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In connection with today's increasingly digitized society, interest in a healthy and active
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that is used to share and share various forms of exercise and diet tips on social media. What is
shared under this hashtag is often embellished/edited images and posts created to sell a product
or service, which gives a distorted view of reality and creates unrealistic gals and expectations
in the individual. This study is a systematic literature study that aims to find out what is meant
by "fitspiration" and what negative effects "fitspiration" on social media can have on young
adults' body image. The study uses a qualitative data collection method where the selection
process is based on selected inclusion and exclusion criteria for the content of the studies. The
material is analyzed using the three-party influence model by Thompson (1999) as a basis.The
results from the analysis show that exposure to "fitspiration" on social media can have both
short-term and long-term negative effects on young adults' body image. Among the most
common negative effects are dissatisfaction with the body's appearance and performance, as

well as increased depressive and anxiety symptoms related to appearance.

Keywords: Fitspiration, Fitspo, bodyimage, young adults



Innehall

1

2

8

L] L= o 1 T T 4
== 1o | T3 T 4
2.1 Sociala Medier OCh UNZA VUXNG ..c...iiiiieiiiiiiieccie et sieeeiee st e e sie e s steeesaae e saeeessseesnteesssessseesssesenseesnseean 5
2,01 INFIUBNSEIS .ttt ettt ettt et ettt h e bt e bt b e bt e be ettt eea b e eh b e e bt e ebe e nbeenbeete e 6
2.2 (oY o] o1 011 Lo [=T o TS SRR 6
2.2.1  EN POSItIV KrOPPSDIIA c..eeeeiiiieiee ettt et re e e et e et e e ae e e baeenaaeesnteenareeans 7
2.2.2  ENNegativ Kroppshild .....couii i e e et e et e e areean 8
2.3 Kroppsidealen som visas pa sOCiala MEIET .......ccuiivieiiiiieiie et s raee e 8
2.3.1  Mannens kroppsideal pa SOCIala MBI ......ciiciiiiciiiiiie et sae e ee e reeees 8
2.3.2  Kvinnors kroppsideal pa soCiala MEIEr .......cciciiiiiiiiiect et e 9
2.4 B R 10 o111 14T ISR 9
2.4.1  Hur "Fitspiration” kan paverka kroppsbilden negativt.........cccocueeviieeiiiiniec e, 10
2.5 Lo 1T T o] £ 30 o =S UR 11
Syfte 0ch Fragestallning ..o s e e s s e s e s e s e e seme e e e s emenns 12
3.1 Fokusering 0ch arbetsliVSIIEVANS ..........occiiiiiiiiie et e e eeaae s 12
Teoretisk referansSram ... ———— 13
Metodik 0Ch arbetSProCess....... . 14
5.1 1YL= oo TPV P PP TPPTOPROP 14
5.2 (DY =10 1= T 11113V~ SRR 14
5.3 UPVL ettt ettt ettt et e a et s ae e e bt e bt e bt e bt e b e e be e bt eateeateeh e e eh e e bt e nbeenbeeaeeteeaee 15
5.4 Validitet 0Ch reliabilitet.......cc.eeuiiiieie et bbb e e 16
5.5 Analysmetod 0Ch aNalYSPIrOCESS .....uiiviiiiiieiiee ettt e e e st eeaee e baeesaaeessaaasareesns 16
5.6 ST o MV Tz == T Lo [T PSSR 17
ResulatredoViSNiNg.....cccceiiiiieiiiiir s ——— 18
Tolkning av resultat ... ————————— 31
7.1 Missnoje Mmed den €8NA KrOPPEN .....ii ettt et aae e sre e sabe e sbaeebeesbaeesees 32
7.1.1  Missndje med Kroppens ULSEENUE ......ccueeciieiiiieiiieerieeeiiteesieeesteeseeesteesaeesbeesveesbaesbeeenseeensees 33
7.1.2  Missndje med kroppens prestationsfOrmaga.......ccceceeiciiiiiiiiiiicciee e 34
7.2 Utseende relaterade angest- och depressiva SYMpPtomM........cocceeiiierceeerie et 35
7.2.1  Kroppsdysmorfisk stérning & Muskeldysmorfisk StOrNING........ccceeveeviieeieiiiieciee e 36
2 A A O o1 1= A1 =T oo = S 37
7.3 Overdriven KONLroll GVEr GEMONSTEN .......c.iiiieieieieeetetereteeieieee ettt te s eeessss et sebebesesetesess s s esebesesesesas 38
2 TN R (- oY =1 4 11 V-SSR 38
7.3.2  Anvandning av kosttillskott 0ch SUPPIEMENT .....cc.veieiiiiiiicee e e 39
7.4 LIVSKVAITEETEN ...ttt b bbbt sttt et ea e e s b e e s bt e beenbeebe et eaee 40
741 SOCIAl JAMFOIEISE ..ttt ettt sttt sb e s bt e bt et et eeabe st e saaesaees 41
7.4.2  Hogt tempo pa vardagen, dalig aterhamtning & dverdriven traning.......cccceceeeceeeveeeceeevveeennen, 42
D TS (W =T~ oY o 43



