark koppling 

mellan tacksamhet och uppskattning av den egna kroppen, vilket i sin tur kan 

relateras till positiv kroppsbild. Däremot så har tacksamhet visat sig vara en 

färskvara (Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005) vilket skulle kunna innebära att 

den nyfunna tacksamhet och uppskattning som deltagarna beskrev troligt inte 

håller i sig i det fall de inte fortsätter att aktivt jobba med sin kroppsbild på ett 

liknande sätt som under interventionen. 

Som avslutande övning ombads deltagarna att ge sig själva uppskattning i form av 

positiva affirmationer. Affirmationer och uppskattning har använts inom 

interventioner där huvudfokus varit kroppsbild med goda resultat, det ter sig dock 

vara av vikt att affirmationerna ska upplevas som äkta för att en positiv effekt ska 

framträda (Mullgrew, Stalley & Tiggemann, 2017; Andrew, Tiggemann & Clark, 

2015). Flera av deltagarna berättade att de tidigare hade kommit i kontakt med 

liknande övningar kring affirmationer men då inte alls kunnat ta dom till sig. Denna 

övning upplevdes som meningsfull och genuin på grund av att deltagarna under 

veckan gått igenom steg av självrannsakan och utvidgande av perspektiv kring den 

egna kroppen och kroppsbild och deltagarna beskrev sig vara glada över att kunna 
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uppskatta sina kroppar på ett äkta vis. Med andra ord är det tveksamt ifall denna 

bit av interventionen skulle ha upplevts positiv om den varit placerad tidigare 

under veckan, vilket kan vara av värde att ta i beaktning i utformande av eventuella 

liknande interventioner. 

Något som många deltagare nämnde var att det upplevdes svårt att komma vidare i 

sina tankebanor och känslomässiga processer utan att få någon feedback. Ett behov 

av att få dela sin upplevelse med andra kvinnor för att skapa förståelse för sig själv 

och få nya perspektiv på ämnet uttrycktes. Flertalet deltagare strävade efter att fylla 

detta behov utanför interventionen genom att öppna upp för samtal kring 

kroppsbild med kvinnor i sin omgivning. Detta var något som dels fungerande 

stärkande för egen del men det fanns även en vilja att dela med sig av nyfunnen 

insikt och kunskap till andra kvinnor då kroppsbild även beskrevs vara något som 

behöver bearbetas på ett kollektivt plan. Upplevelsen av systraskap beskrevs stärkas 

under interventionens gång. Deltagarna beskrev känslan av gemenskap och att 

kämpa med liknande osäkerheter som stärkande för dem själva men även som 

något som skapade en ökad ödmjukhet inför andra kvinnors upplevelse. Denna del 

av resultatet kan kopplas till socialt stöd vilket kan beskrivas som resurser som 

uppkommer i interaktion med andra personer i ett socialt nätverk (Langford, 

Bowsher, Maloney & Lillis, 1997). Socialt stöd kan innefatta emotionellt stöd, 

praktiskt möjliggörande, information eller stöd genom att tillsammans engagera sig 

i en företeelse (Yao & Rhodes, 2015). Interventioner kring kroppsbild där 

gemenskap och interaktion med andra kvinnor har använts har haft god effekt på 

kroppsbild som variabel samt även visat på resultat som förstärkt empowerment, 

ökat välmående, minskade stressnivåer och stärkt självkänsla (Nosek, Robinson-

Whelen, Hughes & Nosek, 2016; Strömbäck, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013; 

Tirlea, Truby & Haines, 2016). Det skulle därför kunna vara intressant att se vad 

upplevelsen av aktuell intervention hade varit i det fall socialt stöd i form av en 

internetbaserad grupp skulle användas.  

Deltagarna beskrev hur de under interventionens gång fick en ökad upplevd 

medkänsla med sig själva vilket i sin tur upplevdes skapa en ökad acceptans och 

vilja till att vara snälla mot sina kroppar. Självmedkänsla och acceptans kan 
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betraktas som bärande komponenter för en positiv kroppsbild (Thogersen-

Ntoumani, Dodos, Chatzisarantis & Ntoumanis, 2017; Webb, Wood-Barcalow & 

Tylka, 2015) och har använts med goda resultat inom tidigare interventioner kring 

kroppsbild (Margolis och Orsillo, 2016; Seekis, Bradley och Duffy, 2017; Stern & 

Engeln, 2018; Toole & Craighead, 2016). En av övningarna innefattade alla tre 

huvudkomponenter inom självmedkänsla, vilket är mindfulness, generell 

mänsklighet och snällhet mot sig själv (Stern & Engeln, 2018).  Denna övning 

uppfattades som svår och många deltagare kämpade för att ta sig igenom den. Den 

bit som uppfattades svårast var mindfulness i stunden. Toole och Craighead (2016) 

fann i sin studie liknande svårigheter då deltagarna hade svårt för att finna en plats 

inom sig själva där de kunde nå mindfulness. Mindfulness är bevisat effektivt ur ett 

hälsofrämjande perspektiv (Baldini, Parker, Nelson & Siegel, 2014; Jang och Jeon, 

2015) men då det kan behövas viss träning och repetition för att på ett 

framgångsrikt sätt kunna använda sig av detta verktyg kan det vara relevant att 

fundera kring om och i vilket format det bör användas i enstaka övningar under en 

kort intervention likt aktuell studie. 

Slutligen så talar resultatet i denna studie för att kroppsbild är ett ämne som lämpar 

sig för hälsopromotivt arbete online. Studier har visat att internetbaserade 

interventioner kan ha god effekt på depressiva symptom, välmående, stressnivåer, 

kroppsbild, self-efficacy och självkänsla och uppfattas som lättillgängliga och 

användarvänliga av deltagarna (Ahmedani, Belville-Robertson, Hirsch & Jurayj, 

2016; Barrable, Papadatou-Pastou & Tzotzoli, 2018; Cohen, Newton-John & Slater, 

2017; Crisp & Griffiths, 2016). Jag vill argumentera för att internetbaserade 

interventioner och hälsofrämjande projekt har ett tydligt syfte relaterat till de 

folkhälsopolitiska målen då de är användarvänliga, kräver mindre ansträngning för 

deltagarna än att delta i en insats med fysiska träffar samt kan bedrivas på ett 

kostnadseffektivt vis.  

Framtida forskning 

Tidigare forskning inom ämnet kroppsbild hos kvinnor har efterlyst ett behov att 

öka mångfalden då mycket forskning är gjord på kvinnor i ung vuxen ålder med 

liknande socioekonomiska bakgrunder (Alleva, Sheeran, Webb, Martijn, & Miles, 
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2015)). Inom ramarna för aktuell studie går det inte att uttala sig kring nivå av 

mångfald då ingen persondata samlats in. Att applicera interventionen på en 

studiepopulation med medveten mångfald skulle vara intressant då kroppsbild som 

process kan te sig olika beroende på faktorer som exempelvis etnisk bakgrund och 

tillhörighet (Oney, Cole & Sellers, 2011). Aktuell studie ger ett perspektiv på 

upplevelsen av processen som sker under arbetets gång vilket är av värde då 

majoriteten av interventioner kring kroppsbild ter sig vara utvärderade med 

kvantitativ metod. Kvalitativ metod inom framtida forskning kan ytterligare bidra 

till att optimera insatser kring kroppsbild genom att belysa användarperspektivet 

vilket kan vara särskilt relevant för just internetbaserade hälsopromotiva insatser då 

dessa tjänster är relativt nya och innebär mindre kontroll från insatsledaren längst 

vägen (Crisp & Griffiths, 2016).  

I aktuell studie lyftes en önskan om att få interagera med andra kvinnor i arbetet 

med kroppsbild. Framtida forskning skulle med fördel kunna belysa upplevelsen av 

en internetbaserad intervention där någon form av social interaktion mellan 

deltagarna används då dessa har visat sig kunna ha en positiv effekt i interventioner 

som utförts med fysiska träffar (Nosek, Robinson-Whelen, Hughes & Nosek, 2016; 

Strömbäck, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013; Tirlea, Truby & Haines, 2016).  

Vidare skulle det vara av intresse att se hur denna intervention skulle kunna användas 

i ett behandlande syfte för individer med en sjukdomsbild som kan relateras till 

kroppsbild på olika sätt, exempelvis bröstcancerpatienter eller personer med 

ätstörningar. Då dessa målgrupper kan anses ha en känsligare karaktär kan det dock 

vara relevant att använda ett format som ger mer stöd från någon yrkesprofessionell 

person.  

