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Forord

Jag har valt att rikta in mig pa d&mnet kroppsbild hos kvinnor da jag anser detta vara
en av manga nycklar till upplevt vilmaende hos individen och i forlangningen ett
hogst angeldget omrade att arbeta med i stravan mot en battre folkhalsa. Intresset
for amnet har vuxit sig starkt hos mig under de senaste aren da jag i min yrkesroll
som halsovagledare har upplevt hur just kroppsbild paverkar kvinnors sjalvkansla,
upplevda vdlmaende samt egenskattade psykiska hdlsa. Med denna studie vill jag
titta ndrmare pa kvinnors upplevelse av att delta i en internetbaserad intervention
kring kroppsbild. Jag ser en stor potential i halsopromotivt arbete online och vill
darfor utforska hur det upplevs att arbeta med kroppsbild pa distans. Jag vill rikta
ett stort tack till de kvinnor som deltog i min studie for att ha forsett mig med ett

rikt material och &ven till min handledare Asa Svensson for vagledning.

Kom ihag att du ar bra som du ér!

Zara



Abstrakt

Det finns starka beldgg for att kroppsbild paverkar valbefinnandet hos kvinnor och
darmed utgor ett amne som bor belysas inom folkhélsoarbete. Internet dr en
naturlig arena for manga av oss vilket gor hdlsofrimjande arbete online till ett
intressant omrade att utforska. Syftet med denna studie var att beskriva kvinnors
upplevelse av en internetbaserad intervention kring kroppsbild. For att besvara
syftet anvandes kvalitativ metod. Den internetbaserade intervention dgde rum
under 7 dagar och 19 kvinnor deltog. Datainsamling skedde genom dagliga
skriftliga reflektioner samt Oppna brev efter interventionens slut, dataanalysen
skedde genom latent innehallsanalys. Resultatet presenteras utifran ett huvudtema
“Ett fr6 av kunskap, kraft och inspiration ar satt” samt fyra teman; (1) En kanslosam
resa genom sjalvrannsakan till bekraftelse, nya insikter och fler verktyg, (2) Kroppen
blir till en tillgang genom fokus pa funktion, sinnen och upplevelser, (3) Medkansla
for sig sjalv och andra foder acceptans och kdnsla av systraskap och (4)
Uppskattning, tacksamhet och forsoning starker relationen mellan kropp och sjal.
Resultatet visade pa en givande och starkande upplevelse som framkallade en
nyfunnen drivkraft till att aktivt arbeta vidare mot en forbattrad kroppsbild.
Resultatet diskuteras i relation till tidigare forskning, hdlsopromotiva teorier samt
mojlig applicering inom halsopromotion.

Nyckelord: Folkhalsa, hdlsopromotion, interventionsstudie, kroppsbild,
kvinnohalsa, psykisk hilsa.

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 hilsa hos kvinnor sett ur ett folkhdlsoperspektiv

Halsa ar ett lage av fysiskt, mentalt och socialt valmaende och innebar inte endast
franvaro av sjukdom eller svaghet (World Health Organisation [WHO], 1948). Halsa ar
ett positivt koncept med fokus pa sociala och personliga resurser, saval som fysisk

kapacitet (WHO, 1986).

Folkhalsan i Sverige utvecklas inom méanga omraden positivt men psykisk ohélsa har
stadigt 0kat de senaste aren och utgor darmed ett folkhdlsoproblem
(Folkhalsomyndigheten, 2019). Att leva med psykisk ohdlsa kan yttra sig genom
exempelvis kanslor av oro, depression samt kliniska diagnoser och kan innebara allt
ifran en sankt livskvalitet till sjallvmordsbenagenhet (Folkhalsomyndigheten, 2019b).
Svenska kvinnor rapporterar en lagre sjalvskattad halsa, hogre andel nedsatt psykiskt
valbefinnande, hogre andel dngslan, oro och dngest, hdgre andel stress, hogre andel
sjdlvmordstankar och samre soémnkvalitet an mén (Folkhdlsomyndigheten 2017, 2018,
2019, 2019b). Detta ar prevalent i alla aldersgrupper men den tydligaste forsamringen
sker hos unga kvinnor och flickor i aldersgruppen 16 - 29 ar dér 33 % rapporterar
nedsatt psykiskt vélbefinnande (Folkhalsomyndigheten, 2019b). WHO (2013) berdknar
att depression kommer vara den mest forekommande anledningen till nedsatt funktion
2020 och kvinnor kommer 16pa dubbelt sa stor risk att drabbas som man. Psykisk
ohalsa ligger bakom drygt 40 procent av sjukskrivningarna och leder ofta till langvarig

franvaro fran arbetslivet (Wigzell, 2019).

Folkhalsoarbete i Sverige bedrivs baserat pa det 6vergripande nationella malet for
folkhélsopolitiken vilket &r “...att skapa samhalleliga forutsattningar for en god och
jamlik hélsa i hela befolkningen och sluta de paverkbara halsoklyftorna inom en
generation” (Folkhdlsomyndigheten, 2019). Att verka for en forbattrad psykisk hélsa
hos kvinnor kan relateras till de globala malen 3, 5 och 10 inom den av FN
faststallda Agenda 2030 vilka siktar mot en jamstalld hélsa inom och mellan lander,
vdlmdende och hilsosamma liv for alla oavsett socioekonomiska faktorer samt

jamstalldhet och egenmakt hos kvinnor och flickor (Regeringskansliet, 2019)



Kroppsbild

Kroppsbild ar ett begrepp som innefattar flera olika dimensioner och kan besta av
hur kroppen kanns, vilken funktionell formaga den upplevs inneha, vad den kan
prestera, hur en person ser pa sitt utseende samt hur en person uppfattar att
omgivningen ser pa hens utseende (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). De olika
dimensioner som tillsammans utgor kroppsbilden hos en individ 6verlappar och
vilken eller vilka av dimensionerna som har storst inflytande beror pa faktorer som
ofta kan ha en demografisk forankning (Tylka & Wood-Barcalow, 2015; Webb,
Wood-Barcalow & Tylka, 2015). En positiv kroppsbild innebar formaga att halla ett
uppskattande forhallningssatt och acceptans for den egna kroppens utseende och
funktion (Webb, Wood-Barcalow & Tylka, 2015). En positiv kroppsbild bestar av
manga djupliggande processer som kan vara flexibla samt holistiska och utgor ofta
ett skydd mot negativ paverkan utifran. En positiv kroppsbild innebér inte endast
en tillfredsstédllande utvardering av det egna utseendet utan innefattar en djup form
av acceptans, respekt och kéarlek for den egna kroppen i sitt unika utformande
(ibid.). En individ med en positiv kroppsbild har férmaga att kdnna sig bekvam och
lycklig i den egna kroppen, dar mindre bendgen att paverkas negativt av normativa
skonhetsideal och kan dven i manga fall ha formagan att uppskatta mangfald i
kroppsform, storlek och utseende hos andra individer (Swami, Weis, Barron &
Furnham, 2018; Webb, Wood-Barcalow & Tylka, 2015). Det finns tydliga kopplingar
mellan bade kroppsbild och sjdlvkansla samt kroppsbild och psykiskt valmaende
(Stromback, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013; Swami, Weis, Barron & Furnham,
2018). Genom att arbeta hdlsopromotivt med kroppsbild sa kan darmed dven
sjdlvkansla och valmdende paverkas positivt (Strémback, Malmgren-Olsson &
Wiklund, 2013; Swami, Weis, Barron & Furnham, 2018; Webb, Wood-Barcalow &
Tylka, 2015).

Negativ kroppsbild - ett folkhidlsoproblem

Att leva med en negativ kroppsbild kan i sin tur innebara lagre upplevd livskvalitet
samt en 6kad risk for psykisk ohdlsa (Alleva et al, 2018; Al Sabbah et al, 2009; Dohnt
& Tiggemann, 2006). En negativ kroppsbild paverkar vilbefinnande och gladje,

orsakar negativ stress och kan leda till depression, dtstorningar samt svarigheter i



vissa sociala situationer (ibid.). En negativ kroppsbild ar vanligare forekommande
hos kvinnor @n hos man (Aspen et al, 2015) och kan uppmatas hos stora andelar av
den kvinnliga befolkningen i vastvarlden (Seekis, Bradley & Dulffy, 2017). Al Sabbah
et al (2009) uppger att 34 - 62 % av unga flickor i vastvarlden upplever en negativ
kroppsbild och siffrorna ser inte sa annorlunda ut for dldre kvinnor. Negativ
kroppsbild ér ett folkhdlsoproblem bade direkt och indirekt da det i sig innebar brist
pa valmdende men dven kan kopplas till psykisk ohdlsa samt leda till en rad
hélsoproblem (Alleva et al., 2018; Toole & Craighead, 2016; Aspen et al., 2015). Det
blir darfor viktigt att arbeta halsopromotivt med att starka kroppsbild hos

befolkningen, sarskilt hos kvinnor (ibid.).

Hailsopromotion, empowerment och self -efficacy kopplat till kvinnors kroppsbild

Halsopromotion innebar en process som mojliggdr manniskors egenmakt att styra
over, samt forbattra, sin halsa (WHO, 1986). Inom halsopromotion ses hdlsa som en
helhet och med fokus pa personliga resurser, behov och 6nskemal utformas insatser
med syfte att bevara samt forstarka det friska (Tremblay & Richard, 2014). En
hélsopromotiv ansats utgar fran en hdlsomodell snarare dn en sjukdomsmodell vilket
skapar utrymme for ett brett spektrum av insatser dar primart syfte ar att fraimja

hélsobeteende som skapar valmaende (Bandura, 2004).

Empowerment ar ett koncept som kan anses barande inom halsopromotion och
syftar till att ge kraft till individen och framja autonomi genom att se till existerande
tillgangar (Cattaneo & Chapman, 2010). Inom empowerment kopplat till
halsopromotion ligger fokus pa att optimera rddande omstandigheter pa individ-,
grupp-, och samhallsniva for att 6ka forutsattningarna for utforande av
hélsobeteenden samt framja upplevd egenmakt 6ver den egna hilsan (Cattaneo &
Chapman, 2010; Pratley, 2016). Self-efficacy ar en av kdarndeterminanterna inom
social kognitiv teori och handlar om en individs tilltro till den egna formagan att
exempelvis utfora ett onskat hédlsobeteende (Bandura, 2004). Bade self-efficacy och
empowerment dr faktorer som kan kopplas direkt till en positiv kroppsbild
(Kinsaul, Curtin, Bazzini & Martz, 2014; Peterson, Grippo & Tantleff-Dunn, 2008)

samt relateras till en hog sjdlvkansla som i sin tur kan ha en positiv paverkan pa



kroppsbild (Stromback, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013; Swami, Weis, Barron &
Furnham, 2018). Att arbeta for upplevd 6kad empowerment och self-efficacy hos
kvinnor ar ur ett folkhalsoperspektiv viktigt d& upplevd egenmakt i sig verkar
hélsoframjande pa ett individuellt plan men dven kan bidra till att minska klyftor

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

Reflektion och self-efficacy

Att reflektera kan beskrivas som en foreteelse dar en individ ser inat for att reda ut
kognitiva och emotionella processer vilket kan leda till nya insikter och en bekraftelse i
den uppfattning en individ har om sig sjdlv (Seggelen - Damen & Dam, 2016).
Reflektion anvands flitigt som hédlsopromotivt verktyg inom olika forum och kan
kopplas till 6kad formaga att vidta hdlsofraimjande atgarder, problemldsning och ckat
vdlmdaende (Watkins, 2008). Reflektion kring den egna personen och de processer som
berdr personlig utveckling kan ha en stor inverkan pa en personens sjalvbild och
formandet av den identitet som star som grund for relatering till omvarld och sig sjalv
(Dishon, Oldmeadow, Critchley, & Kaufman, 2017). Inom social kognitiv teori
framhalls reflektion som en viktigt motiverande faktor bakom sjalvreglering (Bandura,
1993). Vidare forklarar forfattaren att formagan till att reflektera pa ett sddant satt 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 utfora ett beteende som kravs for att
na utsatta mal. Detta kan innebdra att en person med hog self-efficacy har en storre
chans till reflektioner som leder mot utveckling dn en person med lag self-efficacy

(Bandura, 2004).

Tidigare interventioner kring kroppsbild

I en sammanstéllning av tidigare utforda interventioner (se bilaga 1) framkommer
bland annat sjalvmedkaénsla, acceptans, funktionalitet, uppskattning, 6kad kunskap
och social omgivning som lampliga verktyg for hdlsopromotivt arbete kopplat till
kroppsbild. Seekis, Bradley och Duffy (2017) visade i sin studie att skrivovningar
med fokus pa sjalvmedkénsla hade en positiv paverkan pa deltagarnas kroppsbild.
Aven Toole och Craighead (2016) fann i sin studie att sjalvmedkéansla hade en

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



internetbaserad veckolang intervention med fokus pa mentala 6vningar och
meditation. Margolis och Orsillo (2016) visade med sin studie att acceptans hade
snarlika effekter som kognitiv beteendeférandring och darfor kan ses som ett
kraftfullt verktyg att anvanda i promotivt och preventivt arbete relaterat till
kroppsbild. I studien av Diedrichs et. al (2016) dar en webbsida kring amnet
kroppsbild stod i fokus visade resultatet att stod i att acceptera den egna kroppen

var bidragande till det positiva resultatet.

Att fokusera pa funktionalitet genom skrivovningar visade sig effektiv for
framjandet av en positiv kroppsbild i form av 6kad nojdhet med den egna kroppen,
hogre niva av sjalvuppskattning samt lagre niva av sjalvobjektifiering (Alleva et al,
2018; Alleva, Martjin, Van Breukelen Gerard, Jansen och Karos; 2015). Mullgrew,
Stalley och Tiggemann (2017) 14t i sin studie en grupp kvinnor utfora en
skrivuppgift dar de gav sig sjdlva uppskattning med fokus pa antingen utseende
eller funktion. Studiens resultat visade att de positiva reflektioner som deltagarna
fick arbeta med gav en omedelbar tillfredsstéllelse med den egna kroppen, bade
relaterat till utseende och funktion, oavsett vilket fokus som hade anvants i
ovningen. Aspen et al (2015) visade med sin studie att @ven uppskattning fran

omgivningen visade sig hoja upplevd tillfredsstallelse med den egna kroppen.