8.1
8.2
8.3

S L] o 1 R o TS
1V L] oo [0 11 U L] o s TP

Y [V Y= | TP



1 Inledning

Denna litteraturforskning gors i syfte att 6ka kunskapen om hur “Fitspiration” pa sociala
medier kan paverka unga vuxnas syn pa den egna kroppsbilden. Tanken dr att med hjilp
av denna information kunna sprida kunskapen om hur fitness kontent kan pdverka unga

vuxna pa ett negativt satt. Samt att med hjilp av detta kunna utfora forebyggande arbete

inom olika idrottsforeningar, gym eller hos privatpersoner.

Eftersom hélsa och tréning ar ett populdrt &mne 1 dagens samhiélle viljer ménga att folja
olika influensers som publicerar just denna typ av information. Det dr dock sdllan dessa
influensers har ndgon form av utbildning i bakgrunden, eller ndgon riktig forskning som
de baserar sin information pd. Detta leder till att missinformation sprids pé nitet och mén-
niskor sétter upp orimliga mél och levnadsvanor for att leva upp till den sé kallade” hil-

sosammalivsstil” vi ser idag pa sociala medier. (Appel Gil m.fl. 2019)

Effekten av exponering for “fitspiration” bilder hade en negativ inverkan pa unga kvin-

nors humor, kroppsuppfattning och tréningsbettende. (Curtis m.fl. 2023)

Den negativ effekten som “fitspiration” innehdll kan orsaka har pdvisats vara bestdende
4ven hos individer som erkinner att materialet kan vara orealistiskt. Aven om dessa indi-
vider anse sig vara immuna mot denna typ av information pa sociala medier. (Stephanie

Easton m.fl. 2018)

Enligt Stephanie m.fl. (2018) paverkar denna form av information inte bara tillfalligt utan
kan ge bestdende problem, fram for allt hos unga vuxna. Darfor dr det viktigt att vi forstar

var denna typ av information kommer fran och att allt vi ser inte ar en hallbar verklighet.

2 Bakgrund

Det blir alltmer populdrt med en aktiv livsstil och att vara stark och véltranad. Tack vare
sociala medier dr det idag 14tt att komma &t olika trdningspass, kostrad och annan hélso-
relaterad information pa nitet. Detta gor att allt fler borjar bry sig om sin livsstil och

flera borjar ta hand om sig sjidlva. Men detta betyder dven att pressen blir allt hogre pa
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att man bor vara hélsosam och véltridnad. Influensers publicerar bilder pd mat, trdning
och “perfekta kroppar” pa sina sociala medier. Detta leder for manga till att de skapar
en forvringd kroppsbild och en sndv bild pa vad som dr mojligt och vad som egentligen

ar hilsosamt. (Victoria A Goodyear m.fl. 2018)

Aven om “Fitspiration” pastas vara avsett att motivera minniskor att vara viltrinade och
friska, har en médngd forskning visat negativa effekter av dessa medier hos bade mén och
kvinnor. De effekter som patréiffats &r fram for allt att exponering for "fitspiration” leder

till nedstimdhet och en 6kning av kroppsmissndje. (Limniou Maria m.fl. 2021)

2.1 Sociala medier och unga vuxna

Med sociala medier menas en plattform som tillater ménniskor att dela och interagera
med innehall online. De finns odndligt med sociala media plattformar som anvinds ak-
tivt idag, men de mest anvénda bland unga vuxna idag ar Instagram, Facebook, Tiktok
och Pintrest. Dessa plattformar kan paverka oss minniskor positivt genom att ge oss
mdjlighet att kommunicera med vanner och familj som kanske inte finns néra till hands.
Vi har dven mojlighet att dela med oss av positiva 6gonblick och hitta inspiration fran

andra. (Appel Gil m.fl. 2019)