Tidigare forskning samt aktuell studie på att ett arbete med kroppsbild behöver ske 

löpande och att eventuella positiva effekter och upplevelser potentiellt avtar då 

insatsen är över (Alleva, Sheeran, Webb, Martijn & Miles, 2015). Interventioner som 

sträcker sig över längre tid samt studier med uppföljning kan därför vara lämpliga 

fokuspunkter inom framtida forskning. 
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Slutsats 

Den psykiska ohälsan i Sverige ökar och kvinnor är drabbade i högre utsträckning 

än män. Det finns därmed ett behov av att stärka den psykiska hälsan hos kvinnor i 

syfte att skapa en mer jämlik folkhälsa. En positiv kroppsbild är en hälsofrämjande 

faktor i sig själv men kan även relateras till andra hälsofrämjande variabler som 

upplevt välmående, självkänsla och self-efficacy. Att bedriva hälsofrämjande arbete 

med kroppsbild i fokus är därmed potentiellt effektivt i syfte att förbättra psykisk 

hälsa hos kvinnor. Tidigare studier med kroppsbild i fokus har visat på att 

kroppsbild går att förbättra genom verktyg som självmedkänsla, acceptans, 

uppskattning, fokus på funktion samt ökad kunskap kring kroppsbild som koncept. 

Denna studie baserades på ovan nämnda verktyg och ger stöd för användandet av 

dessa då resultatet visar på en upplevelse som inspirerade till fortsatt arbete med 

kroppsbild genom ny insikt och perspektiv på kropp och kroppsbild. Då studien 

centreras kring deltagarnas upplevelse ger den indikationer kring hur studier som 

använder liknande övningar kan konstrueras och optimeras. Slutligen så bidrar 

studien med att visa att en internetbaserad intervention kring kroppsbild kan 

upplevas givande.  Detta har ett värde inom folkhälsoarbete då internet är en 

naturlig arena för många och därmed kan möjliggöra ett hälsopromotivt arbete som 

är användarvänligt, lättillgängligt och kostnadseffektivt. 
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Bilagor 

Bilaga 1 - Litteraturöversikt   

 

Bakgrund 

Kvinnors mentala hälsa 

Folkhälsan i Sverige utvecklas inom många områden positivt men mental ohälsa har 

stadigt ökat de senaste åren (Folkhälsomyndigheten, 2018). Att leva med psykisk ohälsa 

kan innebära allt ifrån en sänkt livskvalitet till självmordsbenägenhet (Rostila & 

Toivanen, 2012) och yttra sig genom exempelvis känslor av oro, depression samt 

kliniska diagnoser (Folkhälsomyndigheten, 2016). Ur ett globalt perspektiv så 

rapporterar kvinnor lägre hälsa, både fysisk och psykisk (Rostila & Toivanen, 2012). 

Detta gäller även för svenska kvinnor som rapporterar en lägre självskattad hälsa samt 

lägre psykiskt välbefinnande än män Folkhälsomyndigheten 2017, 2018) och är 

prevalent i alla åldersgrupper men den tydligaste försämringen sker hos unga kvinnor 

och flickor. Även upplevd stress är mer framträdande hos kvinnor än hos män och i 

åldersgruppen 16-29 år uppger 29 % att de känner sig ganska eller väldigt stressade 

(Folkhälsomyndigheten, 2017). World Health Organization [WHO] (2013) beräknar att 

depression kommer vara den mest förekommande anledningen till nedsatt funktion 

2020, kvinnor kommer löpa dubbelt så stor risk att drabbas som män. 

 

Kroppsbild 

Kroppsbild är ett begrepp som innefattar flera olika dimensioner och kan bestå av hur 

kroppen känns, vilken funktionell förmåga den upplevs inneha, vad den kan prestera, 

hur en person ser på sitt utseende samt hur en person uppfattar att omgivningen ser på 

hens utseende (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). De olika dimensioner som tillsammans 

utgör kroppsbilden hos en individ överlappar och vilken eller vilka av dimensionerna 

som har störst inflytande beror på faktorer som ofta kan ha en demografisk förankring 

(ibid.).  
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En positiv kroppsbild innebär förmåga att hålla ett uppskattande förhållningssätt och 

acceptans för den egna kroppens utseende och funktion (Webb, Wood-Barcalow & 

Tylka, 2015). Det går inte att påstå att en positiv kroppsbild kommer från avsaknad av 

negativa tankar och missnöje kring den egna kroppen då detta är en förenklad bild. En 

positiv kroppsbild består av många djupliggande processer som kan vara flexibla samt 

holistiska och utgör ofta ett skydd mot negativ påverkan utifrån. En positiv kroppsbild 

innebär inte endast en tillfredställande utvärdering av det egna utseendet utan innefattar 

en djup form av acceptans, respekt och kärlek för den egna kroppen i sitt unika 

utformande. En individ med en positiv kroppsbild har förmåga att känna sig bekväm 

och lycklig i den egna kroppen, är mindre benägen att påverkas negativt av normativa 

skönhetsideal och kan även i många fall ha förmågan att uppskatta mångfald i 

kroppsform, storlek och utseende hos andra individer (ibid.). Det finns tydliga 

kopplingar mellan både kroppsbild och självkänsla samt kroppsbild och psykiskt 

välmående (Strömbäck, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013). Genom att arbeta 

promotivt med kroppsbild så kan därmed även självkänsla och välmående påverkas 

positivt (ibid.).  

 

Negativ kroppsbild – ett folkhälsoproblem 

Att leva med en negativ kroppsbild kan i sin tur innebära lägre upplevd livskvalitet samt 

en ökad risk för psykisk ohälsa (Alleva et al, 2018; Al Sabbah et al, 2009; Dohnt & 

Tiggemann, 2006). En negativ kroppsbild påverkar välbefinnande och glädje, orsakar 

negativ stress och kan leda till depression, ätstörningar samt svårigheter i vissa sociala 

situationer (ibid.). En negativ kroppsbild är vanligare förekommande hos kvinnor än hos 

män (Aspen et al, 2015) och kan uppmätas hos stora andelar av den kvinnliga 

befolkningen i västvärlden (Seekis, Bradley och Duffy, 2017). Al Sabbah et al (2009) 

uppger att 34-62 % av unga flickor i västvärlden upplever en negativ kroppsbild och 

siffrorna ser inte så annorlunda ut för äldre kvinnor. Negativ kroppsbild är ett 

folkhälsoproblem både direkt och indirekt då det i sig innebär brist på välmående och 

kan leda till en rad hälsoproblem (Alleva et al., 2018; Toole & Craighead, 2016; Aspen 

et al., 2015). Det blir därför viktigt att arbeta promotivt med att stärka kroppsbild hos 

befolkningen, särskilt hos kvinnor som är utsatta i högre grad än män (ibid.). 
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Kroppsbild och social media 

Kroppsbilden påverkas av nära omgivning, samhälle samt media i olika former (Dohnt 

& Tiggemann, 2006) vilket kan synas hos flickor så unga som fem år. Media i stort och 

social media i synnerhet har en stor påverkan på hur kvinnor ser på den egna kroppen 

(Sherlock & Wagstaff, 2018). Att konstant matas med skönhetsideal genom exempelvis 

instagram och facebook innebär en stor stress för många kvinnor och har en nära 

koppling till negativ kroppsbild och psykisk ohälsa (Sherlock & Wagstaff, 2018; Cohen, 

Newton-John & Slater, 2017). Då social media och internet i stort utgör en naturlig 

arena för många kvinnor är det av värde att utforska hur denna arena kan användas för 

att arbeta med kroppsbild på ett promotivt sätt (Cohen, Newton-John & Slater, 2017) 

 

Syfte 

Att undersöka verktyg som potentiellt kan kommuniceras via internet i syfte att 

förbättra kvinnors kroppsbild. 

 

Metod 

Ansatsen är en systematisk litteraturöversikt där resultatet har sammanställts tematiskt. 

Litteraturöversikten innefattar interventionsstudier där interventionen antingen har ägt 

rum online eller potentiellt (i egen uppfattning) skulle kunna äga rum online och 

målgruppen har varit kvinnor utan åldersbegränsning. Studier som har riktats mot 

kvinnor med uttalade medicinska åkommor bortsett från en upplevd negativ kroppsbild 

har exkluderats. Fokus har legat på studier med en helt, eller delvis, hälsopromotiv 

ansats då jag intresserar mig för det hälsopromotiva perspektivet kopplat till folkhälsa. 