Flera av studierna hade inslag av empowerment via kunskapshdjning da inledande
information gavs kring exempelvis kroppens funktionalitet, sjalvmedkéansla och
integrering mellan kropp och sjdlvet i syfte att 6ka forstaelse infor interventionen
(Alleva et al, 2018; Toole och Craighead, 2016; Alleva et al, 2015). Diedrichs et. al
(2016) lyfte med sin studie fram empowerment genom 6kad kunskap som en
nyckelfaktor bakom de positiva effekter pa kroppsbild som framkom. Mammorna i
studien beskrev hur de, med hjélp av den information de fick tillgang till via
hemsidan som intervention kretsade kring, dels kunde starka sig sjdlva men dven

bli mer sjdlvsdkra i hur de kunde stétta sina dottrar kring deras kroppsbild.

Internet som en arena for hidlsopromotivt arbete

Da internet i stort utgor en naturlig arena for manga ar det av varde att utforska hur

denna arena kan anvéndas for att arbeta med kroppsbild pa ett promotivt satt



(Ahmedani, Belville-Robertson, Hirsch & Jurayj, 2016; Cohen, Newton-John &
Slater, 2017). Internetbaserade interventioner kan ses som ett kostnadseffektivt
alternativ till interventioner med fysiska traffar och kan ha minst lika goda effekter
(de Boer, Versteegen, Vermeulen, Sanderman, & Struys, 2014). Vidare forklarar
forfattarna att fordelar med en internetbaserad intervention ar att den potentiellt
blir mer lattillganglig, mindre tidskravande och mindre kostsam. Internetbaserade
interventioner kan na ut till stora massor och kan darfor ses som viktig ur ett

folkhalsoperspektiv (Diedrichs et al, 2016).

Rationale

Att starka kvinnors psykiska hélsa ar viktigt ur ett folkhélsoperspektiv och bor
betraktas som en angeldagenhet. En positiv kroppsbild kan kopplas till valmaende
samt utgora ett skydd mot psykisk ohalsa och ar darfor ett relevant omrade att
arbeta med. Tidigare forskning inom omradet har faststallt en rad verktyg som har
en potentiellt god effekt pa kroppsbild. Det finns dock ett behov av vidare forskning
for att belysa upplevelsen av insatser kring kroppsbild ur ett deltagarperspektiv,
samt skapa ytterligare forstaelse for hur vi kan optimera framtida hélsofraimjande

arbete inom omradet.

Syfte
Syftet med studien var att belysa kvinnors upplevelse av en internetbaserad

intervention kring kroppsbild.

Metod

Studiedesign

Da studien syftar till att beskriva kvinnors upplevelse av deltagande i intervention
anvands kvalitativ metod. Genom kvalitativ metod lyfter man fram individens
upplevelse nyanserad av personlig erfarenhet samt mojliggor ett flexibelt och

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

Urval

Ett bekvamlighetsurval anvandes vilket innebar att deltagare som kan besvara

studiens syfte véljs ut baserat pa lattillganglighet och vad som ligger narmast till



hands for forskaren (Emerson, 2015). Vidare kan aven snobollsurval anses vara
applicerat da det ar troligt att nagon eller nagra av deltagarna blev tipsade av redan
rekryterad deltagare samt da forskarens Facebook-post dar deltagare efterlystes
delades av bekanta pa Facebook. Snébollsurval handlar just om rekrytering av
deltagare via tips fran redan varvade deltagare (Emerson, 2015.). Malgruppen var
kvinnor som édr 18 ar eller dldre och inga ovriga kriterier angavs.
Rekryteringskanaler var social media i form av Facebook-grupper dar chansen att
rekrytera deltagare ansags vara god, namnet pa grupperna var “Honey & the bees”,
“Styrkebyran Community” och “What do you need help with today buddy?”.
Rekrytering skedde d@ven via delningar utférda av Facebook-vanner till forskaren pa
deras egna sidor. I inldgget som anvandes for rekrytering angavs det att ingen med
tidigare relation till forskaren skulle komma att rekryteras. Nar mojliga deltagare
hade anmalt intresse fick de via mail ett informationsbrev (se bilaga 2) med detaljer
kring studien, dess etik samt instruktioner for samtycke. Samtycke inhdmtades
genom att deltagaren skrev under bifogat dokument och mailade tillbaka det. 30
deltagare rekryterades i garderande syfte infor eventuellt bortfall, slutgiltigt
deltagarantal som resultatet baseras pa var 19 individer. I det fall en deltagare
endast skickade in fyra eller farre dagliga reflektioner raknades detta som ett
bortfall och informantens data inkluderades inte i resultatet &ven om det 6ppna

brevet fran aktuell deltagare inkom.

Intervention

Interventionen utformades med en salutogen grundtanke och en férhoppning om
att skapa en positiv upplevelse kopplat till kroppsbild. Interventionen strackte sig
over 7 dagar och kommunicerades helt via email med forfattaren sjalv som
interventionsledare. Interventionen innefattade ett dagligt mail som bestod av en
dvning (se bilaga 3). Ovningarna hade en vetenskaplig frankring i tidigare
forskning och var relaterade till sjalvmedkansla, acceptans, uppskattning, funktion
och 6kad kunskap. Interventionen inleddes med en sammanstallning dar dessa
begrepp klargjordes (se bilaga 4) i syftet att deltagarna skulle ha chans att
tillgodogdra sig veckans dvningar i hdgre grad. Ovningarna var inspirerade i olika

hog grad av tidigare anvanda dvningar och forskning relaterat till kroppsbild (se



bilaga 3). Det var forfattaren sjalv som oversatte, justerade och/eller konstruerade
ovningarna samt lade upp interventionens struktur. Interventionen var darmed
konstruerad specifikt for aktuell studie och forfattaren har inte kannedom om
nagon tidigare intervention med samma innehall eller upplagg. Férutom ovan
namnda koncept var skrivévningar och reflektion bérande inslag. Ovningarna
skickades ut pa formiddagen varje dag och deltagarna ombads att dagligen gora en
skriftlig reflektion av valfri langd kopplat till upplevelsen av att utféra dagens

ovning. Denna reflektion skickades sedan in till forfattaren via mail.

Datainsamling

Insamlingsmetod var 6ppna brev vilket kan betraktas @ndamalsenligt for studiens
syfte samt format da ett Oppet brev innebar att deltagarna ges en 6ppen
fragestdllning att basera sin reflektion kring (Farrelly, 2013). I ett Oppet brev ges
deltagarna frihet genom madjlighet att beskriva sin upplevelse med egna ord och
med valfri grad av detaljer vilket &ven kan mgjliggora for reflektion samt
atergivande av en fOrstaelseprocess (ibid.). Ytterligare beldgg for 6ppna brev som
insamlingsmetod var att hela interventionen dr internetbaserad och ingen personlig
interaktion mellan forfattare och deltagare skedde. En nackdel med 6ppna brev kan
anses vara att det saknas maojlighet att stalla foljdfragor eller styra informanten in pa
tilltankta spar. Med denna nackdel i beaktning bedomdes @nda 6ppna brev som
bast lampad insamlingsmetod. Det var ett kriterium att det 6ppna brevet skulle
mailas in till forfattaren senast tva dagar efter avslutad intervention for att raknas
med i resultatet. Brevet bestod av en 6ppen inledande fras som 16d “Nu ska jag

1777

beskriva hur jag upplevde att vara med i studien “Jag och min kropp””. Dérefter
var informanterna fria att svara med valfri langd pa text. Som tillagg till de 6ppna
breven samlades dven de dagliga skriftliga reflektionerna in. Detta syftade dels till
att skapa uppfattning om aktivt deltagande/bortfall men dven grunda fér en
djupare analys och ett mer innehallsrikt material. Resultatet baserades darmed pa

19 6ppna brev samt 131 dagliga reflektioner da tva deltagare endast limnade in sex

av de totalt sju reflektionerna.



Dataanalys

Studien anvande sig av en kvalitativ innehéllsanalys med latent ansats vilket
innebar att forfattaren gor en tolkning utéver det som ordagrant uttrycks i
materialet (Graneheim & Lundman, 2004). Inspirerad av Graneheim och Lundman

(2004) skedde dataanalysen i tva steg enligt f6ljande:
Steg 1 - Bearbetning av material

Dataanalysen paborjades med att forfattaren laste igenom radata flertalet ganger for
att bekanta sig med materialet och skapa en helhetsbild. Denna process inleddes
redan under interventionens gang med de dagliga reflektionerna och applicerades
efter avslutad intervention dven pa de 0ppna breven. Darefter startade analysen
med att identifiera meningsbarande enheter vilket syftar till att hitta gemensamma
komponenter i uttalanden och ord fran rddata (Graneheim & Lundman, 2004).
Denna identifiering skedde separat for de dagliga reflektionerna och de 6ppna

breven och bearbetades i skilda dokument.
Steg 2 - Laten analys

Analysen fortskred genom att de meningsbarande enheterna brots ned till koder
som i sin tur samlades i kategorier, &ven denna del av analysen skedde separat for
den data som kom ur de dagliga reflektionerna och den data som kom ur de 6ppna
breven. Kategorierna fran de skilda dokumenten sammanstalldes sedan for att
tolkas som ett sammanslaget material vilket presenteras som ett huvudtema och

fyra teman (se tabell 1, bilaga 5.)

Etik

Studien foljer forskningsetiska principer genom individskyddskravet.
Individskyddskravet innebér att deltagarna, genom att inga i studien, inte utsatts
for krankning, fysisk skada eller forodmjukelse (Vetenskapsradet, 2013).

Individskyddskravet tillgodoseddes pa foljande satt i aktuell studie:

e Informationskravet: Deltagarna fick tydlig inledande information kring vad
interventionen innebar, vilka krav som stélldes, vilka delar som var

obligatoriska for studiens syfte samt vilka som inte var det, vad som kunde



komma att raknas in i dataanalysen, att deltagandet var frivilligt och kunde
avbrytas nér sa dnskades samt om tidpunkt for nar det 6ppna brevet och
reflektioner skulle skickas in. I informationsbrevet fanns dven tydlig
information kring att studien potentiellt kunde paverka maende genom att
vacka reflektion kring kroppsbild samt att ingen behandling eller stod fran
interventions-ledare fanns tillgangligt forutom vad gallde fragor kring sjalva
interventionen och dess utfoérande. Individer med konstaterad dtstorning,
depression eller andra psykiska diagnoser uppmuntrades ej att delta i
studien, men da detta inte kunde kontrolleras var det i slutanden deltagande
pa eget ansvar som géllde vilket framgick tydligt i informationsbrevet (se

bilaga 2).
e Samtyckeskravet: Ett skriftligt samtycke erho6lls fran deltagarna via mail.

e Konfidentialitetskravet: Personuppgifter lagrades utom rackhall for
obehdriga i forfattarens dator som ér losenordskyddad. Ingen information
spreds mellan deltagare och alla utskick fran forfattare till studiegrupp
skedde med funktionen “hemlig kopia” for mottagare i mailutskick.
Forfattaren har tystnadsplikt gillande allt material samt kommunikation
som uppkom inom ramarna for interventionen. Insamlat material kopplades
till siffror istallet for deltagarnas namn for att avidentifiera materialet i

storsta mojliga man.

e Nyttjandekravet: All information som samlades in fran deltagarna anvandes
endast for studiens andamal. Information om att deltagarna har méjlighet att

ta del av resultatet gavs.

Resultat

Det resultat som presenteras nedan dr baserat pa deltagarnas dppna brev samt
dagliga reflektioner. Darmed speglar samtliga teman bade upplevelsen av de
enskilda 6vningarna samt upplevelsen av interventionen i sin helhet. Resultatet

presenteras som ett huvudtema och fyra teman:

10



Huvudtema | Ett fro av kunskap, kraft och inspiration ar satt

En kédnslosam resa | Kroppen blir | Medkaénsla for sig | Uppskattning,

Teman genom till en tillgang | sjdlv och andra tacksamhet och
sjdlvrannsakan till | genom fokus | foder acceptans forsoning starker
bekraftelse, nya pa funktion, och kéansla av relationen mellan
insikter och fler sinnen och systraskap. kropp och sjal.
verktyg. upplevelser.

En kidnslosam resa genom sjdlvrannsakan till bekriftelse, nya insikter och fler

verktyg

“Att gora alla dina dvningar 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 uppticker att jag inte dar fardig med. Vilket jag ser

som ytterligare en forflyttning i ritt riktning.”
Deltagare 25

Deltagarna upplevde interventionen vara en kanslosam vecka som vackte
medvetenhet, bringade nya insikter och gav inspiration till att fortsatta arbeta aktivt
med kroppsbild som process. Interventionen beskrevs bland annat som
inspirerande, upprorande, intressant, spannande, jobbig, gladjande, frustrerande,
bekraftande och utvecklande. Det var darmed inte endast positiva kdnslor som
uppkom utan veckan upplevdes ofta dven provande. Deltagarna kunde dock se ett
varde i de smartsamma kénslor som uppkom och beskrev dessa som en viktig del

av den.

Veckans forsta tva 6vningar (se bilaga 3) upplevdes leda till en form av
sjdlvrannsakan och kartliggning av den egna kroppsbilden. Detta beskrevs som
smartsamt, utvecklande, svart, harligt, spannande och vardefullt. En del av

deltagarna upplevde en form av bekraftelse och landade i att de ar dér de trodde
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med sin kroppsbild medan andra deltagare kom till insikt med att deras kroppsbild
i sjdlva verket sdg annorlunda ut dn de tidigare upplevt. Manga beskrev att det ur

sjdlvrannsakan foddes en motivation till att arbeta vidare.

Deltagarna beskrev hur de i sin vardag blev mer uppmarksamma pa hur de tankte
och kéande i olika situationer dar kroppen var inblandad vilket i ménga fall ledde
vidare till en uttryckt vilja att jobba med dessa processer. Nagot som lyftes fram var
medvetenheten kring hur normer och utseendefixering paverkar kroppsbild. Vissa
deltagare beskrev hur de kom till insikt med att deras kroppsbild paverkas av hur

andra ser pa deras kroppar i hogre grad an de varit medvetna om.

En kénsla av inspiration infér kommande arbete med den egna kroppsbilden var
nagot som manga deltagare namnde. Denna kansla uppkom dels genom att ha fatt
chans till att se inat genom sjalvrannsakan samt genom att ha provat pa olika
ovningar som gav nya verktyg. Genom att lara sig mer om vad kroppsbild kan
innefatta, vad den bestar av pa ett individuellt plan samt hur vi kan arbeta for att
starka den skapades bade en vilja till att arbeta vidare samt en trygghet i att veta

hur detta arbete kan inledas.
Kroppen blir till en tillging genom fokus pa funktion, sinnen och upplevelser

“Denna studie har dven fitt mig att forstd hur bra sjilen mdr av sinnesupplevelser. Att det,
mina sinnen, ocksd dr en del av min kropp. Tink vad kroppen kan dndd och vad fantastisk

den dr.”
Deltagare 16

Deltagarna beskrev hur upplevd kroppsbild ofta centrerades till stor del kring
utseende vilket var ndgot som bendmndes som en orsak bakom osdkerhet,
begransningar och stress. Att forflytta fokus fran kroppens utseende till kroppens
funktionalitet upplevdes skapa en positiv kdnsla av att kroppen ar en tillgang att
uppskatta bortom hur den ser ut. Detta beskrevs som ett kraftfullt verktyg att

anvanda inom framtida arbete med kroppsbild som process.