Det rapporteras att unga ménniskor har det hogsta antalet sociala medier bland alla ald-
rar (13-25 &r), och att de spenderar stora delar av deras tid pa dessa. Unga &r dérfor driv-
kraften for denna samtida, deltagande och anvéndardrivna online kultur. Med tanke pa
att sociala medier har en stor betydelse for unga i dagens samhélle si har de dven ett
kraftfullt inflytande och har potential till att pdverka deras hélsa pa bade positiva och
negativa sitt. (Victoria A Goodyear m.fl. 2018)

Instagram &r den mest populéra online sociala nitverket med 6ver 1.3 biljoner anvin-
dare 1 2021. Populérast dr Instagran bland just unga (fram f6r allt kvinnor) i dldrarna 16-
34, och just de inldgg som publiceras som “fitspiration” inldgg ar 6ver 100 miljoner

som kan hittas pa denna plattform. (Curtis Rachel G m.fl. 2023)



Sociala medier kan paverka oss negativt genom att ibland skapa en kénsla av otillrack-
lighet och jamforelse med andra, samt risk for dverkonsumtion. I dag kréaver de flesta
jobb, skolor och hobby aktiviteter att man deltar aktivt pa olika sociala medier for att
hénga med pa olika evenemang, triningar och matcher. Detta gor dven att pressen att
konstant vara uppkopplad och tillgénglig 6kar. Det dr séllan man far en paus frin soci-
ala medier annat dn da du sover. Darfor dr det vanligt att man flera gdnger om dagen
skrollar forbi olika "fitspiration” inldgg som uppmuntrar till en hdlsosammare kropp och

vardag. (Plitt & Baughman 2020)

2.1.1 Influensers

En influenser dr en person som tillverkar produkt och/eller service relaterade inldgg pa
sin sosicla medier plattgform till sina foljare. Kvantitativt far de sedan en framtridande
plats/hogre vinst baserat pa antalet foljare och forsiljningar. Ju fler foljare influensern
har, desto storre rdckvidd far inldggen och har d& storre potential for ytterligare
engagemang (t.ex. gilla-markeringar, kommentarer eller delningar). (Bakker Diederich

2018)

Influensers pa sociala medier avldgger inte en hippokratisk ed och &r inte utbildade i
beteendeforandringsteori. Darfor dr det ofta icke palitligt material som publiceras samt
att influensers ofta forsoker sélja en produkt/tjinst och vinklar det darfor ut en med

forskonad synvinkel dn den egentliga sanningen. (Bowles Anna K. m.fl. 2021)

2.2 Kroppsbilden

Med kroppsbild menas ett begrepp som ér byggt pé flera olika dimensioner. Som t.ex.
hur man upplever att sin egen kropp kénns, vad den har for olika funktioner och vad den
kan prestera. Men begreppet handlar &ven om hur man sjélv ser pé sin kropp och dess
utseende, form och storlek samt hur man upplever att omgivningen ser pd den.

Dessa olika dimensioner bildar tillsammans begreppet kroppsbild. (Slide David Peter,
1994)

Det finns kopplingar mellan kroppsbilden och psykiskt vdlmdende. Dé en positiv

kroppsbild kan bidra till ett béttre psykiskt vilmaende genom att dka sjalvfortroendet,
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sjdlvkénslan och livskvaliteten. Det kan minska stress, angest och depression samt
frimja en mer balanserad syn pa kroppen och hélsan.

For att ha en god kroppsbild krivs det att individen kdnner en form av kroppstillfred-
stdllelse. Med kroppstillfredstéllelse menas att man ska kinna sig n6jd och acceptera sin
kropp som den ir, utan att striva efter en idealiserad kroppsbild. Det handlar om att ha

en positiv sjilvbild oavsett utseende eller storlek. (Slide David Peter, 1994)

Aven en god sjilvkinsla 4r en viktig del for att utveckla en god kroppsbild. Sjilvkinsla
handlar om att ha en positiv uppfattning och tro pa sig sjdlv och de egna formagorna.
Det innebir att vara trygg i sin identitet, sjédlvsdker och veta att man ar virdefull oavsett
andras asikter. Det innebér ocksa att ha tilltro till sin formaga och tro pa sig sjélv i olika
situationer.

Det finns méinga tydliga kopplingar mellan bade kroppsbilden och sjdlvkanslan. En po-
sitiv kroppsbild kan bidra till en hdlsosam sjdlvkénsla och vice versa. Nar man har en
god sjilvkinsla &r det léttare att acceptera och vara ndjd med sin egen kropp. P4 samma
satt kan en positiv kroppsuppfattning stérka sjdlvkanslan och 6ka sjilvfortroendet.