Endast artiklar mellan åren 2014-2018 har inkluderats och peer-reviewed har varit ett 

krav (se tabell 1-4 för fullständig sökmatris). 

 

Resultat 

Resultatet presenteras enligt följande tre teman (se tabell 5 för sammanställning) 
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Självmedkänsla & 
acceptans  

Funktion & 
uppskattning 

Kunskap & social 
omgivning 

 

Självmedkänsla & acceptans 

Seekis, Bradley och Duffy (2017) använde sig i sin studie av skrivövningar med fokus 

på antingen självkänsla eller självmedkänsla i relation till kroppsbild. Skrivövningarna 

utfördes efter att deltagarna fick ta del av ett påhittat scenario där en social situation 

som potentiellt kunde skada kroppsbilden angavs. Båda förhållningssätten påverkade 

deltagarnas kroppsbild positivt, fokus på självmedkänsla visade sig dock ha en större 

effekt än fokus på självkänsla. I skrivövningen användes tre aspekter av självmedkänsla; 

generell mänsklighet, mindfulness och snällhet mot sig själv (ibid.). Toole och 

Craighead (2016) fann i sin studie att en delvis internetbaserad veckolång intervention 

bestående av mentala övningar och meditation för självmedkänsla hade en positiv effekt 

på deltagarnas kroppsbild. Under veckan deltog deltagarna i 20-minuter långa 

meditativa övningar som bestod av kropps-scanning med fokus på medkännande, en 

andningsövning för tillgivenhet samt en meditation för kärlek och vänlighet. Alla 

övningar syftade till att öka självmedkänsla och acceptans inför den egna kroppen och 

dess unika egenskaper (ibid.). Margolis och Orsillo (2016) ville med sin studie 

undersöka huruvida ett accepterande förhållningssätt till sin kroppsbild och till sin 

kropp kan fungera på ett liknande sätt som mer beprövade metoder där kognitiv 

behandling med beteendeförändring som mål används. Resultatet visade att acceptans 

hade snarlika effekter som kognitiv beteendeförändring och kan därför ses som ett 

potentiellt viktigt verktyg att använda i promotivt och preventivt arbete relaterat till 

kroppsbild (ibid.). I studien av Diedrichs et. al (2016) där en websida kring ämnet 

kroppsbild stod i fokus fanns acceptans och respekt med som hörnstenar i materialet 

som sidan byggdes upp kring. Att lära sig om acceptans av den egna kroppen var 

bidragande till det positiva resultat deltagarna upplevde (ibid.). 

Funktion och uppskattning 

Alleva, Martjin, Van Breukelen Gerard, Jansen och Karos (2015) gjorde en studie kring 

programmet ”Expand your horizon” vilket är ett program som syftar till att förbättra 

kvinnors kroppsbild genom skrivövningar där kroppens funktionalitet står i fokus. 

Programmet består av tre strukturerade skrivövningar som genomförs under en veckas 
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tid. Varje skrivövning fokuserar på två olika aspekter av kroppsfunktionalitet och 

behandlar sinnen, fysisk kapacitet, hälsa, kreativa strävanden, självomsorg samt 

kommunikation. Resultatet visade på en positiv påverkan på deltagarnas kroppsbild 

genom ökad nöjdhet med den egna kroppen, högre nivå av självuppskattning samt lägre 

nivå av självobjektifiering (ibid.). Liknande resultat uppmättes då studien upprepades 

med en utökad studiepopulation och uppföljningstid (Alleva et al, 2018). Även här 

användes skrivövningar med fokus på kroppens funktionalitet, därtill undersöktes även 

två aspekter som möjligen kan bidra till att funktionsfokus påverkar kroppsbild positivt 

– kroppskomplexitet och integrering mellan kropp och själ. Studien undersökte även 

huruvida dessa aspekter utgör skydd mot negativ påverkan från media. Resultatet visade 

att fokus på kroppsfunktionalitet påverkar kroppsbild positivt genom bland annat ökad 

självuppskattning och minskad självobjektifiering. Kroppskomplexitet samt integrering 

mellan kropp och själ var bidragande faktorer men gav inte ett signifikant skydd mot 

negativ påverkan efter exponering för skönhetsideal i media (ibid.). Mullgrew, Stalley 

och Tiggemann (2017) lät i sin studie en grupp kvinnor utföra en skrivuppgift där de 

gav sig själva uppskattning genom att lista 10 positiva saker med sina kroppar. För en 

grupp så var fokus för skrivuppgiften utseende och för den andra var det funktion. 

Därtill undersöktes även om övningen gav skydd mot negativ påverkan från exponering 

för skönhetsideal i media. Resultatet visade att de positiva reflektioner som deltagarna 

fick arbeta med gav en omedelbar tillfredställelse med den egna kroppen, både relaterat 

till utseende och funktion, oavsett vilket fokus som hade använts i övningen. Däremot 

så utgjorde detta inte ett skydd mot en minskning i tillfredställelse då exponering för 

skönhetsideal skedde (ibid.). Även uppskattning från omgivningen i form av leende 

ansikten kopplat till bilder på deltagarnas kroppar visade sig höja upplevd 

tillfredställelse med den egna kroppen (Aspen et al, 2015). 

Kunskap och social omgivning 

Diedrichs et. al (2016) riktade sin studie till en större grupp mammor med döttrar i 

åldern 11-14 år, studiens utgångspunkt var att unga flickors kroppsbild påverkas av 

både deras mammors kroppsbild men även hur pass aktivt samt på vilket sätt 

mammorna pratar om ämnet kroppsbild med sina döttrar. Studien baserades på en 

hemsida med informationsmaterial grundat i vetenskap, interaktiva inslag samt 

handfasta tips kring ämnet kroppsbild och hur det kan kommunicera kring på ett 

naturligt och effektivt vis. Syftet med studien var att undersöka på vilket sätt ett 



 
 

40 

strukturerat och ett ostrukturerat användande av hemsidan av mammorna kunde påverka 

kroppsbild hos både mammor och döttrar samt fungera stöttande inför samtal kring 

ämnet. Resultatet visade att kroppsbild hos både mammor och döttrar påverkades 

positivt, även vid uppföljning efter 12 månader. Det framgick även att en stor andel av 

mammorna blev mer självsäkra inför att hålla samtal kring kroppsbild samt mer 

benägna till att aktivt söka information i ämnet för att kunna stötta sina döttrar genom 

information och givande dialog (ibid.). Seekis, Bradley och Duffy (2017) använde sig i 

sin studie bland annat av ett koncept som beskrivs som ”common humanity” vilket 

inom denna studie syftar till att skapa insikt i att de osäkerheter en upplever även 

existerar hos befolkningen i stort. Deltagarna fick i en av skrivövningarna reflektera 

kring hur andra kvinnor upplever osäkerheter och tänker kritiskt kring sina kroppar och 

utseende, något som bidrog till resultatet där kroppsbild hos deltagarna påverkades 

positivt. Aspen et al. (2015) använde i sin studie en form av positiv betingning där de 

kopplade ihop bilder på deltagarna med positiv social stimuli i form av leende ansikten. 

Resultatet visade att denna typ av stimuli gav deltagarna en känsla av bekräftelse från 

omgivningen vilket i sin tur hade en positiv effekt på kroppsbilden. Effekten avtog dock 

vid uppföljning efter 4 och 12 veckor (ibid.). Flera av studierna hade inslag av 

empowerment via kunskapshöjning då inledande information kring exempelvis 

kroppsfunktionalitet eller självmedkänsla gavs i syfte att öka förståelse, integrering 

mellan kropp och självet samt kroppskomplexitet (Alleva et al, 2018; Toole och 

Craighead, 2016; Alleva et al, 2015).  

 

Diskussion 

Denna litteraturstudie syftar till att undersöka verktyg som på ett effektivt vis potentiellt 

kan användas inom promotivt arbete med kroppsbild hos kvinnor. Ämnet är relevant då 

kvinnors mentala hälsa är, har varit och förväntas fortsätta vara sämre än mäns (Rostila 

& Toivanen, 2012; WHO, 2013; Folkhälsomyndigheten, 2017). En negativ kroppsbild 

kan kopplas till en rad hälsoproblem som depression, ångest, problematik kring sociala 

situationer och sexliv samt ligga till grund för ätstörningar (Alleva et al., 2018; Toole & 

Craighead, 2016; Aspen et al., 2015) och kan därför ses som ett folkhälsoproblem.  