Intervention innehdll tva 6vningar dar fokus lag pa olika bitar av kroppens

funktionalitet (se bilaga 3). Dessa upplevdes utvidga synen pa vad funktionalitet
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faktiskt kan innebéra vilket deltagarna beskrev som starkande for kroppsbilden.
Deltagarna beskrev hur ett fokus pa funktionalitet Sppnade upp for en kénsla av att
kroppen var mer dn de tidigare tankt pa. En tacksamhet over saker som det arbete
kroppens organ utfor, den allmanna halsan, formagan att utfora vardagliga
prestationer, interagera med andra méanniskor och helt enkelt bara fram en genom
livet togs upp. De tva 6vningarna kring funktionalitet kom i en f6ljd under tva
dagar men fokuserade pa olika aspekter av begreppet funktionalitet. Vissa av
deltagarna upplevde att de redan hade reflekterat klart kring amnet under forsta
dagen och kinde att dag tva blev en upprepning. Merparten av deltagarna
berdttade dock att &ven om de vid forsta anblick tankte sig att det skulle bli en
upprepning hittade de nya aspekter av kroppens funktionalitet att reflektera kring
vilket beskrevs som 6verraskande och upplyftande. Nagot som var sarskilt
framstadende var hur insikten att vara sinnen och det vi kan uppleva genom dessa
skapade en positiv kdnsla for den egna kroppen. Férmaga att kanna beroring, att
kunna njuta med kroppen, uttrycka sig fysiskt genom exempelvis dans, att kunna
utfora fysiska prestationer, att ta in visuella uttryck och kunna uttrycka sig i tal och

sang var saker som namndes.
Medkinsla for sig sjdlv och andra foder acceptans och en kinsla av systraskap

“Nir jag kinner mig enad med mina medsystrar kiinner jag mig som starkast och som

gladast.”
Deltagare 6

Deltagarna beskrev i sina brev och reflektioner hur interventionen skapade en
kansla av medkéansla med bade sig sjalv och andra kvinnor. Att hitta medkansla for
sig sjdlv gjorde det lattare att vara sndll mot sig sjalv. Ur snéllhet kom en borjan till
acceptans kring att det dr okej att ha osdkerheter, jobbiga kanslor och att inte vara

helt nojd.

Tva av 6vningarna under veckan (se bilaga 3) fokuserade pa begreppet
sjdlvmedkansla. En av dessa dvningar upplevdes svar av manga da den innefattar

mindfulness och fokuserade kring en upplevd situation som innebar jobbiga
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kéanslor relaterat till kroppsbild for att darigenom framkalla sjalvmedkéansla kopplat
till handelsen. Trots detta sa beskrev manga av deltagarna, inklusive flera av de som
kdmpade med 6vningen, att de med mer eller mindre arbete tog sig igenom
ovningen och nddde en upplevd medkansla for sig sjdlva. Kanslan som infann sig

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

Den andra 6vningen som behandlade sjalvmedkansla fokuserade pa en av de tre
huvudkomponenterna av begreppet, namligen “common humanity” eller “allman
mansklighet” (bilaga 4). Deltagarna fick skriva ett brev dér de fokuserade pa andra
kvinnors tankbara osdkerheter kring sina kroppar. Upplevelsen av denna 6vning
var for manga att det hade en starkande effekt att tanka pa hur andra kvinnor har
liknande osédkerheter som en sjélv. Detta frambringade en 6dmjukhet och vilja till
att visa medkédnsla med kvinnor i allménhet. Detta beskrevs i sin tur mdjliggora en

borjan till upplevd acceptans och uppskattning for sin egen kropp.

Tankar kring systraskap och att vilja jobba tillsammans med andra kvinnor kring
amnet kroppsbild var nagot som uppkom genomgaende under interventionen.
Deltagarna nimnde hur 6vningarna kdndes relevanta och givande men att det
ibland var svart att till fullo reflektera kring upplevelsen pa egen hand. De uttryckte
en Onskan om att bolla sina tankar och kédnslor med andra kvinnor eller
interventionsledaren for att kunna komma vidare i sin process och finna stod da
delar av interventionen uppfattades som provande. Deltagarna beskrev daven hur de
hade tagit med sig interventionen ut bland vanner genom att dela med sig av
ovningar och prata om dmnet kroppsbild i allmadnhet mer dn de brukar vilket sags
som en positiv utveckling. De upplevde sig starkta i tanken om att vi som kvinnor
behover komma samman och prata mer 6ppet om dmnet kroppsbild for att kunna

na en kollektiv forandring i samhallet.
Tacksamhet, uppskattning och forsoning starker relationen mellan kropp och sjal

“Arbetet har rort inte bara min kroppsbild utan dven min sjalvbild och jag har tankt mycket
pd hur allt hinger ihop. Pd samma sitt som en tanke kan foda en kinsla kan kanske en mer

positiv kroppsbild foda en mer positiv sjilvbild.”

14



Deltagare 1

Att kunna visa sin kropp och sig sjalv tacksamhet, forlatelse och uppskattning
beskrevs starka relationen till kroppen samt tydliggora hur sjalvet och kroppen ar
sammanlankade. Deltagarna berdttade hur de under veckan borjade finna nya saker
med sin kropp och kroppsbild som de var tacksamma for. Det handlade om
funktioner de tidigare tagit for givet, insikter i den aktuella kroppsbilden, kanslan
av att ha hittat en nyvunnen snallhet mot sig sjilv, utseende och en 6kad drivkraft

att arbeta vidare.

Hand i hand med tacksamhet fanns uppskattning vilket ocksa var nagot som
upplevdes vdxa fram under veckan. Den avslutande 6vningen se (bilaga 3)
handlade just om att ge sig sjalv uppskattning vilket beskrevs som ett fint avslut pa
veckan och visade sig vara den 6vning som lyfts fram mest som en 6vning att ta
med sig i vardagen efter interventionens slut. Det fanns en aterkommande tanke om
att denna sista 6vning mojligen inte hade kunnat utforas pa ett genuint satt utan att
ha tagit del av de foregdende 6vningarna. Deltagarna menade pa att det kravdes en
sjdlvrannsakan, nya perspektiv och nya aspekter att uppskatta for att denna
avslutande 6vning skulle kdnnas dkta. Vissa deltagare uttryckte sig glada over att
genuint kunna sdga nagot uppskattande om sina utseenden till sig sjdlva for forsta
gangen pa lange. Andra deltagare beskrev hur veckan hade hjalpt dom att kunna

vara Oppet glad 6ver sitt utseende utan kansla av skuld.

I den andra och tredje 6vningen for veckan fick deltagarna trana pa att vara 6ppna
och medkédnnande i sin relation till kroppen. Dessa dvningar beskrevs foda en vilja
till forlatelse och en kansla av forsoning med den egna kroppen. Att kunna forlata
sig sjalv for att inte ha behandlat sin kropp bra, for att inte ha tankt snalla saker om
kroppen, for att inte ha uppskattat allt den kan gora och for att inte ha latit sig njuta
av olika ssmmanhang dar kroppsbilden statt i vagen ar exempel pa foreteelser som
beskrevs som vardefulla och starkande. Forsoning beskrevs ofta som en vilja till att

borja samarbeta med sin kropp istéllet for att kimpa mot varandra.

En koppling mellan kropp och sjadl samt mellan kroppsbild och sjalvbild var nagot

som togs upp. Deltagarna beskrev hur interventionen tydliggjorde denna koppling
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och visade pa hur svart det kan vara att se till kroppsbild utan att blanda in
sjdlvbild. Med detta sa uttrycktes dven tanken om att ett langsiktigt arbete med den
ena aspekten bade skulle krdva ett visst jobb med, samt ha en potentiell paverkan
pa, den andra aspekten. Att uppmarksamma kopplingen mellan kropp och sjél pa
olika vis beskrevs ge ett mervarde till att aktivt frimja en positiv kroppsbild genom

kognitiva, emotionella och fysiska processer.
Ett fro6 av kunskap, kraft och inspiration ar satt

Sammanfattningsvis sa upplevde deltagarna interventionen som en givande
upplevelse déar de fick chans att blicka indt och reflektera kring kroppsbild fran nya
perspektiv vilket gav en 6kad medvetenhet, bekraftelse, nya insikter och fler
verktyg att anvanda i sitt fortsatta arbete med kroppsbild. Veckan upplevdes vara
fylld av bade tunga och upplyftande kanslor som ledde till 6kad medkénsla med sig
sjdlv och andra, en vilja till forsoning med den egna kroppen och en 6kad formaga
att uppskatta kroppen som den ar. Systraskap och mojligheten till att reflektera
tillsammans med andra kvinnor beskrevs som nagot kraftfullt och 6nskvart i
stravan mot en béttre kroppsbild bade kollektivt och individuellt. Interventionen
upplevdes innebara borjan pa ett langsiktigt arbete, en drivkraft till att vilja

forbattra sin kroppsbild och ny kunskap som forstarkte tron pa att det kan fungera.

Diskussion

Metoddiskussion

Denna studie anvande kvalitativ metod vilket lampar sig bast da syftet med studien
var att belysa upplevelsen av att delta i en intervention (Farrelly, 2013). Genom
kvalitativ metod ges utrymme for deltagarna att beskriva sina personliga
upplevelser och for forfattaren att tolka dessa vilket ofta kan leda till ett
innehallsrikt material (Farrelly, 2013). Data som kan betraktas bade pa djupet och
pa bredden ses som bade efterstravansvart och representativt for kvalitativa studier
(Lerner & Tolan, 2016). Studien resulterade i en stor mangd data déar bade bredd och
djup fanns representerat. Kvalitativ metod var lamplig d& deltagarantalet var
relativt lagt men varje deltagare fick chans att bidra med en storre mangd data.

Kvantitativ metod hade istallet lampat sig for en studie dar malet var att samla in
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svar fran ett storre antal deltagare eller dar matning av effekt var syftet (Farrelly,
2013). Med detta som bakgrund kan kvalitativ metod anses var ratt val for studiens

syfte.

Insamlingsmetod var 6ppna brev vilket mdjliggor ett representativt material da
deltagarna far gora en skriftlig reflektion efter eget tycke och i eget tempo (Farrelly,
2013). En nackdel med 6ppna brev som insamlingsmetod ar dock att det inte finns
mojlighet till att stdlla motfragor eller be deltagarna utveckla sina svar. Forfattaren
har med andra ord inte mdjlighet att paverka datainsamlingen annat dn genom den
inledande fragestallningen i det 6ppna brevet. Vid flertalet tillfallen under
dataanalysen patraffades beskrivna tankar och kéanslor som skulle varit intressant
att kunna stélla foljdfragor kring. Materialet hade darmed kunnat se annorlunda ut
med en annan insamlingsmetod men da denna intervention hélls online och det
material som samlades in var tillfredsstallande anses 6ppna brev vara rétt val for

aktuell studie.

Graneheim och Lundman (2004) vidhaller att en stravan mot att na trovardighet bor
vara genomgaende under genomforande och rapportering av en studie. Vidare
presenterar forfattarna fyra 6verlappande och sammankopplade begrepp som bor
finnas med i arbetet for att na trovardighet, dessa fyra begrepp ér; giltighet,

tillforlitlighet, bekraftelsebarhet och overforbarhet.

Giltighet handlar om hur val vald metod svarar mot syftet i en studie, for att uppna
giltighet ar det av vikt att ge en noggrann beskrivning av urval, dataanalys och

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

Genom att vdlja deltagare som anses representera den tilltankta malgruppen kan
urvalet betraktas andamalsenligt vilket dr en forutsattning for att skapa giltighet
som i sin tur ytterligare kan starkas genom mangfald i studiegruppen (Emerson,
2015). I denna studie anvandes bekvamlighetsurval samt snobollsurval vilket kan
argumenteras vara dndamalsenligt i just denna studie da de enda kriterier som
fanns for att kunna besvara studiens syfte var att deltagarna skulle vara kvinnor
over 18 ar. Samtidigt sa kan det argumenteras for att det inte var andamalsenligt

just pa grund av att dldersgransen var det enda kriteriet som stalldes vilket gor att
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urvalet relaterat till exempelvis socioekonomiska faktorer och alder ar

slumpmassigt. Da ingen persondata har samlats in gar det inte att siga huruvida
deltagarna representerar en mangfald eller inte. Att anvéanda sig av ett mer riktat
urval i syfte att representera mangfald skulle hoja studiens giltighet. Detta ansags

dock vara Overmaktigt inom ramarna for denna studie.

En annan viktig aspekt av giltighet dr 6verensstaimmelsen mellan data, tolkning av
data samt verkligheten (Graneheim & Lundman, 2004). Forfattarna beskriver att det
i syftet att pa ett sanningstroget vis kunna tolka data dr av vikt att anvanda
meningsenheter som ar tillrackligt stora for att undvika fragmentering men inte sa
stora att de potentiellt kan ha multipla betydelser. Forfattaren till aktuell studie har
varit noggrann i sitt val av meningsenheter och anser att de utvalda enheterna i sin
tur mojliggjort en tolkning som ar néra verkligheten. Dartill finns en beskrivning av
dataanalysen samt en inblick i arbetets gang (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 sétt att 6ka giltigheten i en studie (Graneheim

& Lundman, 2004).