(Slide David Peter, 1994)

2.2.1 En positiv kroppsbild

Med en positiv kroppsbild innebdr formégan att man lirt sig acceptera sin egen kropp
for vad den ér, vad den kan och hur den ser ut. Man har dven ett bra forhallningssatt till
sin kropp och kan uppskatta vad den har att erbjuda. En positiv kroppsbild ir ett kom-
plext begrepp som innebdr manga djupliggande processer. Dessa processer kan vara
flexibla och dven holistiska och skyddar mot negativ paverkan utifran. En positiv
kroppsbild handlar endast enbart inte om att acceptera sitt utseende, utan handlar om en
djupare forstéelse och kirlek till den egna kroppen och dess unika drag och egenskaper.
Med en positiv syn péd den egna kroppen kommer dven andra fordelar i livet, s& som for-
mdgan att kdnna sig bekvdm och lycklig i sin egen kropp 1 olika livssituationer. Detta
hjilper ménniskan d4ven med acceptans av att kroppen aldras och pé sé sétt fordndras

dess forméga och utseende. (Slide David Peter, 1994)



2.2.2 En negativ kroppsbild

Tyvirr dr det 1 dagens samhélle mycket vanligare med en negativ kroppsbild dn en posi-
tiv. Med en negativ kroppsbild menas bland annat svérigheter att acceptera hur den egna
kroppen ser ut, missndje med vad den egna kroppen kan erbjuda i form av fysiska pre-
stationer och i virsta fall en kidnsla av avsky da man tdnker pa sin egen kropp.

For de som lever med en negativ syn pé sin kropp kan detta ha andra negativa pafoljder
sd som t.ex. lagre upplevd livskvalitet som i sin tur kan leda till 6kad risk for psykiska
sjukdomar. En negativ kroppsbild paverkar sa mycket mer @n bara individens forhal-
lande till den egna kroppen. Aven vilbefinnandet och livsglidjen minskar medan den
negativa stressen dkar. Den negativa stressen som individen upplever pa grund av en
negativ kroppsbild kan i sin tur leda till dtstorningar, sociala svarigheter och dven de-
pression. Det har dven kunnat bevisas att en negativ kroppsbild bidrar till férsémrad
somnkvalitet, minskat intag av néringsrika livsmedel och minskad vardaglig fysisk akti-

vitet. (Chryst 2020)

Det ér vanligare hos kvinnor dn mén nér det kommer till en negativ kroppsbild. Men
detta kan @ven bero pa att kvinnor dr mer 6ppna med hur de ser pa sin egen kropp én

min. (Chryst 2020)

2.3 Kroppsidealen som visas pa sociala medier

Kroppsideal innebidr den s kallade perfekta kroppen och den kropp som efterstrivas att
uppnd. Med kroppen menas det yttre fysiska utseendet och den fysiska varelsen.

Pé sociala medier visas ofta idealiserade kroppar som kan vara smala, véltrinade och
dven retuscherade. Detta kan skapa press och paverka ménniskors kroppsuppfattning
och 6ka missndjet med den egna kroppen. De kroppsideal som visas pa sociala medier
blir alltmer lika for mén och kvinnor. Trotts detta &r det mycket vanligare att kvinno-

kroppen utsitts for ett idealiserande. (Vestin & Engstrom 2022)

2.3.1 Mannens kroppsideal pa sociala medier

Pé sociala medier for mén visas ofta idealiserade kroppar som kan vara viltrdnade, mus-
kuldsa och atletiska. Det kan ocksé finnas fokus pa att ha en vildefinierad verkropp

och sexpack. Idag pa sociala medier skrivs det ocksa mycket om “don’t skipp legday”
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nér det kommer till mén och deras kroppsideal. Detta innebér att man anser att det blir
allt viktigare att minnen dven har en véltrinad underkropp, definierade vader och stora
larmuskler. Forr var det léttare att "komma undan” om man hade en bra 6verkropp, men
nu blir helheten allt viktigare. Vanligt dr att de mdn som exponeras for denna typ av
kroppsideal ofta ligger i riskzonen for utveckling av olika former av atstérningar och
kroppsmissndje. Det visas dven upp ldnga mian med breda axlar (vilket gor dessa ideal
svéra att uppna d& man inte kan gora nagot at den lingd man ar fodd med). (Vestin &

Engstrom 2022)

2.3.2 Kvinnors kroppsideal pa sociala medier

Pa sociala medier for kvinnor visas ofta idealiserade kroppar som kan vara smala, kur-
viga och dven retuscherade (de har onaturligt smal midja). Det &r ofta fokus pa att ha en
platt mage, smal midja och ”perfekta” proportioner. Langa slanka ben dr ocksa vanligt
(vilket ar svart att gora ndgot &t om du ar kort till vixten). Men trotts detta blir det allt-
mer idealiserat for kvinnan att vara mera atletiskt byggd och muskulds. Stor sidtesmus-
kel, fylliga men 14g fet procent pa laren, smal midja med synliga magmuskler, slanka
definierade armar och nagot muskulds rygg (som skapar timglas effekten till en smal
midja och breda hofter). (Vestin & Engstrom 2022)