Litteraturöversikten innefattar uteslutande kvantitativa studier vilket jag ser som en 

svaghet då en kvalitativ ansats skulle kunna ge ett annat djup i form av deltagarnas 
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upplevelse (Farrelly, 2013). En annan svaghet är att majoriteten av deltagarna i 

inkluderade studier var vita kvinnor mellan 18-30 år. Då de dimensioner som utgör en 

individs kroppsbild kan variera beroende på demografiska faktorer (Tylka & Wood-

Barcalow, 2015) kan det spekuleras i hur resultaten skulle te sig i det fall samma 

intervention riktades till en annan målgrupp. Överförbarheten till en generell kvinnlig 

population blir därmed inte bärande (Graneheim & Lundman, 2004). En annan svaghet 

är att de studier som ingår inte har en lång uppföljningstid och det därför är svårt att 

svara på huruvida resultaten skulle kvarstå i längden eller inte. 

Resultatet i litteraturöversikten visade att självmedkännande, acceptans, funktionalitet, 

uppskattning, kunskap och social omgivning kan användas som verktyg inom 

interventioner med syfte att främja en positiv kroppsbild. Jag anser att samtliga verktyg 

kan användas inom en internetbaserad intervention.  

Självmedkänsla och acceptans i relation till kroppsbild handlar om att hålla ett 

medkännande och uppskattande förhållningssätt till den egna kroppen (Marshall, 

Parker, Ciarrochi, Sahdra, Jackson & Heaven, 2015). Genom detta förhållningssätt kan 

kroppsbild förbättras och välmående främjas (ibid.). Att kunna acceptera den egna 

kroppen och behandla den med vördnad och respekt oavsett yttre påverkan i form av 

exempelvis skönhetsideal är en viktig komponent av en positiv kroppsbild och därmed 

även av välbefinnande (Webb, Wood-Barcalow & Tylka, 2015).  

 

Kroppsfunktionalitet är en aspekt av kroppsbild och syftar på allt som kroppen är 

kapabel att göra. Kroppsfunktionalitet kan vara relaterat till hälsa, uthållighet, sinnen, 

förmåga till fysiska aktiviteter, kroppsspråk samt inre processer som matspjälkning och 

organfunktion (Alleva et al, 2015). Att fokusera på kroppens funktion kan skapa en 

känsla av att vara i den egna kroppen i stället för att se den som ett objekt (Wood, 

Angus, Pretty, Sandercock och Barton, 2013). Detta kan bidra till fysisk empowerment, 

främja ett uppskattande förhållningssätt och påverka kroppsbilden positivt (Webb, 

Wood-Barcalow & Tylka, 2015). Självuppskattning är nära sammankopplat med både 

kroppsbild, självkänsla och välbefinnande (Marshall, Parker, Ciarrochi, Sahdra, Jackson 

& Heaven, 2015). Att arbeta med ett uppskattande förhållningssätt har visat sig vara 

effektivt både inom interventioner där kroppsbild står i fokus men även inom 

hälsofrämjande insatser generellt (ibid.). 
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Ökad kunskap kan bidra till en känsla av ökad empowerment vilket i sin tur ökar 

autonomi och kraft hos en individ (Pratley, 2016). Därmed kan ökad kunskap inom 

ämnet kroppsbild potentiellt leda både till en direkt positiv påverkan på kroppsbilden 

men även till en känsla av ökad kapacitet inför att aktivt arbeta för en positiv kroppsbild 

(Diedrichs et al, 2016; Strömbäck, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013). Kvinnors 

kroppsbild påverkas av den sociala omgivningen i form av vänner, familj, samhälle och 

media (Dohnt & Tiggemann, 2006). Denna påverkan kan vara negativ, detta särskilt i de 

fall en individs kroppsbild är instabil eller negativ (Strömbäck, Malmgren-Olsson & 

Wiklund, 2013). Den sociala omgivningen kan också användas i ett promotivt syfte 

relaterat till kroppsbild då en känsla av att få känna gemenskap med andra kvinnor 

genom exempelvis utbyte av erfarenheter, genom att få se bilder på kvinnor utan 

retuschering, genom uppskattning från andra kvinnor eller genom vetskapen om hur 

vanliga de osäkerheter en person själv känner verkligen är (ibid.). 

 

Internetbaserade interventioner kan ses som ett kostnadseffektivt alternativ till 

interventioner med fysiska träffar och kan ha minst lika goda effekter (de Boer, 

Versteegen, Vermeulen, Sanderman, & Struys (2014). Fördelar med en internetbaserad 

intervention är att den potentiellt blir mer lättillgänglig, mindre tidskrävande och mindre 

kostsam (ibid.). Internetbaserade interventioner kan nå ut till stora massor och kan 

därför ses som viktig ur ett folkhälsoperspektiv (Diedrichs et al, 2016). Mitt intresse för 

interventioner som kan kommuniceras online baseras på en tanke om användarvänlighet 

och tillgänglighet. Då många människor idag använder sig av internet och social media i 

stor utsträckning ser jag ett stort värde i att kommunicera hälsofrämjande insatser via 

denna arena. Då forskning visar på social medias starkt negativa påverkan på kvinnors 

kroppsbild (Sherlock & Wagstaff, 2018; Cohen, Newton-John & Slater, 2017) är det 

intressant att vidare att istället utforska social media som en positiv kraft. 

 

Användarvänlighet är en stark faktor bakom en lyckad hälsofrämjande intervention 

(Kaczmarek, Kashdan, Drążkowski, Enko, Kosakowski, Szäefer och Bujacz (2015). 

Viktiga aspekter av användarvänlighet är att intervention upplevs ha en låg 

svårighetsgrad, inte kräver mycket utrustning och inte upplevs som tidskrävande (ibid.). 
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Genom de verktyg som framkommer i denna studies resultat anser jag att dessa kriterier 

är möjliga att uppfylla. Folkhälsomyndigheten (2017) beskriver hur folkhälsan är 

ojämlik och ett arbete för minskade klyftor behöver prioriteras. Genom att utforma 

lättillgängliga internetbaserade interventioner där kroppsbild behandlas ser jag en 

möjlighet att nå ut till grupper i samhället som på grund av demografiska faktorer då 

dessa kan utföras i det egna hemmet. En annan fördel jag ser med interventioner online 

är att även individer med nedsatt fysisk förmåga kan vara deltagare. Två nackdelar med 

internetbaserade interventioner kan vara att det, beroende på studiedesign, är svårt att 

veta att deltagarna har aktivt involverat sig i alla moment samt att upprätthålla 

motivation då inga fysiska träffar hålls. 

Litteraturstudien innefattar både interventioner som är utförda online men även studier 

där deltagarna närvarade på fysiska träffar och en personlig bedömning säger att 

studieformat och/eller inkluderade verktyg lämpar sig för implementering online. 

Inkluderingen av studier som inte är internetbaserade beror på att otillräckligt antal 

internetbaserade interventioner med rätt kriterier framkom under sökningen. Detta kan 

ses som en svaghet i översikten då en personlig bedömning är relativ men samtidigt kan 

det otillräckliga antalet möjligen demonstrera att ett vidare behov av internetbaserade 

studier där kroppsbild främjas finns. 

 

 

 

Slutsats 

 

Litteraturöversikten visar att kroppsbild är möjligt att påverka genom att fokusera på 

exempelvis självmedkänsla, acceptans, kroppsfunktionalitet, uppskattning, kunskap och 

social omgivning. Alla dessa aspekter kan forma verktyg som är användarvänliga och, i 

min uppfattning, applicerbara på en internetbaserad intervention. I flera studier 

användes skrivövningar av olika slag vilket skulle kunna utgöra ett lämpligt verktyg för 

internetbaserade insatser då det går att inhämta material som visar på aktivt deltagande. 

I de flesta studier användes ett eller få verktyg och det skulle kunna vara intressant att 

undersöka vilket resultat en intervention som tar vara på många av fynden i denna 

översikt kan få. De studier som ingår i översikten är alla kvantitativa. För att undersöka 
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vilka processer som ligger bakom en potentiellt positiv påverkan på kroppsbild skulle 

kvalitativa studier vara av intresse. 