En punkt som péaverkar giltigheten negativt i denna studie ar det faktum att
forfattaren bade holl i studien samt utvirderade den. Aven om forfattaren har av
avsikt att halla sig neutral sa medfor detta en risk for att resultatet vinklas.
Socialstyrelsen (2012) menar pa att de begransade kognitiva férmagor vi manniskor
besitter paverkar tillforlitligheten av personliga observationer. I syfte att presentera
ett sd pass rattvisande resultat som mojligt har forfattaren stravat efter reflexivitet
genom processen. Malterud (2001) beskriver reflexivitet som ett aktivt
forhallningssatt dar forfattaren uppmarksammar och tydliggor sin forforstaelse
kopplat till studien for att tydliggora for sig sjdlv och sina ldsare hur resultatet har
vuxit fram. Inom ramarna fér denna studie finns det inte utrymme for mer ingédende
resonemang kring hur forforstaelse pa olika plan har varit relevant, daremot ar
arbetsbeskrivningen noggrann och resultatet diskuteras med relevanta

utgangspunkter fOr att ifragasatta den verklighet som resultatet visar upp.
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Tillforlitlighet handlar om hur stabil data ar 6ver tid samt om mgjliga férandringar
eller inkonsekventa foreteelser under datainsamling och analys (Graneheim &
Lundman, 2004). Forfattarna naimner tva punkter att arbeta med for att starka
tillforlitlighet vilka ar en begransad tidsram for datainsamling samt att
tillhandahalla samtliga deltagare med samma fragestallning. I aktuell studie var den
totala insamlingsperioden nio dagar vilket kan anses vara en begransad tidsram.
Samtliga deltagare fick samma Oppna fragestillning i mallen for de 6ppna breven,
inga exempel pa @mnen eller foljdfragor fanns med i denna mall da forfattaren inte
ville leda in svaren pa nagot specifikt spar. Med detta i beaktning kan arbetet
betraktas som tillforlitligt. De svar som inkom fran deltagarna varierar i djup och
langd och da det inte finns nagot ritt eller fel i ett Gppet brev sa ar det svart att
avgora hur pass arliga och uttommande deltagarna var i sin beskrivning av sin
upplevelse. Detta kan potentiellt medfora inkonsekvenser som i sin tur kan paverka

tillforlitligheten.

Bekriftelsebarhet handlar om att finna stod for sitt resultat (Graneheim &
Lundman, 2004). Detta kan exempelvis ske genom att soka medhall fran tidigare
studier, fran experter inom dmnet eller fran deltagarna. I denna studie presenteras
tidigare forskning som visar pa liknande resultat. Deltagarna blev daremot inte
ombedda att bekréfta resultatet vilket hade kunnat hoja studiens bekréaftelsebarhet

ytterligare.

Slutligen sa beskriver Graneheim och Lundman (2004) begreppet 6verforbarhet som
handlar om hur vél ett resultat kan overforas till en annan relevant malgrupp eller
till en generell population. De menar att forfattaren kan ge sin asikt kring hur val
resultatet kan Overforas men i slutdnden ar detta upp till lasaren att avgora. I
strdvan att nd overforbarhet dr det av vikt att ge en tydlig beskrivning av studie,
arbetssitt, dataanalys samt resultat (Graneheim & Lundman, 2004). Da ovanstdende
kriterier uppfylls i aktuell studie anser forfattaren till denna studie att den har en
relativt hog overforbarhet. Det skulle dock vara mojligt att 6ka dverforbarheten
ytterligare genom att samla in persondata som tydliggor eventuella skillnader

mellan exempelvis socioekonomiskt olika grupper. Detta skulle i sin tur kunna visa
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vilken malgrupp denna intervention kan vantas genomfdras 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 gang, men framforallt
inspirerade till att fortsdtta arbeta aktivt med kroppsbild som process. Till min
kdannedom sa finns det ingen tidigare utford kvalitativ internetbaserad studie med
samma uppldgg som aktuell studie. Daremot dr de halsopromotiva verktyg och
teorier som interventionen bygger pa grundade i tidigare forskning som visat en
positiv effekt pa kroppsbild vilket ger stod for 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 sjdlvrannsakan var tva faktorer som upplevdes barande genom
interventionen. Deltagarna upplevde att 6vningarna samt de dagliga reflektionerna
erbjod en chans till sjalvrannsakan vilket i sin tur ledde till en kénsla av att bli
bekraftad i sin kroppsbild samt na nya insikter relaterat till bade personlig
kroppsbild och kroppsbild som koncept. Brown och Brown (2011) beskriver i sin
studie hur reflektion kring sjalvet och de processer som ror sjdlvkansla ter sig ha
olika effekt beroende pa om individen i fraga har en hog eller lag sjalvkansla.
Studien i fradga centrerades kring reflektion och utvardering av aspekter som
exempelvis egenvarde och upplevd gladje. Resultatet visade att deltagare med en
hog sjalvkansla blev starkta och visade okat skattat egenvirde i stunden efter
reflektionen medan deltagare med lag sjalvkansla istdllet fick motsatt effekt. Da
kroppsbild kan ha en néra koppling till sjalvkansla hos kvinnor (Stromback,
Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013) ar det relevant att fundera kring om verktyg
som syftar till reflektion ar oproblematiska inom halsopromotivt arbete centrerat
kring kroppsbild da dessa potentiellt skulle kunna innebéra att en individ med lag
sjdlvkansla upplever en negativ effekt. Bandura (2004) beskriver hur individer med
en hog self-efficacy ar battre rustade att na positiv utveckling genom reflektion an

individer med en lag self-efficacy. Det gar att spekulera kring ifall den 6vervagande
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positiva upplevelse som resultatet i aktuell studie visar mdjligen vittnar om att
studien generellt har lockat till sig deltagare med hoga nivaer av self-efficacy
och/eller god sjdlvkansla som var rustade fOr att se de kdnslomassigt provande
inslagen av reflektion och sjdlvrannsakan som nagot positivt. Detta skulle i sin tur
kunna innebéra att samma dvningar anvanda i en annan kontext skulle kunna
frambringa en annorlunda, och mdjligen mindre positiv, upplevelse. En relevant
faktor har &r att flera av deltagarna rekryterades fran en Facebook-grupp som
fokuserar pa styrketraning. Det vacker frdgan om huruvida kvinnor som dgnar sig
at styrketraning majligen har en relativt hog sjalvkansla eller self-efficacy kopplat

till kroppsbild, och om det i sa fall kan ha fargat resultatet i aktuell studie.

Deltagarna beskrev interventionen i sin helhet, men de bitar som innebar just
sjdlvrannsakan specifikt, som kanslomassigt omtumlande. Det forekom
beskrivningar om bade svéra och gladjande kénslor. I de fall jobbiga kanslor
beskrevs sa var det vanligt att dessa sags i ett positivt ljus i takt med att
interventionen byggdes pa dag for dag. De svara kéanslorna som uppkom genom
sjdlvrannsakan sags som en nodvandighet for att skapa en genuin grund att sta pa.
Att kunna se pa negativa kanslor som nagot positivt kan kopplas till KASAM
(Antonovsky, 2005) dar en grundtanke ar att det finns nagot vardefullt i det som ar
provande. I deltagarnas upplevelse verkar just kdnslan av att ha gatt igenom en
jobbig kansla som ledde till positiva insikter ha bidragit till att interventionen

kandes meningsfull.

Vidare sa beskrev deltagarna att de under veckan fatt ny kunskap som starkte tron
pa den egna formagan att kunna forbattra sin kroppsbild och inspirerade till att
fortsatta arbeta med dmnet. Detta kan kopplas till empowerment och self-efficacy
vilket handlar om att uppleva formaga till att kunna férandra 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 darfor ar av vikt att arbeta med da kroppsbild bearbetas (Peterson, Grippo, &
Tantleff-Dunn, 2008; Kinsaul, Curtin, Bazzini och Martz, 2014). Det ar dock viktigt
att betona att &ven om deltagarna i aktuell studie kdande sig starkta i bade

motivation till att fortsatta arbeta med sin kroppsbild samt i kdnslan av att veta hur
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sa sags aktuell intervention som just en borjan pa en lang resa. For att kunna
forandra sin kroppsbild pa ett fundamentalt och hallbart vis beskrev deltagarna att
de skulle behova fortsdtta arbeta under strukturerade former vilket manga uttryckte
att de ville gora. Det gar darmed att spekulera i att den motivation och kansla av
forhojd formaga till forandring som uppstod mdjligen avtog efter interventionen for

de deltagare som inte valde att aktivt arbeta vidare.

Att se pa kroppen ur ett nytt perspektiv dppnade upp for deltagarna att kanna
tacksamhet for sadant de tidigare tagit for givet och uppskatta sina kroppar med en
nyfunnen drlighet. Tacksamhet och uppskattning kan beskrivas som en
copingstrategi, en vana, en upplevelse eller en styrka kopplad till karaktiar (Emmons
& McCullough, 2003). Det ar ett starkt halsopromotivt verktyg med potential att
minska stress, 6ka upplevt valmdende och gldadje samt forbattra somn och
funktionalitet (Wood, Lloyd & Atkins, 2009; Wood, Froh & Geraghty, 2010; Emmons
& McCullough, 2003) och har visat sig kunna ge god effekt pa 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. Daremot sa har tacksamhet visat sig vara en
farskvara (Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005) vilket skulle kunna innebéra att
den nyfunna tacksamhet och uppskattning som deltagarna beskrev troligt inte
héller i sig i det fall de inte fortsatter att aktivt jobba med sin kroppsbild pa ett

liknande satt som under interventionen.

Som avslutande 6vning ombads deltagarna att ge sig sjalva uppskattning i form av
positiva affirmationer. Affirmationer och uppskattning har anvénts inom
interventioner dar huvudfokus varit kroppsbild med goda resultat, det ter sig dock
vara av vikt att affirmationerna ska upplevas som dkta for att en positiv effekt ska
framtrada (Mullgrew, Stalley & Tiggemann, 2017; Andrew, Tiggemann & Clark,
2015). Flera av deltagarna berattade att de tidigare hade kommit i kontakt med
liknande 6vningar kring affirmationer men da inte alls kunnat ta dom till sig. Denna
ovning upplevdes som meningsfull och genuin pa grund av att deltagarna under
veckan gatt igenom steg av sjdlvrannsakan och utvidgande av perspektiv kring den

egna kroppen och kroppsbild och deltagarna beskrev sig vara glada over att kunna
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uppskatta sina kroppar pa ett dkta vis. Med andra ord ar det tveksamt ifall denna
bit av interventionen skulle ha upplevts positiv om den varit placerad tidigare
under veckan, vilket kan vara av vdrde att ta i beaktning i utformande av eventuella

liknande interventioner.

Nagot som méanga deltagare namnde var att det upplevdes svart att komma vidare i
sina tankebanor och kanslomassiga processer utan att fa nagon feedback. Ett behov
av att fa dela sin upplevelse med andra kvinnor for att skapa forstaelse for sig sjalv
och fa nya perspektiv pa dmnet uttrycktes. Flertalet deltagare stravade efter att fylla
detta behov utanfor interventionen genom att 6ppna upp for samtal kring
kroppsbild med kvinnor i sin omgivning. Detta var nagot som dels fungerande
starkande for egen del men det fanns dven en vilja att dela med sig av nyfunnen
insikt och kunskap till andra kvinnor da kroppsbild dven beskrevs vara nagot som
behover bearbetas pa ett kollektivt plan. Upplevelsen av systraskap beskrevs starkas
under interventionens gang. Deltagarna beskrev kéanslan av gemenskap och att
kdampa med liknande osdkerheter som stirkande f6r dem sjdlva men dven som
nagot som skapade en 6kad ddmjukhet infér andra kvinnors upplevelse. Denna del
av resultatet kan kopplas till socialt stod vilket kan beskrivas som resurser som
uppkommer i interaktion med andra personer i ett socialt natverk (Langford,
Bowsher, Maloney & Lillis, 1997). Socialt stod kan innefatta emotionellt stod,
praktiskt mojliggorande, information eller stod genom att tillsammans engagera sig
i en foreteelse (Yao & Rhodes, 2015). Interventioner kring kroppsbild dar
gemenskap och interaktion med andra kvinnor har anvénts har haft god effekt pa
kroppsbild som variabel samt dven visat pa resultat som forstarkt empowerment,
okat vilmaende, minskade stressnivaer och starkt sjalvkansla (Nosek, Robinson-
Whelen, Hughes & Nosek, 2016; Stromback, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013;
Tirlea, Truby & Haines, 2016). Det skulle darfor kunna vara intressant att se vad
upplevelsen av aktuell intervention hade varit i det fall socialt stdd i form av en

internetbaserad grupp skulle anvéandas.

Deltagarna beskrev hur de under interventionens gang fick en 6kad upplevd
medkansla med sig sjdlva vilket i sin tur upplevdes skapa en 6kad acceptans och

vilja till att vara snalla mot sina kroppar. Sjalvmedkénsla och acceptans kan
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betraktas som barande komponenter for en positiv kroppsbild (Thogersen-
Ntoumani, Dodos, Chatzisarantis & Ntoumanis, 2017; Webb, Wood-Barcalow &
Tylka, 2015) och har anvénts 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 6vningarna innefattade alla tre
huvudkomponenter inom sjilvmedkansla, vilket 4r mindfulness, generell
mansklighet och snéllhet mot sig sjalv (Stern & Engeln, 2018). Denna 6vning
uppfattades som svar och manga deltagare kdmpade for att ta sig igenom den. Den
bit som uppfattades svarast var mindfulness i stunden. Toole och Craighead (2016)
fann i sin studie liknande svarigheter d& deltagarna hade svart for att finna en plats
inom sig sjdlva dar de kunde na mindfulness. Mindfulness ar bevisat effektivt ur ett
héalsofraimjande perspektiv (Baldini, Parker, Nelson & Siegel, 2014; Jang och Jeon,
2015) men da det kan behovas viss traning och repetition for att pa ett
framgangsrikt sdtt kunna anvanda sig av detta verktyg kan det vara relevant att
fundera kring om och i vilket format det bor anviandas i enstaka 6vningar under en

kort intervention likt aktuell studie.

Slutligen sa talar resultatet i denna studie for att kroppsbild ar ett amne som lampar
sig for hdlsopromotivt arbete online. Studier har visat att internetbaserade
interventioner kan ha god effekt pa depressiva symptom, valmaende, stressnivaer,
kroppsbild, self-efficacy och sjalvkansla och uppfattas som lattillgangliga och
anvandarvanliga av deltagarna (Ahmedani, Belville-Robertson, Hirsch & Jurayj,
2016; Barrable, Papadatou-Pastou & Tzotzoli, 2018; Cohen, Newton-John & Slater,
2017; Crisp & Griffiths, 2016). Jag vill argumentera for att internetbaserade
interventioner och hédlsoframjande projekt har ett tydligt syfte relaterat till de
folkhalsopolitiska mélen da de dr anvandarvanliga, kraver mindre anstrangning for
deltagarna an att delta i en insats med fysiska traffar samt kan bedrivas pa ett

kostnadseffektivt vis.