Kontinuerlig exponering for denna typ av kroppsidealisering sitter permanenta spér nir
det kommer till kroppsmissndje och utseende jamforelse. Det dr dven vanligt med ut-
veckling av olika dtstorningar och dverdriven trdning hos de som konstant exponeras for

denna form av kroppsideal. (Vestin & Engstrom 2022)

2.4 ’Fitspiration”

“Fitspiration” dr en kombination av “fitness” och “inspiration”. Detta handlar om att bli
inspirerad till att trina och bli hdlsosam. Manga fitnessentusiaster och ménniskor som ar
intresserade av att forbéttra sin hélsa anvénder sig av “fitspiration” for att hitta motivat-
ion och inspiration till att géra en fordndring i sina liv. Det uppmanar vanligtvis till att
trdna regelbundet, dta hdlsosamt och ha en positiv instéllning till sin kropp.

De inldgg som publiceras som “fitspiration” inldgg innehéller vanligtvis bilder av min-

niskor och mat och de som publicerar dessa inldgg kan tilligna sina personliga



varumdrken till trdnings- och kosttips, videor och programforséljning. (Bowles Anna K.

m.fl. 2021)

De som publicerar denna typ av information dr minniskor som &r passionerade for fit-
ness och hélsa. De kan vara bade professionella trinare och vanliga méanniskor som de-
lar sina egna framsteg och tips pa sociala medier. Ett av de mest delade inldggen &r fore
och efter bilder som representerar en kropp (fram for allt mage och lar), i stéllet for att
representera hilsans fordelar med trining och god kost. Fokuset ligger mer pé utseendet

an kroppens fordelar av traning. (Cataldo Ilara m.fl. 2021)

Aven om “fitspiration” har en avsikt att vara inspirerande och motiverande s kan det
ofta leda till det motsatta. Fitspiration” kan ha bdde en negativ och en positiv inverkan
pa bland annat just kroppsbilden. Detta beror pa hur denna information anvinds och tol-
kas av varje individ. Det dr viktigt att vara medveten om att alla kroppar &r olika och fo-
kusera pd hilsa och vdlmaende i stillet for att jaimfora sig med andra.

“Fitspiration” kan publiceras i form av inldgg, bilder och videos pa olika sociala meder
plattformar. Vanligaste sidorna som anvénds idag for “Fitspiration” dr bland annat In-

stagram, Tiktok, Facebook och Pinterest for att ndmna nigra. (Chryst 2020)

2.4.1 Hur ”Fitspiration” kan paverka kroppsbilden negativt

“Fitspiration” pa sociala medier kan ibland skapa en orealistisk och pressande ideal for
hur kroppen bor se ut. Det ldgger automatiskt en betoning pé att man ej ar hélsosam om
man inte lever upp till dessa ofta orealistiska standarder. Att man blir negativt paverkad
nér det kommer till kroppsbilden hinger mycket pa individen sjilv och hur hen kan han-
tera denna form av information. Faktorer som da spelar roll ar som tidigare forklarat, en
positiv kroppsbild, sjdlvkanslan och kroppstillfredstéllelse. Om alla dessa tre kompo-
nenter ir starka hos individen i friga, sa kommer ett orealistiskt kroppsideal som visas
upp pé sociala medier ej ha nagon storre effekt.

Har personen i frdga en negativ kroppsbild till att borja med sa kommer det vara mycket
lattare for personen att utveckla negativa tankar kring sin kropp dé hen ser ett orealist-

iskt kroppsideal presenteras pé sociala medier. (Plitt & Baughman 2020)
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2.5 Tidigare forskning

Litteratursdkningen som gjorts for att sammanstilla tidigare forskning inom omradet
har gjorts via Arcadas Libguides. De databaser jag anvéinde mig av via Arcadas
Libguides var PubMed, Academic Search Complete (EBSCO) och SportDiscus(
EBSCO). Jag anvinde mig dven av GoogleScholar for att f4 en bredare sokning pa

amnet.