 

Rationale 

Kvinnor upplever en sämre mental hälsa än män, både i Sverige och globalt, och blir 

därför en viktig målgrupp att arbeta med. Kroppsbild har en nära koppling till 

självkänsla och mentalt välmående. En negativ kroppsbild är vanligt förekommande hos 

kvinnor och kan leda till ohälsa genom exempelvis depression och ätstörningar, därför 

är det en angelägen företeelse att arbeta hälsopromotivt med. Internetbaserade 

interventioner kan vara kostnadseffektiva, användarvänlig och ge goda resultat. Två 

stora fördelar är att de kan nå många och nå individer som inte har möjlighet att delta i 

insatser med fysiska träffar. Då det finns flera bevisat effektiva verktyg som främjar en 

kroppsbild skulle det vara av intresse att se hur ett program som involverar flera av 

dessa verktyg skulle upplevas av deltagare i en internetbaserad intervention.  

 

Forskningsfråga 

Att utvärdera upplevelsen av en internetbaserad intervention kring kroppsbild där 

kroppsfunktionalitet, självmedkänsla och självuppskattning utgör grunden. 
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Bilagor 

Tabell 1. sökning i Pub Med 2018-11-26 

Nummer Sökord Avgränsningar Antal 

träffar 

Antal 

valda 

efter 

läst 

titel 

Antal 

valda 

efter läst 

abstrakt 

Antal 

valda 

efter 

läst 

artikel 

Antal valda efter 

kvalitetsgranskning 

1 Body image 

AND women 

5 years 

Clinical trials 

130 13 8 5 4 

2 Body image 

AND social 

media   

 

5 years 

Clinical trials 

13 4 1 1 1 

3 Body Image 

AND 

instagram 

5 years 

Clinical trials 

5 3 2 1 1 

4 Body Image 

AND 

Facebook 

5 years 

Clinical trials 

10 4 1 1 0 

5 Body image 

AND internet 

based 

intervention 

5 years 

Clinical trials 

12 3 2 2 2 

6 Body Image 

AND online 

intervention 

5 years 

Clinical trials 

12 1 1 1 1 

7 “Improving 

body image” 

5 years 

Clinical trials 

4 0 0 0 0 

8 Body Image 

AND 

intervention 

AND women 

5 years 

Clinical trials 

103 4 2 1 1 

9 Promoting 

AND body 

image AND 

social media 

5 years 

Clinical trials 

11 2 0 0 0 
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Tabell. 2 sökning i PsycINFO 2018-11-28 

Nummer Sökord Avgränsningar Antal 

träffar 

Antal 

valda 

efter 

läst titel 

Antal 

valda 

efter läst 

abstrakt 

Antal 

valda 

efter läst 

artikel 

Antal valda efter 

kvalitetsgranskning 

1 Body Image Articles, peer 

reviewed, 

2013-2019, 

female, 18-29 

år, scholary 

journals, 

promotion and 

maintenance of 

health and 

wellness. 

88 2 1 1 1 

2 Body Image 

AND 

women 

 47 1 0 0 0 

3 Body Image 

AND social 

media 

 6 1 1 1 1 

4 Improvning 

body image 

 4 1 1 1 1 

5 Promoting 

positive 

body image 

 3 2 0 0 0 

6 Positive 

body image 

 21 3 1 1 1 

7 Improved 

body image 

 5 0 0 0 0 

 

 

Tabell 3 Sökning i Pub Med 2018-12-07 

Nummer Sökord Avgränsningar Antal 

träffar 

Antal 

valda 

efter 

läst 

titel 

Antal 

valda 

efter 

läst 

abstrakt 

Antal 

valda 

efter 

läst 

artikel 

Antal valda efter 

kvalitetsgranskning 

1 ”Body image” 

AND ”social 

media” 

5 years 

Clinical trials 

6 1 0 0 0 

2 “Body Image” 

AND “internet” 

5 years 

Clinical trials 

13 1 0 0 0 

3 “Body Image” 

AND 

“intervention” 

AND “women” 

5 years 

Clinical trials 

37 2 0 0 0 
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Tabell 4 Sökning i PsycInfo 2018-12-07 

Nummer Sökord Avgränsningar Antal 

träffar 

Antal 

valda 

efter 

läst 

titel 

Antal 

valda 

efter 

läst 

abstrakt 

Antal 

valda 

efter 

läst 

artikel 

Antal valda efter 

kvalitetsgranskning 

1 “Body Image” 

AND “social 

media” 

Articles, peer 

reviewed, 

2013-2018, 

female, 18 +, 

scholary 

journals. 

59 1 0 0 0 

2 “Body Image” 

AND 

“internet” 

Articles, peer 

reviewed, 

2013-2018, 

female, 18 +, 

scholary 

journals, 

promotion and 

maintenance of 

health and 

wellness. 

19 0 0 0 0 

3 “Body Image” 

AND 

“intervention” 

Articles, peer 

reviewed, 

2013-2018, 

female, 18 +, 

scholary 

journals, 

promotion and 

maintenance of 

health and 

wellness. 

46 0 0 0 0 

 

 

Tabell 5 – Sammanfattning av resultat 

Författare 

Årtal 

Land 

Studiens syfte Typ av studie Deltagare 

(Bortfall) 

Metod 

Datainsamling 

Analys 

Huvudresultat 

Alleva et al. 

2015 

Nederländerna 

Att utvärdera effekten 

av ”Expand your horizon”, 

ett mailbaserat program 

designat för att förbättra 

kroppsbild hos kvinnor 

genom skrivövningar med 

fokus på kroppens 

funktionalitet. Aspekterna 

självuppskattning, 

Kvantitativ 

Experimentell 

Longitudinell 

Randomiserad 

studie 

81 

(4) 

Kvinnor 

18-30 år 

Standardisera-

de 

formulär/skalor 

 

En förbättrad 

kroppsbild och 

minskad 

självobjektifiering 

kunde ses hos 

deltagarna, i 

jämförelse med 

kontrollgruppen, 

både direkt efter 
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tillfredställelse med den 

egna kroppen samt 

självobjektifiering 

undersöktes. 

intervention samt 

efter 1 veckas 

uppföljning. 

Alleva et al. 

2018 

Storbrittanien 

Att utvärdera effekten av en 

utökad version av 

programmet ”Expand your 

horizon” designat för att 

förbättra kroppsbild hos 

kvinnor genom 

skrivövningar med fokus på 

funktion. 

Kroppskomplexitet, 

kroppsintegration och 

exponering för 

skönhetsideal undersöktes. 

Kvantitativ 

Experimentell 

Longitudinell 

Randomiserad 

studie 

306 

(45) 

Kvinnor 

18-30 år 

Standardisera-

de 

formulär/skalor 

En förbättrad 

kroppsbild, ökad 

tillfredställelse med 

utseendet och 

funktionalitet samt 

ökad 

kroppsuppskattning 

och 

kroppskomplexitet 

både direkt efter 

intervention, efter 

en vecka samt efter 

en månad. Varken 

kroppskomplexitet 

eller 

kroppsintegration 

skyddade mot 

media exponering.  

Aspen et al. 

2015 

Nederländerna 

Att utvärdera effekten av en 

betingande intervention där 

bilder på deltagarnas 

kroppar parades ihop med 

leende ansikten i syfte att 

förbättra kroppsbild och 

självkänsla. 

Kvantitativ  

Experimentell 

Longitudinell 

Randomiserad 

studie 

39 

(6) 

Kvinnor 

18-30 år 

Standardisera-

de 

formulär/skalor 

Interventionen hade 

signifikant effekt på 

kroppsbild och 

självkänsla, både 

direkt efter studien 

samt vid uppföljning 

efter 4 och 12 

veckor, effekten var 

dock lägre vid 

uppföljning än 

direkt efter studien. 

Liknande resultat 

uppmättes i 

kontrollgruppen 

som fick genomgå 

studien efteråt. 

Toole & 

Craighead 

2016 

USA 

Att utvärdera en internet 

baserad intervention med 

syfte att förbättra kroppsbild 

hos unga kvinnor genom en 

meditation för själv-

medkänsla. 

Kvantitativ 

Experimentell 

Randomiserad 

studie 

 

87 

(4) 

Kvinnor 

18-25 år 

Standardiserade 

formulär/skalor 

och ett fåtal 

öppna frågor. 

Interventionen hade 

positiv effekt på 

kroppsbild i 

jämförelse med 

kontrollgruppen. 

Seekis et al. 

2017 

Australien 

Att utvärdera effekten av en 

session av skrivövning kring 

själv-medkänsla eller 

självkänsla i syfte att 

förbättra kroppsbild hos 

kvinnor. 