Framtida forskning

Tidigare forskning inom dmnet kroppsbild hos kvinnor har efterlyst ett behov att
oka mangfalden da mycket forskning ar gjord pa kvinnor i ung vuxen alder med

liknande socioekonomiska bakgrunder (Alleva, Sheeran, Webb, Martijn, & Miles,
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2015)). Inom ramarna for aktuell studie gar det inte att uttala sig kring niva av
mangfald da ingen persondata samlats in. Att applicera interventionen pa en
studiepopulation med medveten mangfald skulle vara intressant da kroppsbild som
process kan te sig olika beroende péa faktorer som exempelvis etnisk bakgrund och
tillhorighet (Oney, Cole & Sellers, 2011). Aktuell studie ger ett perspektiv pa
upplevelsen av processen som sker under arbetets gang vilket dr av varde da
majoriteten av interventioner kring kroppsbild ter sig vara utvarderade med
kvantitativ metod. Kvalitativ metod inom framtida forskning kan ytterligare bidra
till att optimera insatser kring kroppsbild genom att belysa anvandarperspektivet
vilket kan vara sdrskilt relevant for just internetbaserade hédlsopromotiva insatser da
dessa tjanster ar relativt nya och innebar mindre kontroll fran insatsledaren langst

vagen (Crisp & Griffiths, 2016).

I aktuell studie lyftes en 6nskan om att fa interagera med andra kvinnor i arbetet
med kroppsbild. Framtida forskning skulle med fordel kunna belysa upplevelsen av
en internetbaserad intervention dar nagon form av social interaktion mellan
deltagarna anvands da dessa har visat sig kunna ha en positiv effekt i interventioner
som utforts med fysiska traffar (Nosek, Robinson-Whelen, Hughes & Nosek, 2016;
Stromback, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013; Tirlea, Truby & Haines, 2016).

Vidare skulle det vara av intresse att se hur denna intervention skulle kunna anvandas
i ett behandlande syfte for individer med en sjukdomsbild som kan relateras till
kroppsbild pa olika sétt, exempelvis brostcancerpatienter eller personer med
atstorningar. D& dessa malgrupper kan anses ha en kansligare karaktar kan det dock
vara relevant att anvanda ett format som ger mer stod fran nagon yrkesprofessionell

person.

Tidigare forskning samt aktuell studie pa att ett arbete med kroppsbild behover ske
l6pande och att eventuella positiva effekter och upplevelser potentiellt avtar da
insatsen ar over (Alleva, Sheeran, Webb, Martijn & Miles, 2015). Interventioner som
stracker sig Over langre tid samt studier med uppfdljning kan darfor vara lampliga

fokuspunkter inom framtida forskning.
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Slutsats

Den psykiska ohélsan i Sverige 6kar och kvinnor ar drabbade i hogre utstrackning
an man. Det finns ddarmed ett behov av att stirka den psykiska hélsan hos kvinnor i
syfte att skapa en mer jamlik folkhélsa. En positiv kroppsbild ar en hdlsoframjande
faktor i sig sjalv men kan dven relateras till andra halsofraimjande variabler som
upplevt vidlmaende, sjalvkansla och self-efficacy. Att bedriva halsoframjande arbete
med kroppsbild i fokus dr darmed potentiellt effektivt i syfte att forbdttra psykisk
hélsa hos kvinnor. Tidigare studier med kroppsbild i fokus har visat pa att

kroppsbild gar att forbattra genom verktyg som sjalvmedkansla, acceptans,

uppskattning, fokus pa funktion samt 6kad kunskap kring kroppsbild som koncept.

Denna studie baserades pa ovan nimnda verktyg och ger stod for anvandandet av
dessa da resultatet visar pa en upplevelse som inspirerade till fortsatt arbete med
kroppsbild genom ny insikt och perspektiv pa kropp och kroppsbild. Da studien
centreras kring deltagarnas upplevelse ger den indikationer kring hur studier som
anvander liknande 6vningar kan konstrueras och optimeras. Slutligen sa bidrar
studien med att visa att en internetbaserad intervention kring kroppsbild kan
upplevas givande. Detta har ett varde inom folkhélsoarbete da internet ar en
naturlig arena for manga och darmed kan mojliggora ett halsopromotivt arbete som

ar anvandarvanligt, lattillgangligt och kostnadseffektivt.
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Bilagor

Bilaga 1 - Litteraturdversikt

Bakgrund

Kvinnors mentala hélsa

Folkhalsan i Sverige utvecklas inom manga omraden positivt men mental ohalsa har
stadigt 6kat de senaste aren (Folkhalsomyndigheten, 2018). Att leva med psyKkisk ohélsa
kan innebara allt ifran en sankt livskvalitet till sjalvmordsbenagenhet (Rostila &
Toivanen, 2012) och yttra sig genom exempelvis kanslor av oro, depression samt
kliniska diagnoser (Folkhalsomyndigheten, 2016). Ur ett globalt perspektiv sa
rapporterar kvinnor lagre hélsa, bade fysisk och psykisk (Rostila & Toivanen, 2012).
Detta galler &ven for svenska kvinnor som rapporterar en lagre sjélvskattad héalsa samt
lagre psykiskt vélbefinnande &n mén Folkhalsomyndigheten 2017, 2018) och &r
prevalent i alla aldersgrupper men den tydligaste forsamringen sker hos unga kvinnor
och flickor. Aven upplevd stress &r mer framtradande hos kvinnor &n hos man och i
aldersgruppen 16-29 ar uppger 29 % att de kanner sig ganska eller valdigt stressade
(Folkhalsomyndigheten, 2017). World Health Organization [WHQO] (2013) beréknar att
depression kommer vara den mest forekommande anledningen till nedsatt funktion

2020, kvinnor kommer l6pa dubbelt sa stor risk att drabbas som man.

Kroppsbild

Kroppsbild &r ett begrepp som innefattar flera olika dimensioner och kan besta av hur
kroppen kanns, vilken funktionell férmaga den upplevs inneha, vad den kan prestera,
hur en person ser pa sitt utseende samt hur en person uppfattar att omgivningen ser pa
hens utseende (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). De olika dimensioner som tillsammans
utgér kroppsbilden hos en individ 6verlappar och vilken eller vilka av dimensionerna
som har storst inflytande beror pa faktorer som ofta kan ha en demografisk forankring
(ibid.).
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En positiv kroppsbild innebar férmaga att halla ett uppskattande forhallningssétt och
acceptans for den egna kroppens utseende och funktion (Webb, Wood-Barcalow &
Tylka, 2015). Det gar inte att pasta att en positiv kroppsbild kommer fran avsaknad av
negativa tankar och missnoje kring den egna kroppen da detta ar en forenklad bild. En
positiv kroppsbild bestar av manga djupliggande processer som kan vara flexibla samt
holistiska och utgor ofta ett skydd mot negativ paverkan utifran. En positiv kroppsbild
innebdr inte endast en tillfredstéllande utvardering av det egna utseendet utan innefattar
en djup form av acceptans, respekt och karlek for den egna kroppen i sitt unika
utformande. En individ med en positiv kroppsbild har formaga att kanna sig bekvam
och lycklig i den egna kroppen, & mindre benagen att paverkas negativt av normativa
skonhetsideal och kan dven i manga fall ha formagan att uppskatta mangfald i
kroppsform, storlek och utseende hos andra individer (ibid.). Det finns tydliga
kopplingar mellan bade kroppsbild och sjalvkénsla samt kroppsbild och psykiskt
valmaende (Strombéack, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013). Genom att arbeta
promotivt med kroppshild sa kan darmed é&ven sjalvkansla och valmaende paverkas
positivt (ibid.).

Negativ kroppsbild — ett folkhalsoproblem

Att leva med en negativ kroppsbild kan i sin tur innebdra lagre upplevd livskvalitet samt
en Okad risk for psykisk ohélsa (Alleva et al, 2018; Al Sabbah et al, 2009; Dohnt &
Tiggemann, 2006). En negativ kroppsbild paverkar valbefinnande och gladje, orsakar
negativ stress och kan leda till depression, atstorningar samt svarigheter i vissa sociala
situationer (ibid.). En negativ kroppsbild &r vanligare férekommande hos kvinnor &n hos
méan (Aspen et al, 2015) och kan uppmaétas hos stora andelar av den kvinnliga
befolkningen i vastvarlden (Seekis, Bradley och Duffy, 2017). Al Sabbah et al (2009)
uppger att 34-62 % av unga flickor i vastvarlden upplever en negativ kroppsbild och
siffrorna ser inte sa annorlunda ut for aldre kvinnor. Negativ kroppshild &r ett
folkhalsoproblem bade direkt och indirekt da det i sig innebar brist pa valmaende och
kan leda till en rad halsoproblem (Alleva et al., 2018; Toole & Craighead, 2016; Aspen
et al., 2015). Det blir darfor viktigt att arbeta promotivt med att stirka kroppsbild hos
befolkningen, sérskilt hos kvinnor som &r utsatta i hogre grad & mén (ibid.).
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Kroppsbild och social media

Kroppsbilden paverkas av nara omgivning, samhélle samt media i olika former (Dohnt
& Tiggemann, 2006) vilket kan synas hos flickor sa unga som fem ar. Media i stort och
social media i synnerhet har en stor paverkan pa hur kvinnor ser pa den egna kroppen
(Sherlock & Wagstaff, 2018). Att konstant matas med skénhetsideal genom exempelvis
instagram och facebook innebér en stor stress for manga kvinnor och har en nara
koppling till negativ kroppsbild och psykisk ohélsa (Sherlock & Wagstaff, 2018; Cohen,
Newton-John & Slater, 2017). Da social media och internet i stort utgor en naturlig
arena for manga kvinnor ar det av varde att utforska hur denna arena kan anvéandas for

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

Syfte

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

forbéattra kvinnors kroppsbild.

Metod

Ansatsen ar en systematisk litteraturversikt déar resultatet har ssmmanstéllts tematiskt.
Litteraturoversikten innefattar interventionsstudier dar interventionen antingen har &gt
rum online eller potentiellt (i egen uppfattning) skulle kunna &ga rum online och
malgruppen har varit kvinnor utan aldersbegransning. Studier som har riktats mot
kvinnor med uttalade medicinska akommor bortsett fran en upplevd negativ kroppsbild
har exkluderats. Fokus har legat pa studier med en helt, eller delvis, halsopromotiv
ansats da jag intresserar mig for det halsopromotiva perspektivet kopplat till folkhalsa.
Endast artiklar mellan aren 2014-2018 har inkluderats och peer-reviewed har varit ett

Krav (se tabell 1-4 for fullstandig s6kmatris).

Resultat

Resultatet presenteras enligt féljande tre teman (se tabell 5 fér sammanstillning)

37



Sjalvmedkansla & Funktion & Kunskap & social
acceptans uppskattning omgivning

Sjalvmedkaénsla & acceptans

Seekis, Bradley och Duffy (2017) anvande sig i sin studie av skrivovningar med fokus
pa antingen sjalvkansla eller sjalvmedkansla i relation till kroppsbild. Skrivovningarna
utfordes efter att deltagarna fick ta del av ett pahittat scenario dar en social situation
som potentiellt kunde skada kroppsbilden angavs. Bada forhallningssatten paverkade
deltagarnas kroppsbild positivt, fokus pa sjalvmedkéansla visade sig dock ha en storre
effekt an fokus pa sjalvkansla. | skrivovningen anvéndes tre aspekter av sjalvmedkansla;
generell ménsklighet, mindfulness och snallhet mot sig sjélv (ibid.). Toole och
Craighead (2016) fann i sin studie att en delvis internetbaserad veckolang intervention
bestdende av mentala 6vningar och meditation fér sjalvmedkansla hade en positiv effekt
pa deltagarnas kroppsbild. Under veckan deltog deltagarna i 20-minuter langa
meditativa évningar som bestod av kropps-scanning med fokus pa medkéannande, en
andningsovning for tillgivenhet samt en meditation for karlek och vénlighet. Alla
ovningar syftade till att 6ka sjalvmedkénsla och acceptans infor den egna kroppen och
dess unika egenskaper (ibid.). Margolis och Orsillo (2016) ville med sin studie
undersoka huruvida ett accepterande forhallningssétt till sin kroppsbild och till sin
kropp kan fungera pa ett liknande satt som mer beprévade metoder dar kognitiv
behandling med beteendeférandring som mal anvands. Resultatet visade att acceptans
hade snarlika effekter som kognitiv beteendeforéandring och kan darfor ses som ett
potentiellt viktigt verktyg att anvénda i promotivt och preventivt arbete relaterat till
kroppsbild (ibid.). I studien av Diedrichs et. al (2016) dar en websida kring &mnet
kroppsbild stod i fokus fanns acceptans och respekt med som hornstenar i materialet
som sidan byggdes upp kring. Att lara 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 &r ett program som syftar till att forbattra
kvinnors kroppsbild genom skrivévningar dar kroppens funktionalitet star i fokus.

Programmet bestar av tre strukturerade skrivévningar som genomfors under en veckas
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tid. Varje skrivovning fokuserar pa tva olika aspekter av kroppsfunktionalitet och
behandlar sinnen, fysisk kapacitet, hélsa, kreativa strdvanden, sjadlvomsorg samt
kommunikation. Resultatet visade pa en positiv paverkan pa deltagarnas kroppsbild
genom okad néjdhet med den egna kroppen, hogre niva av sjalvuppskattning samt lagre
niva av sjalvobjektifiering (ibid.). Liknande resultat uppmaéttes da studien upprepades
med en utdkad studiepopulation och uppféljningstid (Alleva et al, 2018). Aven har
anvandes skrivovningar med fokus pa kroppens funktionalitet, dartill undersoktes aven
tva aspekter som mojligen kan bidra till att funktionsfokus paverkar kroppsbild positivt
— kroppskomplexitet och integrering mellan kropp och sjél. Studien undersokte dven
huruvida dessa aspekter utgor skydd mot negativ paverkan fran media. Resultatet visade
att fokus pa kroppsfunktionalitet paverkar kroppsbild positivt genom bland annat 6kad
sjalvuppskattning och minskad sjalvobjektifiering. Kroppskomplexitet samt integrering
mellan kropp och sjal var bidragande faktorer men gav inte ett signifikant skydd mot
negativ paverkan efter exponering for skonhetsideal i media (ibid.). Mullgrew, Stalley
och Tiggemann (2017) lat i sin studie en grupp kvinnor utféra en skrivuppgift dér de
gav sig sjalva uppskattning genom att lista 10 positiva saker med sina kroppar. For en
grupp sa var fokus for skrivuppgiften utseende och for den andra var det funktion.
Dartill undersoktes aven om évningen gav skydd mot negativ paverkan fran exponering
for skdnhetsideal i media. Resultatet visade att de positiva reflektioner som deltagarna
fick arbeta med gav en omedelbar tillfredstallelse med den egna kroppen, bade relaterat
till utseende och funktion, oavsett vilket fokus som hade anvénts i 6vningen. Déremot
sa utgjorde detta inte ett skydd mot en minskning i tillfredstéllelse da exponering for
skonhetsideal skedde (ibid.). Aven uppskattning frdn omgivningen i form av leende
ansikten kopplat till bilder pa deltagarnas kroppar visade sig héja upplevd
tillfredstallelse med den egna kroppen (Aspen et al, 2015).