Kvalitativa analyser och experimentella studier har rapporterat att exponiering till
fitspiration” kan 6ka kronisk negativt humor och minska sjilvkénslan. Detta kan 1 ett
senare skede leda till forvrangda forestdllningar om den egna kroppen och forvringda
kognitiva mekasnismer relaterade till utseendejamferelse och psykisk oro. (Ilaria

Cataldo m.fl. 2021)

Tidigare forkningar har pdvisat att denna typen av kontent pa sociala medier har ofta
motsatt effekt till den dnskaden effekten. Ménga influensers publicerar sitt kontent i
avsikt att inspirera och sprida kunskap om dmnet. Men ménga ganger leder detta istéllet
till felaktiga tolkningar av vad som &r rimligt att uppné och hur man ska uppna det.

(Ilaria Cataldoa m.fl. 2021)

Fore fenomenet “fitspiration” sa fans tva liknande trender som kallas “’thinspiration”
och bonespiration” pé sociala medier. Dessa trender lade fokus pa smalhet och extrem
smalhet, for det mesta hos kvinnor. Dessa trender har kritiserats for att framja anorexi
och andra atstorningar. Lika sa har fitspiration” pavisats ha en negativ paverkan pa it-
beteendet och kan eventuellt frimja olika dtstdrningar.

Trotts att "fitspiration” &r populért pd sociala medier finns det begriansat med studier
som ber0Or dess negativa psykologiska inverkan pa ungdomar och unga vuxna. Det finns
déremot en del studier som pévisar att “fitspiration” har en storre negativ inverkan pé

kroppsbilden hos ungdomar och unga vuxna. (Ilaria Cataldoa m.fl. 2021)

I en studie rapporterades ett samband mellan direkt exponering till “fitspiration” inldgg
och effekten det hade nér det handlar om att bli inspirerad till att trdna. Inga skillnader i
traningsbeteendet upptacktes och det behdvs darfor mer forskning inom detta omréde.

En f0ljd studie visade inte ndgon dndring i trdningsbeteendet efter exponering av
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“fitspiration” inldgg, med visade sig vara associerat med hogre nivaer av kroppsmiss-

ndje och potentiellt relaterade skador. (Bowles Anna K. m.fl. 2021)

Det finns dock resultat som pavisar att det finns en del “fitspiration” relaterade Instag-
ram konton som erbjuder trovérdig information i form av traningsvideor som ej medfor
missndje med den egna kroppen. Dessa konton kan ha en ténkbart motiverande inverkan
pa triining och information om trining, vilket sedan leder till en forbittrad hélsa. Aven
om forskning pdvisar att den fysiska anstrdngningen inte genast blev storre efter expo-
nering till denna form av fitspiration” videor, kan exponering under en lidngre regel-

bunden tid leda till ett annorlunda resultat. (Curtis Rachel G. m.fl. 2023)

Studier som tidigare gjorts lyfter oftast fram tonarsflickor och unga kvinnor som en pri-
oriterad befolkning nir det kommer till hur hélsan paverkas av att engagera sig i denna

typ av innehall. Ungdomspojkar och unga min férsummas ofta av forskare med anvin-
der sig ocksa av fitspiration” och bor dérfor tas mer i beaktande. (Bowles Anna K.

m.fl. 2021)

3 Syfte och Fragestallning

Syftet med detta arbete &r att ta reda pa hur fitspiration” pa sociala medier idag paver-
kar unga vuxna negativt nir det kommer till synen pé den egna kroppsbilden. Vad ar
egentligen hédlsosamt och nér vergér det till hets? Med hjilp av denna kunskap kan vi
sedan lattare forstd hur fitspiration” kan ha en negativ paverkan pa kroppsbilden och
vad vi kan gor for att eventuellt forebygga att detta far bestdende skador hos individen.
I detta arbete kommer jag att forsdka besvara foljande tva fragor:

- Vad menas med “Fitspiration™?

- Hur paverkar “Fitspiration” pa sociala medier unga vuxnas kroppsbild negativt?

3.1 Fokusering och arbetslivsrelevans

Med hjilp av denna information kommer det vara littare att forsta hur sociala medier kan
paverka unga vuxnas syn pa kroppsbilden och pa en hélsosam livsstil. Informationen
kommer dven ge en inblick i hur viktigt det dr att man inte publicerar falsk information
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inom tréning och hélsa omradet, samt att hur viktigt det 4r att man alltid ar kritisk mot det
man ldser/ser pé sociala medier. Denna information kan vara till hjdlp for olika idrotts-
foreningar, coacher och personliga trinare. De kan anvdnda denna information for att
sprida kunskap till sina idrottare och klienter om hur viktigt det dr ha realistiska mél och
forvintningar med sin traning. De kan da tillsammans littare sétta upp rimliga mal for
klienten/idrottare och pa detta sétt uppnd resultat som bade coach och klient dr ndjda med.
Denna information kan &ven vara till hjilp for dig som &r intresserad av trdning och hélsa
och vill veta hur “fitness innehall” pé sociala medier kan paverka dig eller ndgon i din
nédrhet. Denna information kan dven fi dig att tinka om och se pa informationen ur en

mer kritisk synvinkel.