Kvantitativ 

Experimentell 

Longitudinell 

Randomiserad 

studie 

 

96 

Kvinnor 

17-25 år 

Standardiserade 

formulär/skalor 

Mätningar gjordes 

direkt efter 

intervention samt 

vid uppföljning efter 

2 veckor. Båda 

studiegrupperna 

visade positiv effekt 

på kroppsbilden vid 
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båda mätningarna i 

jämförelse med 

kontrollgruppen. 

Själv-medkänsla 

gruppen hade en 

mer signifikant 

förbättring än 

självkänsla gruppen. 

Diedrichs et al. 

2016 

England 

Att utvärdera effekten av en 

internetbaserad intervention 

riktad till mammor och 

indirekt deras döttrar i syfte 

att förbättra kroppsbild och 

välmående. 

Kvantitativ 

Experimentell 

Longitudinell 

Randomiserad 

studie 

 

235 mor-

/dotter par 

 

Mödrar 

28-54 år, 

döttrar 11-

14 år. 

Standardiserade 

formulär/skalor 

Förbättrad 

kroppsbild och 

självkänsla hos både 

mödrar och döttrar. 

Positiva resultat 

uppmättes direkt 

efter studiens slut, 

efter 2 veckor, 6 

veckor och 12 

månader. Viktigt 

resultat då websidan 

kan nå många och 

utgöra ett första steg 

mot bättre 

kroppsbild hos stora 

befolkningsgrupper. 

Mulgrew et al. 

2017 

Australien 

Att utvärdera effekten av en 

intervention med syfte att 

förbättra kroppsbild hos 

kvinnor genom uppskattande 

reflektioner kring utseende 

eller funktion, samt 

undersöka potentiellt skydd 

mot exponering för 

skönhetsideal. 

Kvantitativ 

Experimentell 

Randomiserad 

studie 

 

230 

Kvinnor 

17 – 35 år 

Standardiserade 

formulär/skalor 

Uppskattande 

reflektioner kring 

den egna kroppen 

gav en positiv 

påverkan på 

kroppsbild, 

oberoende av vilket 

fokus som användes. 

Detta utgjorde inte 

ett skydd mot 

negativ påverkan 

från skönhetsideal. 

Margolis & 

Orsillo 

2016 

USA 

 

Att utvärdera samt jämföra 

effekten av 

acceptansfokuserad och 

kognitivt omstrukturerande 

metod i syfte att ge skydd 

mot negativ kroppsbild. 

Kvantitativ 

Experimentell 

Randomiserad 

studie 

 

66 

kvinnor 

 

18-35 år 

Standardiserade 

formulär/skalor 

Både acceptans och 

kognitiv 

omstrukturering ter 

sig vara effektiva 

verktyg i syftet att 

förebygga negativ 

kroppsbild. 
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Bilaga 2 - Informationsbrev 

 

Jag och min kropp – en interventionsstudie kring ämnet kroppsbild 

 

Hej, jag heter Zara Hedman Hjelm och är student vid institutionen för folkhälsovetenskap på 

Mittuniversitetet. Jag arbetar för närvarande med min magisteruppsats som handlar om ämnet 

kroppsbild hos kvinnor. Jag vill med detta brev ge dig information kring min studie och, i det fall du 

väljer att delta, be om ett svar där du bekräftar ditt deltagande samt ger ditt samtycke till användande 

av material enligt den beskrivning som följer nedan. 

 

Syftet med studien är att belysa kvinnors upplevelse av en internetbaserad intervention kring 

kroppsbild. Interventionen kommuniceras via mail och pågår under sju dagar, mellan datumen 4/3 – 

10/3. Interventionen består i att du varje dag erhåller ett email som innehåller material kopplat till 

ämnet kroppsbild. Allt material som delas har en vetenskaplig förankring och kan bestå av ett kort 

stycke information, en mindre övning eller en reflektionsfråga. Efter att ha tagit del av dagens 

material/utfört övningen så gör du en skriftlig reflektion kring detta och skickar in den till mig via mail. 

Detta innebär totalt sju skriftliga reflektioner. Tidsåtgång är individuellt då du själv väljer hur pass 

mycket du vill skriva i dina reflektioner. Efter avslutad intervention kommer du att erhålla en mall för ett 

öppet brev. I detta brev blir du ombedd att skriftligen redogöra för din upplevelse av interventionen i sin 

helhet. Du kommer att ha två fulla dagar på dig att returnera det öppna brevet via mail. Även vad gäller 

brevet så är tidsåtgången individuell då du själv väljer hur mycket du vill skriva. 

 

Du kommer att vara anonym för övriga deltagare, all data behandlas konfidentiellt och kommer endast 

att användas inom ramen för min uppsats. Då resultatet är sammanställt och examinerat raderas det 

ursprungliga materialet. Jag kommer inte att be dig ange ditt namn på något av det material du 

tillhandahåller. Det inkomna materialet kommer endast att hanteras av mig som författare och då ett 

färdigt resultat finns kan du som deltagare ta del av detta om så önskas genom att kontakta mig via 

nedanstående kontaktuppgifter. 

 

Det är av vikt att du är införstådd med att denna studie behandlar ett ämne som kan anses vara av 

känslig karaktär. Studien innebär inte någon form av behandling av, eller stöd kring, de känslor som 

potentiellt kan uppkomma under studiens gång. Ingen interaktion mellan mig som författare och dig 

som deltagare sker, bortsett från kommunikation kopplat till utförandet av interventionen. Du som 

deltagare behöver vara 18 år eller äldre samt villig att delta i studiens olika moment. Jag önskar 

deltagare som inte är bekanta med mig privat eller yrkesmässigt sedan tidigare, detta i syfte att kunna 

presentera ett så rättvisande resultat som möjligt. Jag vill inte uppmuntra till deltagande om du har en 

konstaterad ätstörning eller annan psykiatrisk diagnos där du behandlas med bland annat kroppsbild i 

fokus. Allt deltagande är frivilligt och du kan när som helst avbryta ditt deltagande utan att uppge 

anledning. 

 

För att bekräfta ditt deltagande, vänligen skriv under det bifogade dokumentet för samtycke och maila 

tillbaka det till mig på jagochminkropp@gmail.com. 
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Med vänlig hälsning                                                     

Zara Hedman Hjelm.                                             Handledare: Åsa Svensson (Lektor i folkhälsovetenskap) 

jagochminkropp@gmail.com                                                     asa.m.svensson@miun.se 

0722054875                                                                                   010-142 80 20 

 

 

 

Bilaga 3 - Interventionens övningar 
 

 

Översikt över källor som inspirerat till övningarna i interventionen 

 

Övning 1 är inspirerad av: 

National Eating Disorder Collaboration. (2017). What is Body Image? Australian 

Government Department of Health. Hämtad från: https://www.nedc.com.au/eating-

disorders/eating-disorders-explained/body-image/ 

 

Tylka, T. L., & Wood-Barcalow, N. L. (2015). What is and what is not positive body 

image? Conceptual foundations and construct definition. Body Image, 14118-129. 

doi:10.1016/j.bodyim.2015.04.001 

 

Övning 2 är inspirerad av: 

Margolis, S. E., & Orsillo, S. M. (2016). Acceptance and body dissatisfaction: Examining 

the efficacy of a brief acceptance based intervention for body dissatisfaction in college 

women. Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 44(4), 482-492. 

doi:http://dx.doi.org.proxybib.miun.se/10.1017/S1352465816000072 

 

Övning 3 är inspirerad av: 

Albertson, E., Neff, R., & Dill-Shackleford, K. (2015). Self-Compassion and Body 

Dissatisfaction in Women: A Randomized Controlled Trial of a Brief Meditation 

Intervention. Mindfulness,6(3), 444-454. 

 

Seekis, V., Bradley, G. L., & Duffy, A. (2017). The effectiveness of self-compassion and 

self-esteem writing tasks in reducing body image concerns. Body Image, 23, 206-213. 

Doi:http://dx.doi.org.proxybib.miun.se/10.1016/j.bodyim.2017.09.003 

 

Övning 4 och 5 är inspirerade av: 

Alleva, J. M., Martijn, C., Van Breukelen, Gerard J. P., Jansen, A., & Karos, K. (2015). 