Kunskap och social omgivning

Diedrichs et. al (2016) riktade sin studie till en stérre grupp mammor med dottrar i
aldern 11-14 ar, studiens utgangspunkt var att unga flickors kroppsbild paverkas av
bade deras mammors kroppsbild men &ven hur pass aktivt samt pa vilket satt
mammorna pratar om amnet kroppsbild med sina dottrar. Studien baserades pa en
hemsida med informationsmaterial grundat i vetenskap, interaktiva inslag samt
handfasta tips kring amnet kroppsbild och hur det kan kommunicera kring pa ett

naturligt och effektivt vis. Syftet med studien var att undersoka pa vilket satt ett
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strukturerat och ett ostrukturerat anvandande av hemsidan av mammorna kunde paverka
kroppsbild hos bade mammor och déttrar samt fungera stéttande infor samtal kring
amnet. Resultatet visade att kroppsbild hos bade mammor och déttrar paverkades
positivt, aven vid uppféljning efter 12 manader. Det framgick dven att en stor andel av
mammorna blev mer sjalvsakra infor att halla samtal kring kroppsbild samt mer
benégna till att aktivt soka information i &mnet for att kunna stotta sina dottrar genom
information och givande dialog (ibid.). Seekis, Bradley och Duffy (2017) anvande 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 osakerheter en upplever aven
existerar hos befolkningen i stort. Deltagarna fick i en av skrivovningarna reflektera
kring hur andra kvinnor upplever osékerheter och tanker kritiskt kring sina kroppar och
utseende, nagot som bidrog till resultatet dér kroppsbild hos deltagarna paverkades
positivt. Aspen et al. (2015) anvande i sin studie en form av positiv betingning dér de
kopplade ihop bilder pa deltagarna med positiv social stimuli i form av leende ansikten.
Resultatet visade att denna typ av stimuli gav deltagarna en kansla av bekraftelse fran
omgivningen vilket i sin tur hade en positiv effekt pa kroppsbilden. Effekten avtog dock
vid uppféljning efter 4 och 12 veckor (ibid.). Flera av studierna hade inslag av
empowerment via kunskapshojning da inledande information kring exempelvis
kroppsfunktionalitet eller sjalvmedkansla gavs i syfte att 6ka forstaelse, integrering
mellan kropp och sjalvet samt kroppskomplexitet (Alleva et al, 2018; Toole och
Craighead, 2016; Alleva et al, 2015).

Diskussion

Denna litteraturstudie syftar till att undersoka verktyg som pa ett effektivt vis potentiellt
kan anvindas inom promotivt arbete med kroppsbild hos kvinnor. Amnet 4r relevant da
kvinnors mentala hdlsa &r, har varit och forvantas fortsatta vara samre &n mans (Rostila
& Toivanen, 2012; WHO, 2013; Folkhalsomyndigheten, 2017). En negativ kroppsbild
kan kopplas till en rad hélsoproblem som depression, angest, problematik kring sociala
situationer och sexliv samt ligga till grund for atstérningar (Alleva et al., 2018; Toole &

Craighead, 2016; Aspen et al., 2015) och kan d&rfor ses som ett folkhalsoproblem.

Litteraturdversikten innefattar uteslutande kvantitativa studier vilket jag ser som en

svaghet da en kvalitativ ansats skulle kunna ge ett annat djup i form av deltagarnas
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upplevelse (Farrelly, 2013). En annan svaghet ar att majoriteten av deltagarna i
inkluderade studier var vita kvinnor mellan 18-30 ar. Da de dimensioner som utgér en
individs kroppsbild kan variera beroende pa demografiska faktorer (Tylka & Wood-
Barcalow, 2015) kan det spekuleras i hur resultaten skulle te sig i det fall samma
intervention riktades till en annan malgrupp. Overforbarheten till en generell kvinnlig
population blir dd&rmed inte barande (Graneheim & Lundman, 2004). En annan svaghet
ar att de studier som ingar inte har en lang uppféljningstid och det darfor ar svart att

svara pa huruvida resultaten skulle kvarsta i langden eller inte.

Resultatet i litteraturdversikten visade att sjalvmedké&nnande, acceptans, funktionalitet,
uppskattning, kunskap och social omgivning kan anvéndas som verktyg inom
interventioner med syfte att framja en positiv kroppsbild. Jag anser att samtliga verktyg

kan anvandas inom en internetbaserad intervention.

Sjalvmedkansla och acceptans i relation till kroppsbild handlar om att halla ett
medkannande och uppskattande forhallningssatt till den egna kroppen (Marshall,
Parker, Ciarrochi, Sahdra, Jackson & Heaven, 2015). Genom detta forhallningssatt kan
kroppsbild forbattras och valmaende framjas (ibid.). Att kunna acceptera den egna
kroppen och behandla den med vérdnad och respekt oavsett yttre paverkan i form av
exempelvis skdnhetsideal &r en viktig komponent av en positiv kroppsbild och dédrmed
aven av vélbefinnande (Webb, Wood-Barcalow & Tylka, 2015).

Kroppsfunktionalitet &r en aspekt av kroppsbild och syftar pa allt som kroppen &r
kapabel att gora. Kroppsfunktionalitet kan vara relaterat till hélsa, uthallighet, sinnen,
formaga till fysiska aktiviteter, kroppssprak samt inre processer som matspjélkning och
organfunktion (Alleva et al, 2015). Att fokusera pa kroppens funktion kan skapa en
kansla av att vara i den egna kroppen i stéllet for att se den som ett objekt (Wood,
Angus, Pretty, Sandercock och Barton, 2013). Detta kan bidra till fysisk empowerment,
framja ett uppskattande forhallningssatt och paverka kroppsbilden positivt (Webb,
Wood-Barcalow & Tylka, 2015). Sjalvuppskattning ar nara sammankopplat med bade
kroppsbild, sjalvkénsla och vélbefinnande (Marshall, Parker, Ciarrochi, Sahdra, Jackson
& Heaven, 2015). Att arbeta med ett uppskattande forhallningssatt har visat sig vara
effektivt bade inom interventioner dar kroppsbild star i fokus men dven inom

hélsoframjande insatser generellt (ibid.).
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Okad kunskap kan bidra till en kénsla av 6kad empowerment vilket i sin tur dkar
autonomi och kraft hos en individ (Pratley, 2016). Darmed kan 6kad kunskap inom
amnet kroppsbild potentiellt leda bade till en direkt positiv paverkan pa kroppsbilden
men &ven till en kansla av 6kad kapacitet infor att aktivt arbeta for en positiv kroppsbild
(Diedrichs et al, 2016; Stromback, Malmgren-Olsson & Wiklund, 2013). Kvinnors
kroppsbild paverkas av den sociala omgivningen i form av vanner, familj, samhalle och
media (Dohnt & Tiggemann, 2006). Denna paverkan kan vara negativ, detta sarskilt i de
fall en individs kroppsbild ar instabil eller negativ (Strombéck, Malmgren-Olsson &
Wiklund, 2013). Den sociala omgivningen kan ocksa anvéndas i ett promotivt syfte
relaterat till kroppshild da en kénsla av att fa kdnna gemenskap med andra kvinnor
genom exempelvis utbyte av erfarenheter, genom att fa se bilder pa kvinnor utan
retuschering, genom uppskattning fran andra kvinnor eller genom vetskapen om hur

vanliga de osakerheter en person sjalv kanner verkligen &r (ibid.).

Internetbaserade interventioner kan ses som ett kostnadseffektivt alternativ till
interventioner med fysiska tréffar och kan ha minst lika goda effekter (de Boer,
Versteegen, Vermeulen, Sanderman, & Struys (2014). Fordelar med en internetbaserad
intervention ar att den potentiellt blir mer lattillganglig, mindre tidskrdvande och mindre
kostsam (ibid.). Internetbaserade interventioner kan na ut till stora massor och kan
darfor ses som viktig ur ett folkhalsoperspektiv (Diedrichs et al, 2016). Mitt intresse for
interventioner som kan kommuniceras online baseras pa en tanke om anvéandarvanlighet
och tillganglighet. D& manga manniskor idag anvander sig av internet och social media i
stor utstrackning ser jag ett stort varde i att kommunicera hdlsoframjande insatser via
denna arena. DA forskning visar pa social medias starkt negativa paverkan pa kvinnors
kroppsbild (Sherlock & Wagstaff, 2018; Cohen, Newton-John & Slater, 2017) ar det

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

Anvandarvanlighet &r en stark faktor bakom en lyckad halsoframjande intervention
(Kaczmarek, Kashdan, Drazkowski, Enko, Kosakowski, Szdefer och Bujacz (2015).
Viktiga aspekter av anvandarvanlighet ar att intervention upplevs ha en lag

svarighetsgrad, inte kraver mycket utrustning och inte upplevs som tidskravande (ibid.).
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Genom de verktyg som framkommer i denna studies resultat anser jag att dessa kriterier
ar mojliga att uppfylla. Folkhdlsomyndigheten (2017) beskriver hur folkhalsan ar
ojamlik och ett arbete for minskade klyftor behover prioriteras. Genom att utforma
lattillgangliga internetbaserade interventioner dér kroppsbild behandlas ser jag en
mojlighet att na ut till grupper i samhallet som pa grund av demografiska faktorer da
dessa kan utforas i det egna hemmet. En annan fordel jag ser med interventioner online
ar att aven individer med nedsatt fysisk formaga kan vara deltagare. Tva nackdelar med
internetbaserade interventioner kan vara att det, beroende pa studiedesign, ar svart att
veta att deltagarna har aktivt involverat sig i alla moment samt att uppratthalla

motivation da inga fysiska traffar halls.

Litteraturstudien innefattar bade interventioner som ar utférda online men aven studier
dar deltagarna narvarade pa fysiska traffar och en personlig bedémning sager att
studieformat och/eller inkluderade verktyg lampar sig for implementering online.
Inkluderingen av studier som inte ar internetbaserade beror pa att otillrackligt antal
internetbaserade interventioner med ratt kriterier framkom under sokningen. Detta kan
ses som en svaghet i Gversikten da en personlig bedémning ar relativ men samtidigt kan
det otillrackliga antalet mojligen demonstrera att ett vidare behov av internetbaserade

studier dar kroppsbild framjas finns.

Slutsats

Litteraturéversikten visar att kroppsbild & mojligt att paverka genom att fokusera pa
exempelvis sjdlvmedkansla, acceptans, kroppsfunktionalitet, uppskattning, kunskap och
social omgivning. Alla dessa aspekter kan forma verktyg som ar anvandarvanliga och, i
min uppfattning, applicerbara pa en internetbaserad intervention. I flera studier
anvandes skrivovningar av olika slag vilket skulle kunna utgora ett lampligt verktyg for
internetbaserade insatser da det gar att inhamta material som visar pa aktivt deltagande.
| de flesta studier anvandes ett eller fa verktyg och det skulle kunna vara intressant att
undersoka vilket resultat en intervention som tar vara pa manga av fynden i denna

oversikt kan fa. De studier som ingar i dversikten ar alla kvantitativa. For att undersoka
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vilka processer som ligger bakom en potentiellt positiv paverkan pa kroppsbild skulle

kvalitativa studier vara av intresse.

Rationale

Kvinnor upplever en simre mental halsa an méan, bade i Sverige och globalt, och blir
darfor en viktig malgrupp att arbeta med. Kroppsbild har en néra koppling till
sjalvkéansla och mentalt valmaende. En negativ kroppsbild ar vanligt forekommande hos
kvinnor och kan leda till ohdlsa genom exempelvis depression och atstorningar, darfor
ar det en angeldgen foreteelse att arbeta halsopromotivt med. Internetbaserade
interventioner kan vara kostnadseffektiva, anvandarvanlig och ge goda resultat. Tva
stora fordelar ar att de kan na manga och na individer som inte har méjlighet att delta i
insatser med fysiska traffar. Da det finns flera bevisat effektiva verktyg som framjar 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.

Forskningsfraga

Att utvardera upplevelsen av en internetbaserad intervention kring kroppsbild dar

kroppsfunktionalitet, sjalvmedkénsla och sjalvuppskattning utgor grunden.
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Tabell 1. sékning i Pub Med 2018-11-26

Nummer Sokord Avgréansningar | Antal Antal | Antal Antal Antal valda efter
traffar | valda | valda valda kvalitetsgranskning
efter efter last | efter
last abstrakt | last
titel artikel
1 Body image 5 years 130 13 8 5 4
AND women | clinical trials
2 Body image 5 years 13 4 1 1 1
AND social Clinical trials
media
3 Body Image 5 years 5 3 2 1 1
AND Clinical trials
instagram
4 Body Image 5 years 10 4 1 1 0
AND Clinical trials
Facebook
5 Body image 5 years 12 3 2 2 2
AND internet | cjinjcal trials
based
intervention
6 Body Image 5 years 12 1 1 1 1
AND online Clinical trials
intervention
7 “Improving 5 years 4 0 0 0 0
body image” | clinical trials
8 Body Image 5 years 103 4 2 1 1
AND Clinical trials
intervention
AND women
9 Promoting 5 years 11 2 0 0 0
AND body Clinical trials
image AND
social media
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Tabell. 2 sékning i PsycINFO 2018-11-28

Tabell 3 S6kning i Pub Med 2018-12-07

“intervention”
AND “women”

Nummer Sokord Avgrénsningar | Antal | Antal | Antal Antal | Antal valda efter
traffar | valda | valda valda | kvalitetsgranskning
efter | efter efter
last last last
titel abstrakt | artikel
1 ”Body image” 5 years 6 1 0 0 0
AND “social Clinical trials
media”
2 “Body Image” 5 years 13 1 0 0 0
AND “internet” | cjinical trials
3 “Body Image” 5 years 37 2 0 0 0
AND Clinical trials
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Tabell 4 S6kning i Psycinfo 2018-12-07