4 Teoretisk referansram

I detta arbeta kommer jag att utgé fran Tre parts inflytande modellen av Thompson 1999,
da jag analyserar det utvalda materialet.

Denna modell foreslar att tre priméra kérnkéllor for inflytande - foréldrar, kamrater och
media - bidrar till utvecklingen av kroppsuppfattning och dtstorningar.

Dessutom innehéller modellen tvd medlingsldnkar som kopplar influenser till stord
kroppsuppfattning och dtproblem: internalisering av samhéilleliga utseendeideal och for-

hojda utseendejdmforelsetendenser. (Patricia van den Berg m.fl. 2002)

Bild 1. Tre parts inflytande modellen av Thompson 1999
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Body
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13



5 Metodik och arbetsprocess

5.1 Metod

Forskningen kommer att genomf6ras genom en systematisk litteraturstudie, med ett
kvantitativt och kvalitativt angreppssitt, det vill sdga med en insamling av information
som beskriver &mnet snarare dn méiter det. P4 det viset fas en djupare forstaelse av feno-
menet. En litteraturstudie dr en systematisk, metodisk och kritisk granskning av littera-
tur utifran ett vetenskapligt syfte. Litteraturen som granskas utgors av vetenskaplig litte-
ratur, det vill sdga vetenskapliga publikationer, som avhandlingar och artiklar i veten-
skapliga tidskrifter.

Det ér dven viktigt att man har en tydlig frigestillning/fragestillningar och tydliga in-
klusions- och exklusionskriterier for valet av de artiklar och texter som viljs ut.

Jag ansag denna typ av metod passade bést med syftet jag har med studien. Det hjalper
att fa en klar helhetsbild 6ver det nuvarande kunskapsldget och samlar denna informat-

ion pé ett och samma stélle. (Forsberg, C., Wengstrom, Y., 2015)

For att kunna utfora en systematisk litteraturstudie kravs det att det finns tillrackligt med
tidigare studier kring &mnet. Studierna bor dven vara av god kvalitet och fylla kraven
for god reliabilitet och validitet. Trotts att det inte finns ett exakt antal for hur manga
studier som kravs for en litteraturstudie s dr det béttre ju fler relevanta studier man an-
vénder sig av. Det dr darfor viktigt med tydliga inklusionskriterier och exklusionskrite-

rier ndr man utfor sin litteraturstudie. (Forsberg, C., Wengstrom, Y., 2015)

5.2 Datainsamling

Datainsamlingen utférdes med hjélp utav olika databaser inom idrott och hilsopromotion,
samt hélsofrimjande. Sokningarna gjordes pa svenska och engelska via databaserna
SportDiscus(EBSCO), PubMed, Google scholar. Som sok ord anvindes Fitspiration,

Fitspo, social media, body image & young adults.

Litteratursokningen kommer att géras med hjélp av en systematisk sokning for att skapa

en strukturerad litteraturstudie s att den blir reproducerbar. En systematisk sokning
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innefattar foljande steg; steg 1: Formulera och avgrinsa din forskningsfraga, steg 2: Hitta

sokord och skapa sokblock, steg 3: strukturerad sokning, steg 4: Bredda och smalna av

sOkningen, steg 5: Val och granskning av artiklar, steg 6: Redovisa sokningen.

(Karolinska institutet 2022)

Tabell 1. Sokningens sokord och triffar

Datum Databas Sokord Filter Triffar Valda artiklar
17.2.2024 | Google Scholar Fitspiration, body |2015- 3090 5
image and young (2024, free
adults full text,
clinical
article
17.2.2024 |PubMed Fitspiration, body |2015 — 10 2
image and young (2024, free
adults full text,
clinical
17.2.2024 |SPORT- Fitspiration, body | 2015 - 28 1
Discus (EBSCO) [image and young [2024, full
adults free text,
clinical
17.2.2024 | Academic Search | Fitspiration, body |2015— |74 2
Complete (EBSCO) (image, young 2024, free
adults full text,
clilical
Total 3202 10
5.3 Urval

Alla studier som beddms som relevanta, det vill sdga som motsvarar forskningsfragorna

och de uppstdllda inklusionskriterierna, tas med. Relevansbeddmningen och det grova

urvalet gors i forsta hand genom att ldsa titel och abstrakt. Vid osdkerhet och val av ar-

tiklar ldses hela artikeln. (Karolinska institutet 2022)