Expand your horizon: A programme that improves body image and reduces self-

objectification by training women to focus on body functionality. Body Image, 15, 81-89. 

doi:http://dx.doi.org.proxybib.miun.se/10.1016/j.bodyim.2015.07.001  

 

https://www.nedc.com.au/eating-disorders/eating-disorders-explained/body-image/
https://www.nedc.com.au/eating-disorders/eating-disorders-explained/body-image/
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Övning 6 är inspirerad av: 

Seekis, V., Bradley, G. L., & Duffy, A. (2017). The effectiveness of self-compassion and 

self-esteem writing tasks in reducing body image concerns. Body Image, 23, 206-213. 

doi:http://dx.doi.org.proxybib.miun.se/10.1016/j.bodyim.2017.09.003 

 

Övning 7 är inspirerad av: 
 

Mulgrew, K. E., Stalley, N. L., & Tiggemann, M. (2017). Positive appearance and 

functionality reflections can improve body satisfaction but do not protect against 

idealised media exposure. Body Image, 23, 126-134. 

doi:http://dx.doi.org.proxybib.miun.se/10.1016/j.bodyim.2017.09.002 

 

Strömbäck, M., Malmgren-Olsson, E., & Wiklund, M. (2013). 'Girls need to strengthen 

each other as a group': experiences from a gender-sensitive stress management 

intervention by youth-friendly Swedish health services--a qualitative study. BMC 

Public Health, 13907. doi:10.1186/1471-2458-13-907 
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Bilaga 4 - sammanfattning kroppsbild 

 

Här nedan följer en kortfattad genomgång i punktformat av kroppsbild som koncept 
samt av några punkter som, ur ett vetenskapligt perspektiv, ses som viktiga för att främja 
en positiv kroppsbild. Informationen är sammanställd i syfte att ge en introduktion i 
ämnet för er som är intresserade av detta. Detta är inte en del av själva interventionen 
i den bemärkelsen att ni förväntas ta del av den utan ni läser informationen om ni vill 
utan ”krav” på skriftlig reflektion. 

 

                                                Vad är kroppsbild? 

 

● Kroppsbild handlar om hur vi ser på den egna kroppen och hur vi känner inför 

den. 

 
● Vår kroppsbild baseras på faktorer som hur vi upplever att vi ser ut, hur vi 

uppfattar att andra upplever vårt utseende, kroppens funktion, hur kroppen 

känns samt vad den kan prestera. Vilken/vilka av dessa aspekter som spelar 

störst roll är individuellt och beror på faktorer som demografi och nära social 

påverkan. 

 

● Kroppsbild har en koppling till självkänsla, denna koppling är tydligare hos 

kvinnor än hos män då kvinnor i större utsträckning verkar placera mer av sitt 

självvärde i kroppens utseende. 

 
● Kroppsbild är, tillsammans med självkänsla, en del av en persons självbild. 

Återigen så är det individuellt hur stor del av självbilden som fylls upp av 

kroppsbild. 

 

● Kroppsbilden kan ha olika stor inverkan under olika perioder i livet och kan även 

förändras vid stora livshändelser där kroppen är inblandad, exempelvis vid 

graviditet och förlossning eller en olycka/skada/sjukdom som förändrar 

prestationsförmåga. 

 
● En positiv kroppsbild främjar psykiskt välmående och sexuell hälsa och dessutom 

så ökar den chansen att vi tar väl hand om vår kropp samt vågar prova på nya 

fysiska saker. 

 

● En negativ kroppsbild kan fungera hämmande och inskränkande i en persons liv. 

Den kan sänka självkänslan, rubba självbilden, sänka välbefinnande och bidra till 

ätstörningar och psykisk ohälsa i stort. 
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● Kvinnor är extra utsatta vad gäller negativ kroppsbild, något som kan uppstå 

redan som barn. Samhället i stort, media samt nära omgivning är starkt 

bidragande faktorer för hur kroppsbilden formas. Vi lever tyvärr i ett samhälle 

där kvinnor historiskt sett och än idag värderas i hög grad utifrån sitt fysiska 

utseende och detta skapar på många sätt en svår utgångspunkt för 

flickor/kvinnor vad gäller att forma en positiv kroppsbild. 

 

 

            Vad innebär en positiv kroppsbild och hur kan vi jobba för att nå dit? 

 

● En positiv kroppsbild innebär förmåga att hålla ett uppskattande förhållningssätt 

och acceptans för den egna kroppens utseende och funktion. Det kan också 

innebära ett ökat förtroende för den egna kroppens förmågor vilket bidrar till en 

ökad lust att prova på nya saker, utmana sin kropp och låta den ta plats i olika 

former av fysiska uttrycksformer. 

 
● En positiv kroppsbild kan påverka vårt välmående och bidra till ökad känsla av 

frihet i vår relation till oss själva och till andra, detta gäller både sociala och 

sexuella relationer. 

 

● Det går inte att påstå att en positiv kroppsbild kommer från avsaknad av negativa 

tankar och missnöje kring den egna kroppen då detta är en förenklad bild. En 

positiv kroppsbild består av många djupliggande processer som kan vara flexibla 

samt holistiska och utgör ofta ett skydd mot negativ påverkan utifrån. 

 
● En positiv kroppsbild innebär inte endast en tillfredställande utvärdering av det 

egna utseendet utan innefattar en djup form av acceptans, respekt och kärlek 

för kroppen i sitt unika utformande. Snarare än att aldrig tänka något negativt 

om sin kropp så handlar en positiv kroppsbild om att kunna uppmärksamma 

denna negativa tanke som kom, omfamna den och sedan vända den till en känsla 

av acceptans och vördnad för den egna kroppen. 

 
● En individ med en positiv kroppsbild har förmåga att känna sig bekväm och lycklig 

i den egna kroppen, är mindre benägen att påverkas negativt av normativa 

skönhetsideal och kan även i många fall ha förmågan att uppskatta mångfald i 

kroppsform, storlek och utseende hos andra individer. 
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● För att jobba mot en positiv kroppsbild finns det några grundläggande 

processer/faktorer som med fördel kan ligga i fokus: 

 
- Funktionalitet. Kroppens funktionalitet handlar om allt det som vår kropp 

kan göra. Det kan vara relaterat till våra sinnen, till de livsbärande 

mekanismer som kroppen utgör via hjärna och organ, fysisk 

funktionsförmåga som gör att vi kan fungera i vardagen, prestationer utanför 

vardagen som att kunna träna, föda barn, sjunga, dansa och precis vad som 

helst som kroppen kan göra för oss. 

 
- Acceptans. Som nämnt innan så handlar en positiv kroppsbild till stor del om 

att kunna acceptera den egna kroppen som den är. Innan en kärlek för den 

egna kroppen kan uppstå behöver en acceptans av alla dess egenheter 

byggas upp. Acceptans innebär att man vågar se på sin kropp som den är och 

jobbar för att börja se sina ”brister” som unika egenskaper. Ett viktigt steg 

mot acceptans är att bli medveten om i vilka situationer vi blir fördömande 

och självkritiska mot oss själva och våra egna kroppar för att vi sedan ska 

kunna börja arbeta för att i dessa stunder istället kunna visa just omtanke 

och acceptans. 

 
- Uppskattning. Att visa den egna kroppen uppskattning är en viktig nyckel till 

en positiv kroppsbild. Uppskattning kan handla om att tänka positiva tankar, 

föra en inre dialog eller en verbal dialog kring den egna kroppen som är 

uppskattande eller att visa sin kropp uppskattning genom att behandla den 

på ett sätt som får den att må bra. Uppskattning som kommer från 

omgivningen kan också fungera som en bonus för en positiv kroppsbild, det 

kan därför vara bra på att träna på att ta emot den utan att säga emot, 

förminska eller prata förbi. Viktigt att tänka på är dock att uppskattning från 

omgivningen inte bör få vara ett mål i sig då detta potentiellt kan leda till 

press och negativt bekräftelsesökande, uppmärksamhet på vilka känslor som 

uppstår kring yttre uppskattning blir därför viktigt. 

 
- Självmedkänsla. Att känna med sig själv handlar mycket om just acceptans 

som nämnt ovan. Självmedkänsla kan i ett förenklat format beskrivas som 

förmågan att känna med sig själv både i gott och ont samt att kunna ta hand 

om sig själv och sina känslor på ett vänligt och betryggande sätt. Tre viktiga 

komponenter i självmedkänsla är; mindfulness, generell mänsklighet och 

snällhet mot sig själv. Självmedkänsla handlar därmed om att vara 

medvetenhet om sina inre processer samt se på sina tankar och känslor med 

närvaro och utan fördömande, att förstå att dessa tankar och känslor är en 
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del av att vara människa och finns hos de flesta andra individer också samt 

att hålla ett vänligt och tillåtande förhållningssätt till sig själv. 