Nummer Sokord Avgransningar | Antal | Antal | Antal Antal | Antal valda efter
traffar | valda | valda valda | kvalitetsgranskning
efter | efter efter
last last last
titel abstrakt | artikel
1 “Body Image” | Articles, peer 59 1 0 0 0
AND “social reviewed,
media” 2013-2018,
female, 18 +,
scholary
journals.
2 “Body Image” | Atrticles, peer 19 0 0 0 0
AND reviewed,
“internet” 2013-2018,
female, 18 +,
scholary
journals,
promotion and
maintenance of
health and
wellness.
3 “Body Image” | Articles, peer 46 0 0 0 0
AND reviewed,
“intervention” | 2013-2018,
female, 18 +,
scholary
journals,
promotion and
maintenance of
health and
wellness.
Tabell 5 — Sammanfattning av resultat
Forfattare Studiens syfte Typ av studie Deltagare | Metod Huvudresultat
Artal (Bortfall) Datainsamling
Land Analys
Alleva et al. Att utvardera effekten Kvantitativ 81 Standardisera- En forbattrad
2015 av "Expand your horizon”, Experimentell (4) de kroppsbild och
Nederlinderna ett mallbaferat p_l_'og_t.'am e ] Kvinnor formular/skalor nlq_l_nska.d -
designat for att forbattra sjalvobjektifiering
kroppsbild hos kvinnor Randomiserad | 18-30 ar kunde ses hos
genom skrivovningar med studie deltagarna, i
fokus pa kroppens jamférelse med
funktionalitet. Aspekterna kontrollgruppen,
sjélvuppskattning, bade direkt efter
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tillfredstallelse med den
egna kroppen samt

intervention samt
efter 1 veckas

sjalvobjektifiering uppféljning.
undersoktes.
Alleva et al. Att utvardera effekten av en | Kvantitativ 306 Standardisera- En forbattrad
2018 utdkad version av Experimentell (45) de kroppsbild, 6kad
Storbrittanien programmet.”ExpaTd your enwine] Kvinnor formular/skalor | tillfredstallelse med
horizon” designat for att utseendet och
forbattra kroppsbild hos Randomiserad 18-30 ar funktionalitet samt
kvinnor genom studie okad
skrivévningar med fokus pa kroppsuppskattning
funktion. och
Kroppskomplexitet, kroppskomplexitet
kroppsintegration och bade direkt efter
exponering for intervention, efter
skonhetsideal undersoktes. en vecka samt efter
en manad. Varken
kroppskomplexitet
eller
kroppsintegration
skyddade mot
media exponering.
Aspen et al. Att utvardera effekten aven | Kvantitativ 39 Standardisera- | Interventionen hade
2015 betingande intervention dar | gyperimentell (6) de signifikant effekt pa
Nederlanderna bilder pa deltagarnas Longitudinell Kvinnor formular/skalor k'r'(')ppfbild OCP
kroppar parades ihop med sjalvkansla, bade
leende ansikten i syfte att Randomiserad 18-30 ar direkt efter studien
forbattra kroppsbild och studie samt vid uppfoljning
sjalvkansla. efter 4 och 12
veckor, effekten var
dock lagre vid
uppfoljning dn
direkt efter studien.
Liknande resultat
uppmattes i
kontrollgruppen
som fick genomga
studien efterat.
Toole & Att utvérdera en internet Kvantitativ 87 Standardiserade | Interventionen hade
Craighead baserad intervention med Experimentell | (4) formular/skalor | positiv effekt pa
2016 syfte att forbattra kroppsbild Randomiserad | Kvinnor och ett fatal kroppsbild i
USA hos unga kvinnor genom en ) . dppna fragor. jamforelse med
meditation for sjalv- studie 18-25 ar kontrollgruppen.
medkansla.
Seekis et al. Att utvardera effekten av en | Kvantitativ 96 Standardiserade | Matningar gjordes
2017 session av skrivovning kring | Experimentell | Kvinnor | formular/skalor | direkt efter
Australien sjalv-medkansla eller Longitudinell 17-25 &r intervention samt

sjalvkansla i syfte att
forbattra kroppsbild hos
kvinnor.

Randomiserad
studie

vid uppféljning efter
2 veckor. Bada
studiegrupperna
visade positiv effekt
pa kroppshilden vid
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béda méatningarna i
jamforelse med
kontrollgruppen.
Sjalv-medkansla
gruppen hade en
mer signifikant
forbattring &n
sjélvkénsla gruppen.

Diedrichs et al.

Att utvardera effekten av en
internetbaserad intervention

Kvantitativ

235 mor-

Standardiserade
formuléar/skalor

Forbattrad

2016 Experimentell | /dotter par kroppsbild och
riktad till mammor och N sjalvkansla hos bade
England - ) . Longitudinell ) )
indirekt deras dottrar i syfte ) Médrar modrar och dottrar.
att forbattra kroppsbild och | Randomiserad P Positiva resultat
vilmaende. studie X ’ uppmittes direkt
dottrar 11- .
1437 efter studiens slut,
efter 2 veckor, 6
veckor och 12
manader. Viktigt
resultat da websidan
kan nd méanga och
utgora ett forsta steg
mot béttre
kroppsbild hos stora
befolkningsgrupper.
Mulgrew et al. Att utvardera effekten av en | Kvantitativ 230 Standardiserade | Uppskattande
2017 intervention med syfte att Experimentell | Kvinnor formulér/skalor | reflektioner kring
Australien fbr_béttra Tzl IS Randomiserad | 17 —35 ar L3 CHi k_r c_)ppen
kvinnor genom uppskattande ] gav en positiv
reflektioner kring utseende | Studie paverkan pd
eller funktion, samt kroppsbild,
undersoka potentiellt skydd oberoende av vilket
mot exponering for fokus som anvéndes.
skonhetsideal. Detta utgjorde inte
ett skydd mot
negativ paverkan
fran skonhetsideal.
Margolis & Att utvardera samt jamfora Kvantitativ 66 Standardiserade | Bade acceptans och
Orsillo effekten av Experimentell | Kvinnor formular/skalor | kognitiv
2016 acceptgnsfokuserad och Randomiserad o_mstrukturenng ter
kognitivt omstrukturerande o sig vara effektiva
USA . studie 18-35 ar .
metod i syfte att ge skydd verktyg i syftet att
mot negativ kroppsbild. forebygga negativ
kroppsbild.
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Bilaga 2 - Informationsbrev

Jag och min kropp - en interventionsstudie kring mnet kroppsbild

Hej, jag heter Zara Hedman Hjelm och &r student vid institutionen fér folkhadlsovetenskap pa
Mittuniversitetet. Jag arbetar for narvarande med min magisteruppsats som handlar om amnet
kroppsbild hos kvinnor. Jag vill med detta brev ge dig information kring min studie och, i det fall du
véljer att delta, be om ett svar dar du bekraftar ditt deltagande samt ger ditt samtycke till anvdndande

av material enligt den beskrivning som foljer nedan.

Syftet med studien ar att belysa kvinnors upplevelse av en internetbaserad intervention kring
kroppsbild. Interventionen kommuniceras via mail och pagar under sju dagar, mellan datumen 4/3 —
10/3. Interventionen bestar i att du varje dag erhaller ett email som innehaller material kopplat till
amnet kroppsbild. Allt material som delas har en vetenskaplig férankring och kan besta av ett kort
stycke information, en mindre 6vning eller en reflektionsfraga. Efter att ha tagit del av dagens
material/utfort 6vningen sa gor du en skriftlig reflektion kring detta och skickar in den till mig via mail.
Detta innebar totalt sju skriftliga reflektioner. Tidsatgang ar individuellt da du sjalv valjer hur pass
mycket du vill skriva i dina reflektioner. Efter avslutad intervention kommer du att erhalla en mall for ett
Oppet brev. | detta brev blir du ombedd att skriftligen redogéra for din upplevelse av interventionen i sin
helhet. Du kommer att ha tva fulla dagar p3 dig att returnera det 6ppna brevet via mail. Aven vad giller
brevet sa ar tidsatgangen individuell da du sjalv véljer hur mycket du vill skriva.

Du kommer att vara anonym for 6vriga deltagare, all data behandlas konfidentiellt och kommer endast
att anvandas inom ramen for min uppsats. Da resultatet 4r sammanstallt och examinerat raderas det
ursprungliga materialet. Jag kommer inte att be dig ange ditt namn pa nagot av det material du
tillhandahaller. Det inkomna materialet kommer endast att hanteras av mig som forfattare och da ett
fardigt resultat finns kan du som deltagare ta del av detta om sa 6nskas genom att kontakta mig via
nedanstaende kontaktuppgifter.

Det ar av vikt att du ar inforstadd med att denna studie behandlar ett &mne som kan anses vara av
kanslig karaktar. Studien innebar inte nagon form av behandling av, eller stéd kring, de kdnslor som
potentiellt kan uppkomma under studiens gang. Ingen interaktion mellan mig som forfattare och dig
som deltagare sker, bortsett fran kommunikation kopplat till utférandet av interventionen. Du som
deltagare behover vara 18 ar eller dldre samt villig att delta i studiens olika moment. Jag 6nskar
deltagare som inte dr bekanta med mig privat eller yrkesmassigt sedan tidigare, detta i syfte att kunna
presentera ett sa rattvisande resultat som majligt. Jag vill inte uppmuntra till deltagande om du har en
konstaterad atstorning eller annan psykiatrisk diagnos dar du behandlas med bland annat kroppsbild i
fokus. Allt deltagande ar frivilligt och du kan nar som helst avbryta ditt deltagande utan att uppge
anledning.

For att bekrafta ditt deltagande, vanligen skriv under det bifogade dokumentet fér samtycke och maila
tillbaka det till mig pa jagochminkropp@gmail.com.
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Med vanlig hélsning

Zara Hedman Hjelm. Handledare: Asa Svensson (Lektor i folkhilsovetenskap)
jagochminkropp@gmail.com asa.m.svensson@miun.se
0722054875 010-142 80 20

Bilaga 3 - Interventionens 6vningar

Oversikt 6ver kéllor som inspirerat till 6vningarna i interventionen

Ovning 1 ir inspirerad av:
National Eating Disorder Collaboration. (2017). What is Body Image? Australian

Government Department of Health. Hamtad fran: 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

Ovning 2 ir 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/10.1017/51352465816000072

Ovning 3 ir 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

Ovning 4 och 5 ir 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
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Ovning 6 ir 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

Ovning 7 ar 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

Stromback, 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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OVNING |

| denna forsta 6évning ska du fa chans att inventera din kroppsbild
genom fragor som tar upp flera av de aspekter som utgor kroppsbild
som koncept. Skriv garna ner dina svar om du vill.

Hur ser jag pa min kropp? Har ligger fokus pa hur du rent
visuellt/estetiskt/utseendemassigt uppfattar din kropp.

Hur kanns min kropp? Har ligger fokus pa kanslan i kroppen
vilket kan relateras till exempelvis funktionsférmaga.

3. Hur kanner jag for min kropp? Har ligger fokus pa den
emotionella relation du har till din kropp, hur du kanner for hur den
exempelvis ser ut, for hur den kanns eller for vad den kan gora.

4. Hur tanker jag om min kropp? Har ligger fokus pa hur du
kognitivt tanker kring din kropp, exempelvis genom egenskaper du
tillskriver den eller tankar om hur den skulle kunna vara annorlunda

om du gjorde nagon form av férandring.

5.  Hurser andra pa min kropp och min kroppsbild? Har ligger
fokus pa hur du upplever att omgivningen ser pa din kropp och
mojligen aven hur du tror att andra uppfattar din kroppsbild.

6. Hur formas mitt beteende av min kroppsbild? Har ligger fokus
pa hur den kroppsbild du har paverkar ditt beteende gentemot dig
sjalv och andra.

57






OVNING 3

Sjalvmedkinsla handlar om att halla ett accepterande, medkinnande, omhindertagande och
vanligt forhallningssitt till sig sjialv och den egna kroppen. Tre viktiga komponenter ur
sjalvmedkinsla ar:

1. Mindfulness — Syftar till att vara niarvarande i sin process genom provningar for att halla ett
balanserat och accepterande synsatt.

2. Generell minsklighet — Syftar till att se pa sina osikerheter och upplevda brister som nagot
maénskligt och inte unikt for en sjalv.

3. Snillhet mot sig sjialv — Syflar till att skapa acceptans och tillatelse att vara som man arutan
sjalvkritik.

I dagens 6vning ska du fa prova pa att jobba med din sjalvmedkinsla genom en kort form av
meditation. Lis forst igenom instruktionerna och utfor sedan 6vningen i en foljd.

1. Mindfulness: Tank pa en situation dir du upplevde jobbiga kinslor relaterat till din kropp.
Forsok att kiinna den jobbiga kiinslan i din kropp hir och nu och sig till dig sjalv: "Det hiar gor ont”/
"Det hir skapar smirta” / "Det hiir kiinns jobbigt” eller annat valfritt uttryck for att visa dig sjalv att

du accepterar det jobbiga.

2.  Generell minsklighet: Tala om for dig sjilv att dessa jobbiga kiinslor dr en del av livet, alla har
dom i niagon form. Du kan exempelvis siga: "Jag ar inte ensam om detta”/ "Andra kvinnor kinner
likadant”/ "Alla kimpar med nagot™.

3. Snillhet mot dig sjilv: Ligg dina hinder pa ditt hjarta eller pa annan plats du upplever
lugnande. Fraga dig sjilv vad du behover hora for att uttrycka snillhet mot dig sjilvi denna
situation. Det kan exempelvis vara: "Ma jag vara sniall mot mig sjalv”/ "Ma jag visa mig sjalv
medkiinsla” / Ma jag lira mig att acceptera mig som jag ar” / "Ma jag forlata mig sjalv” / "Ma jag vara
stark” / "Ma jag vara talmodig™.
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OVNING 4

Funktionalitet innefattar allting din kropp kan gora. Detta kan vara
fysisk formaga, formaga att ta hand om sig sjialv och andra, organens
arbete, hilsa, sinnen, kreativt/fysiskt uttryck och kommunikation.
Exempel pa funktionalitet ur dessa kategorier ar: ga, duscha, andas,

tillfriskna, se, dansa och nicka.

I dagens 6vning ska du fa fokusera pa fysisk formaga, formaga att ta
hand om dig sjalv, organens arbete och halsa.

Fundera kring funktioner ur dessa kategorier som du vardesatter,
reflektera aven kring varfor du vardesatter dessa. Skriv garna ner
dessa egenskaper i en lista om du vill.
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OVNING 5

Funktionalitet innefattar allting din kropp kan gora. Detta kan vara
fysisk formaga, formaga att ta hand om sig sjilv och andra, organens
arbete, hilsa, sinnen, kreativt/fysiskt uttryck och kommunikation.
Exempel pa funktionalitet ur dessa kategorier ar: ga, duscha, andas,
tillfriskna, se, dansa och nicka.

I dagens 6vning ska du fa fokusera pa sinnen, kreativt/fysiskt uttryck
och kommunikation. Fundera kring funktioner ur dessa kategorier
som du vardesitter, reflektera dven kring varfor du vardesitter dessa.
Skriv giarna ner dessa egenskaper i en lista om du vill.
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OVNING 6







Bilaga 4 - sammanfattning kroppsbild

Har nedan foéljer en kortfattad genomgang i punktformat av kroppsbild som koncept
samt av nagra punkter som, ur ett vetenskapligt perspektiv, ses som viktiga for att framja
en positiv kroppsbild. Informationen ar sammanstalld i syfte att ge en introduktion i
amnet for er som ar intresserade av detta. Detta ar inte en del av sjalva interventionen
i den bemarkelsen att ni forvantas ta del av den utan ni laser informationen om ni vill
utan “krav” pa skriftlig reflektion.

Vad dr kroppsbild?

e Kroppsbild handlar om hur vi ser pa den egna kroppen och hur vi kdnner infor
den.

e Var kroppsbild baseras pa faktorer som hur vi upplever att vi ser ut, hur vi
uppfattar att andra upplever vart utseende, kroppens funktion, hur kroppen
kdnns samt vad den kan prestera. Vilken/vilka av dessa aspekter som spelar
storst roll ar individuellt och beror pa faktorer som demografi och nara social
paverkan.

e Kroppsbild har en koppling till sjalvkansla, denna koppling ar tydligare hos
kvinnor an hos man da kvinnor i stérre utstrackning verkar placera mer av sitt
sjalvvarde i kroppens utseende.

e Kroppsbild ar, tillsammans med sjalvkansla, en del av en persons sjalvbild.
Aterigen s& ar det individuellt hur stor del av sjalvbilden som fylls upp av
kroppsbild.

e Kroppsbilden kan ha olika stor inverkan under olika perioder i livet och kan dven
forandras vid stora livshandelser dar kroppen ar inblandad, exempelvis vid
graviditet och forlossning eller en olycka/skada/sjukdom som fordndrar
prestationsformaga.

e En positiv kroppsbild framjar psykiskt valmaende och sexuell hdlsa och dessutom
sa okar den chansen att vi tar val hand om var kropp samt vagar prova pa nya
fysiska saker.

e En negativ kroppsbild kan fungera hammande och inskrankande i en persons liv.
Den kan sanka sjalvkanslan, rubba sjalvbilden, sanka valbefinnande och bidra till

atstorningar och psykisk ohalsa i stort.

64



Kvinnor &r extra utsatta vad géller negativ kroppsbild, nagot som kan uppsta
redan som barn. Samhallet i stort, media samt ndra omgivning ar starkt
bidragande faktorer for hur kroppsbilden formas. Vi lever tyvarr i ett samhalle
dar kvinnor historiskt sett och an idag varderas i hog grad utifran sitt fysiska
utseende och detta skapar pa manga satt en svar utgangspunkt for
flickor/kvinnor vad géller att forma en positiv kroppsbild.

Vad innebdr en positiv kroppsbild och hur kan vi jobba fér att na dit?

En positiv kroppsbild innebar formaga att halla ett uppskattande forhallningssatt
och acceptans for den egna kroppens utseende och funktion. Det kan ocksa
innebara ett dkat fortroende for den egna kroppens formagor vilket bidrar till en
okad lust att prova pa nya saker, utmana sin kropp och lata den ta plats i olika
former av fysiska uttrycksformer.

En positiv kroppsbild kan paverka vart valmaende och bidra till 6kad kansla av
frihet i var relation till oss sjalva och till andra, detta galler bade sociala och
sexuella relationer.

Det gar inte att pasta att en positiv kroppsbild kommer fran avsaknad av negativa
tankar och missnoje kring den egna kroppen da detta ar en férenklad bild. En
positiv kroppsbild bestar av manga djupliggande processer som kan vara flexibla
samt holistiska och utgor ofta ett skydd mot negativ paverkan utifran.

En positiv kroppsbild innebar inte endast en tillfredstallande utvardering av det
egna utseendet utan innefattar en djup form av acceptans, respekt och karlek
for kroppen i sitt unika utformande. Snarare an att aldrig tanka nagot negativt
om sin kropp sa handlar en positiv kroppsbild om att kunna uppmarksamma
denna negativa tanke som kom, omfamna den och sedan vianda den till en kdnsla
av acceptans och vordnad for den egna kroppen.

En individ med en positiv kroppsbild har formaga att kanna sig bekvam och lycklig
i den egna kroppen, dar mindre bendgen att paverkas negativt av normativa
skonhetsideal och kan dven i manga fall ha formagan att uppskatta mangfald i
kroppsform, storlek och utseende hos andra individer.
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For att jobba mot en positiv kroppsbild finns det nagra grundldggande
processer/faktorer som med fordel kan ligga i fokus:

Funktionalitet. Kroppens funktionalitet handlar om allt det som var kropp
kan gora. Det kan vara relaterat till vara sinnen, till de livsbdrande
mekanismer som kroppen utgér via hjarna och organ, fysisk
funktionsformaga som gor att vi kan fungera i vardagen, prestationer utanfor
vardagen som att kunna trana, féda barn, sjunga, dansa och precis vad som
helst som kroppen kan gora for oss.

Acceptans. Som namnt innan sa handlar en positiv kroppsbild till stor del om
att kunna acceptera den egna kroppen som den ar. Innan en kéarlek for den
egna kroppen kan uppsta behover en acceptans av alla dess egenheter
byggas upp. Acceptans innebar att man vagar se pa sin kropp som den ar och
jobbar for att borja se sina "brister” som unika egenskaper. Ett viktigt steg
mot acceptans ar att bli medveten om i vilka situationer vi blir fordémande
och sjalvkritiska mot oss sjalva och vara egna kroppar for att vi sedan ska
kunna borja arbeta for att i dessa stunder istdllet kunna visa just omtanke
och acceptans.

Uppskattning. Att visa den egna kroppen uppskattning ar en viktig nyckel till
en positiv kroppsbild. Uppskattning kan handla om att téanka positiva tankar,
fora en inre dialog eller en verbal dialog kring den egna kroppen som é&r
uppskattande eller att visa sin kropp uppskattning genom att behandla den
pa ett sitt som far den att ma bra. Uppskattning som kommer fran
omgivningen kan ocksa fungera som en bonus for en positiv kroppsbild, det
kan darfor vara bra pa att trana pa att ta emot den utan att sdga emot,
forminska eller prata forbi. Viktigt att tanka pa ar dock att uppskattning fran
omgivningen inte bor fa vara ett mal i sig da detta potentiellt kan leda till
press och negativt bekraftelsesokande, uppmarksamhet pa vilka kdnslor som
uppstar kring yttre uppskattning blir darfor viktigt.

Sjalvmedkansla. Att kdanna med sig sjalv handlar mycket om just acceptans
som namnt ovan. Sjalvmedkansla kan i ett forenklat format beskrivas som
formagan att kdnna med sig sjalv bade i gott och ont samt att kunna ta hand
om sig sjalv och sina kanslor pa ett vanligt och betryggande séatt. Tre viktiga
komponenter i sjalvmedkansla ar; mindfulness, generell mansklighet och
sndllhet mot sig sjalv. Sjalvmedkansla handlar ddarmed om att vara
medvetenhet om sina inre processer samt se pa sina tankar och kdnslor med
narvaro och utan fordomande, att forsta att dessa tankar och kénslor ar en
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del av att vara manniska och finns hos de flesta andra individer ocksa samt
att halla ett vanligt och tillatande forhallningssatt till sig sjalv.

Kunskap. Att skaffa sig kunskap kring vad kroppsbild som koncept innebar
samt hur den kan arbetas med kan ha en positiv effekt. Detta da det
mojliggdr medvetenhet, skapar empowerment samt potentiellt kan verka
avdramatiserande.

Social omgivning. Bade ndra omgivning samt samhalle i stort kan potentiellt
ha en paverkan pa en individs kroppsbild. Det kan darfor vara av varde att
inventera den mojliga paverkan omgivningen har. Studier antyder att social
media kan gora mycket skada vad galler kroppsbild beroende pa hur dessa
kanaler anvands. Genom att félja manniskor med helt andra forutsattningar
an en sjalv samt inte vara kritisk till de bilder och ideal man matas med kan
en stress kring den egna kroppen uppsta. Kanslan av att behéva jamfora sig
och leva upp till ideal kan bli valdigt pafrestande. En insikt i att de flesta
individer, i olika grad, upplever prévningar med sin kroppsbild kan, som
tidigare namnt, istallet utgdra en skyddande effekt mot negativa tankar och

kan darfér ses som en positiv aspekt relaterad till social omgivning.
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Bilaga 5 - Tabeller och citat

Tabell 1 - Oversikt av dataanalys fran meningsbarande enhet till tema.

Meningsbirande enhet Kod Tema Huvudtema
“Ovningarna och att reflektera Nya En kdnslosam resa genom Ett fr6 av kunskap, kraft och
kring dessa, har verkligen fitt mig perspektiv sjdlvrannsakan till inspiration &r satt.
att fundera en vinda till pd det hir bekréftelse, nya insikter
med hur jag ser pd kroppen och mig och fler verktyg.
sjdlv.”
“Ovning 4 gav mig kiinsla av Kroppen Kroppen blir till en Ett fr6 av kunskap, kraft och
stolthet. Min kropp dr stark och dren tillgang genom fokus pa inspiration &r satt.
smidig”. tillgdng funktion, sinnen och
upplevelser.

“Att tinka i dem banorna hjilper Acceptans Medkénsla for sig sjalv Ett fr6 av kunskap, kraft och
mig att kdinna acceptans och att bli och andra foder acceptans inspiration &r satt.
stark”. och kénsla av systraskap.
“Det kiindes vildigt bra att tinka Kropp och Uppskattning, tacksamhet Ett fro av kunskap, kraft och
kroppen som en egen person som sjal gar och férsoning starker inspiration ar satt.
lever i symbios med mig.” hand i relationen mellan kropp

hand. och sjl.
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Utvalda citat som inte fick plats i resultatet. En kinslosam resa genom sjidlvrannsakan till

bekriftelse, nya insikter och fler verktyg.

“De forsta 6vningarna gav mig spontana negativa tankar som bdde kunde gora lite ont och gora mig
lite arg 6ver hur dum jag faktiskt dr med mig sjilv. De senare dvningarna var skonare och gav mer
hirliga kinslor och insikter. Men dven de forsta dvningarna ledde for mig till vidare reflektion efter
ndgon dag och da var inte kinslorna lika negativa, da blev de mer till tankar om forindrat tankesdtt

och pd den vigen dven verktyg till att aktivt kunna fordndra mina negativa tankar.”
Deltagare 3

“Nir jag var firdig hade jag fingat en kinsla/ett behov som jag tidigare har haft svir att definiera
(eller snarare erkinna). Det dr inte ett smickrande behov sd frigan dr hur man gdr vidare med den —
men jag tinker att ett forsta steg dr att erkinna den. Att se den pd print dr ledsamt, skimmigt och en

aning hoppfullt.”
Deltagare 8

“Och jag blev forvinad dver mina tankar kring vad andra tinker om min kropp. Spontant tinkte jag
att ingen bryr sig om den, men efter ett tag kom det fram fler tankar om vad andra tycker och tinker.

Jag undrar varfor det 1dg lite undermedvetet.”

Deltagare 2

“Att gora alla dina 6vningar 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 uppticker att jag inte dr firdig med. Vilket jag ser som ytterligare en

forflyttning i ritt rikining.”

Deltagare 25

Kroppen blir till en tillging genom fokus pa funktion, sinnen och upplevelser.



“Nyttiga 6vningar som gjorde att jag borjade tinka om, jag har nog inte alltid en sd sndll instillning
till min kropp. Funktioner fir std tillbaka for samhillets bild av en vacker kropp nir fokus borde vara

pd att min kropp oftast fungerar.”

Deltagare 11

“Det gor mig glad och jag forstdr hur mycket jag virdesitter funktioner jag har. Och att just

kroppsbild har sd mycket mer i sig dn hur jag ser ut fysiskt.”
Deltagare 24

“Denna studie har dven fitt mig att forstd hur bra sjilen mar av sinnesupplevelser. Att det, mina

sinnen, ocksd ir en del av min kropp. Tink vad kroppen kan dndd och vad fantastisk den dr.”

Deltagare 16

Medkinsla for sig sjdlv och andra féder acceptans och en kinsla av systraskap.

“Ovningarna och att reflektera kring dessa, har verkligen fiitt mig att fundera en vinda till pa det hir
med hur jag ser pd kroppen och mig sjilv. Jag mdste inte vara eller se ut pd ett visst sitt for att vara

v

ndjd med livet. Jag mdste inte ens vara nojd med mig sjilv, utan det ricker att just bara vara "néjd”.
Deltagare 18

“Jag gjorde duningen tvd gdnger, forsta gdngen kindes den krystad, andra gingen kunde jag till mig
kiinslan mer.
Jag kinde ett lugn, en drlighet mot mig sjilv.

Kinde mig mer forlitande. Inte sd hird.”
Deltagare 10

“Istillet for att visa medkinsla har jag nog visat att jag tycker det dr 10jligt och dumt att ligga ner sd
mycket tid och energi pd sitt utseende. Mitt nya mdl dr att forsoka visa mer medkinsla utan att for

den skull siga saker som “ men du dr ju sd snygg och smal”, om du forstar hur jag menar.”

Deltagare 22
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“Men for att kunna gora en riktig omstillning kring min kroppsbild hade jag, som sagt ovan, behivt
ndgon att bolla med. Att gora en sd pass drastisk fordndring som att fi en mer positiv sjilvbild tar tid

och kraft - nagot man skulle behdva dela med nigon for att komma framdt.”
Deltagare 8
“Nir jag kinner mig enad med mina medsystrar kinner jag mig som starkast och som gladast.”

Deltagare 6

Tacksamhet, uppskattning och forsoning stirker relationen mellan kropp och sjail.

“lag trodde innan studien att jag hade ganska sund och bra syn pd min kropp med vissa "vanliga”
komplex dver fysik och estetik. Jag kinner efter studien att jag hade dnnu mer positiv bild in jag
trodde innan samt att sjilva studien fitt mig att kinna mycket mer tacksamhet till min kropp! Tink

vad den gor for 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 kinsla att jag och min kropp var tvd personer i symbios som behovde samarbeta for att
l6sa problem. Istillet for att det bara dr jag som kan l0sa mina problem sd kommer jag och min kropp

fran och med nu losa dem tillsammans.”
Deltagare 1

“Vissa delar av 6vningarna har verkligen fatt mig att bli mer bekriftad i hur tryggt det dr att jag vet

att jag dr fysiskt stark, och det gor mig ocksd mer kinslomdssigt stark.”

Deltagare 15
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“Arbetet har rort inte bara min kroppsbild utan dven min sjilvbild och jag har tinkt mycket pd hur
allt hiinger thop. Pd samma sitt som en tanke kan foda en kinsla kan kanske en mer positiv kroppsbild

foda en mer positiv sjilvbild.”

Deltagare 1
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