 
- Kunskap. Att skaffa sig kunskap kring vad kroppsbild som koncept innebär 

samt hur den kan arbetas med kan ha en positiv effekt. Detta då det 

möjliggör medvetenhet, skapar empowerment samt potentiellt kan verka 

avdramatiserande. 

 
- Social omgivning. Både nära omgivning samt samhälle i stort kan potentiellt 

ha en påverkan på en individs kroppsbild. Det kan därför vara av värde att 

inventera den möjliga påverkan omgivningen har. Studier antyder att social 

media kan göra mycket skada vad gäller kroppsbild beroende på hur dessa 

kanaler används. Genom att följa människor med helt andra förutsättningar 

än en själv samt inte vara kritisk till de bilder och ideal man matas med kan 

en stress kring den egna kroppen uppstå. Känslan av att behöva jämföra sig 

och leva upp till ideal kan bli väldigt påfrestande. En insikt i att de flesta 

individer, i olika grad, upplever prövningar med sin kroppsbild kan, som 

tidigare nämnt, istället utgöra en skyddande effekt mot negativa tankar och 

kan därför ses som en positiv aspekt relaterad till social omgivning. 
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Bilaga 5 - Tabeller och citat 

 

Tabell 1 - Översikt av dataanalys från meningsbärande enhet till tema. 

Meningsbärande enhet Kod Tema Huvudtema 

“Övningarna och att reflektera 

kring dessa, har verkligen fått mig 

att fundera en vända till på det här 

med hur jag ser på kroppen och mig 

själv.” 

Nya 

perspektiv 

 

En känslosam resa genom 

självrannsakan till 

bekräftelse, nya insikter 

och fler verktyg. 

Ett frö av kunskap, kraft och 

inspiration är sått. 

“Övning 4 gav mig känsla av 

stolthet. Min kropp är stark och 

smidig”. 

Kroppen 

är en 

tillgång 

 

Kroppen blir till en 

tillgång genom fokus på 

funktion, sinnen och 

upplevelser. 

Ett frö av kunskap, kraft och 

inspiration är sått. 

“Att tänka i dem banorna hjälper 

mig att känna acceptans och att bli 

stark”. 

Acceptans 

 

 

Medkänsla för sig själv 

och andra föder acceptans 

och känsla av systraskap. 

Ett frö av kunskap, kraft och 

inspiration är sått. 

“Det kändes väldigt bra att tänka 

kroppen som en egen person som 

lever i symbios med mig.” 

Kropp och 

själ går 

hand i 

hand. 

 

Uppskattning, tacksamhet 

och försoning stärker 

relationen mellan kropp 

och själ. 

Ett frö av kunskap, kraft och 

inspiration är sått. 
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Utvalda citat som inte fick plats i resultatet. En känslosam resa genom självrannsakan till 

bekräftelse, nya insikter och fler verktyg. 

 

 

“De första övningarna gav mig spontana negativa tankar som både kunde göra lite ont och göra mig 

lite arg över hur dum jag faktiskt är med mig själv. De senare övningarna var skönare och gav mer 

härliga känslor och insikter. Men även de första övningarna ledde för mig till vidare reflektion efter 

någon dag och då var inte känslorna lika negativa, då blev de mer till tankar om förändrat tankesätt 

och på den vägen även verktyg till att aktivt kunna förändra mina negativa tankar.” 

 Deltagare 3 

“När jag var färdig hade jag fångat en känsla/ett behov som jag tidigare har haft svår att definiera 

(eller snarare erkänna). Det är inte ett smickrande behov så frågan är hur man går vidare med den – 

men jag tänker att ett första steg är att erkänna den. Att se den på pränt är ledsamt, skämmigt och en 

aning hoppfullt.” 

Deltagare 8 

“Och jag blev förvånad över mina tankar kring vad andra tänker om min kropp. Spontant tänkte jag 

att ingen bryr sig om den, men efter ett tag kom det fram fler tankar om vad andra tycker och tänker. 

Jag undrar varför det låg lite undermedvetet.” 

Deltagare 2 

 

“Att göra alla dina övningar och reflektera kring dom har gett mig fler dimensioner, fler verktyg att 

jobba med. Fler perspektiv. Det har gjort lite ont stundtals. Det har kommit upp saker som jag trott 

jag bearbetat men nu upptäcker att jag inte är färdig med. Vilket jag ser som ytterligare en 

förflyttning i rätt riktning.” 

Deltagare 25 

 

 

Kroppen blir till en tillgång genom fokus på funktion, sinnen och upplevelser. 
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“Nyttiga övningar som gjorde att jag började tänka om, jag har nog inte alltid en så snäll inställning 

till min kropp. Funktioner får stå tillbaka för samhällets bild av en vacker kropp när fokus borde vara 

på att min kropp oftast fungerar.” 

Deltagare 11 

 

“Det gör mig glad och jag förstår hur mycket jag värdesätter funktioner jag har. Och att just 

kroppsbild har så mycket mer i sig än hur jag ser ut fysiskt.” 

Deltagare 24 

“Denna studie har även fått mig att förstå hur bra själen mår av sinnesupplevelser. Att det, mina 

sinnen, också är en del av min kropp. Tänk vad kroppen kan ändå och vad fantastisk den är.” 

Deltagare 16 

 

Medkänsla för sig själv och andra föder acceptans och en känsla av systraskap. 

“Övningarna och att reflektera kring dessa, har verkligen fått mig att fundera en vända till på det här 

med hur jag ser på kroppen och mig själv. Jag måste inte vara eller se ut på ett visst sätt för att vara 

nöjd med livet. Jag måste inte ens vara nöjd med mig själv, utan det räcker att just bara vara ”nöjd”.” 

Deltagare 18 

“Jag gjorde övningen två gånger, första gången kändes den krystad, andra gången kunde jag till mig 

känslan mer. 

Jag kände ett lugn, en ärlighet mot mig själv. 

Kände mig mer förlåtande. Inte så hård.” 

Deltagare 10 

“Istället för att visa medkänsla har jag nog visat att jag tycker det är löjligt och dumt att lägga ner så 

mycket tid och energi på sitt utseende. Mitt nya mål är att försöka visa mer medkänsla utan att för 

den skull säga saker som “ men du är ju så snygg och smal”, om du förstår hur jag menar.”  

Deltagare 22 
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“Men för att kunna göra en riktig omställning kring min kroppsbild hade jag, som sagt ovan, behövt 

någon att bolla med. Att göra en så pass drastisk förändring som att få en mer positiv självbild tar tid 

och kraft - något man skulle behöva dela med någon för att komma framåt.”  

Deltagare 8 

“När jag känner mig enad med mina medsystrar känner jag mig som starkast och som gladast.” 

Deltagare 6 

 

Tacksamhet, uppskattning och försoning stärker relationen mellan kropp och själ. 

“Jag trodde innan studien att jag hade ganska sund och bra syn på min kropp med vissa ”vanliga" 

komplex över fysik och estetik. Jag känner efter studien att jag hade ännu mer positiv bild än jag 

trodde innan samt att själva studien fått mig att känna mycket mer tacksamhet till min kropp! Tänk 

vad den gör för mig varje dag!” 

Deltagare 13 

“I didn’t make positive affirmation loudly to myself before, while being focused, I have always shied 

away from doing that because it felt awkward or saw it as lying to myself. But doing it while letting 

go of all these thoughts felt powerful, I think this study will impact me even after it has finished.” 

 Deltagare 29 

“Jag fick en fin känsla att jag och min kropp var två personer i symbios som behövde samarbeta för att 

lösa problem. Istället för att det bara är jag som kan lösa mina problem så kommer jag och min kropp 

från och med nu lösa dem tillsammans.“ 

                                                                     Deltagare 1 

“Vissa delar av övningarna har verkligen fått mig att bli mer bekräftad i hur tryggt det är att jag vet 

att jag är fysiskt stark, och det gör mig också mer känslomässigt stark.” 

Deltagare 15 
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“Arbetet har rört inte bara min kroppsbild utan även min självbild och jag har tänkt mycket på hur 

allt hänger ihop. På samma sätt som en tanke kan föda en känsla kan kanske en mer positiv kroppsbild 

föda en mer positiv självbild.”  

Deltagare 1 
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