Tabell 2. Inklusions- och exklusionskriterier

Inklusionskriterier
Artiklar publicerade 2015 <

Exklusionskriterier
Artiklar publicerade > 2015

Artiklar skrivna pa svenska eller
engelska

Artiklar som &r skrivna pa annat sprak dn
svenska eller engelska
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Artiklar 1 full text Artiklar med endast abstrakt eller mot betal-

ning
Artiklar som behandlar trédning pa Artiklar som inte &r relevanta for &mnet eller
sociala medier och kroppsbild fragestéllningarna
Artiklar som behandlar bada konen Artiklar som endast fokuserar pa det ena konet

Artiklarna ska analysera sambandet mellan  Artiklat som ej analyserar sambandet mellan
exponering for fitspiration och tendenser for = exponering for fitspiration och tendenser for
jdmforelse av fysiskt utseende jdmforelse av fysiskt utseende

5.4 Validitet och reliabilitet

Med hjélp av validitet och reliabilitet méter vi hur pélitlig en studie &r. Detta &r en viktig
del av detta arbete dé artiklarna bor vara s palitliga och kvalitativa som mdjligt. Darfor
har jag sokt efter artiklar och material som genomgétt Peer-reviewd”. Vilket innebér att
dessa artiklar dr godkidnda och genomldsta av forskare och andra profesionella inom
omrédet.

Validitet &r en aspekt som handlar om kvaliten det pa de métningar och beddmningar som
gjors 1 studien. Hog validitet innebér att studien méter just det som den dr avsiddd att méta
och detta ar vad jag soker efter i mina val av studier.

Reliabilitet ar viktigt dd det beskriver métmetodens formaga att vid en upprepad méatning
pavisa samma resultat. Reliabilitet handlar dven om métinstrumentets tillforlitlighet

(franvaro av slumpmassiga fel). (Forsberg & Wengstrom 2015 s. 94)

5.5 Analysmetod och analysprocess

Syftet med analysen &r att samla in, forstd och beskriva materielat, for att till sist tolka
materialet och gora en sammanfattning. Detta gérs genom en induktiv innehdllsanalys,
vilket innebédr att innehéllet granskas ur en neutral synvinkel. Denna typ av
innehallsanalys har valts da det inte finns tillrackligt med kunskap kring dmnet. (Elo &
Kyngis 2008 s. 109—-111)

Arbetet delas upp i mindre delar sa att de ldttare kan analyseras enskillt. Efter analysen
satts delarna ihop sd att de bildar en helhet som sedan kan tolkas. (Forsberg, C.,

Wengstrom, Y., 2015 s.152)
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Efter att ha list igenom de valda studerna plockade jag fram ord och meningar som var
viktiga 1 studerna och som berdérde mina fragestillningar och det jag ville fa reda pa med
min stude. Utgdende fran dessa ord och meningar skrev jag anteckningar som jag sedan

utgick ifrdn nér jag skapade mitt uppligg med huvudrubriker och underkategorier.

5.6 Etiska overvaganden

God vetenskaplig praxis bor beaktas samt ska de forskningsetiska riktlinjerna foljas.
Dartill ska vi undvika avvikelser frén god vetenskaplig praxis som oredlighet och for-
summelse. Arbetet ska vara trovérdigt och tillforlitligt. Datainsamlingen ska utforas pa
ratt satt. Arbetet ska innehalla etiskt héllbara dataanforskaffnings-, undersdknings- och
bedomningsmetoder. Det anvdnda materialet i arbetet ska hénvisas pa korrekt sitt och
kéllforteckningen ska stimma dverens med innehéllet i arbetet. Dessutom kommer
Peerreview-systemet att anvéndas som stoder god vetenskaplig praxis. (Forskningse-

tiska delegationens riktlinjer)

Niér den systematiska litteraturstudien utfors bor de etiska dvervigandena goras bade
vid urvalet av materialet samt presentationen av det slutgiltiga resultatet. Detta innebér
att de artiklar som valts ska presenteras i arbetet och arkiveras som kélla. Endast de kil-
lor som stoder mina teorier kommer att presenteras i resultatredovisningen. (Forsberg,

C., Wengstrom, Y., 2015)

Det dr dven viktigt d4 man gor en forskning att se till att de artiklar och studier man vél-
jer att anvinda sig av ér etiskt gjorda. Plagiat dr forbjudet och den information man an-
véander sig av i studien fér ej stjdlas. Darfor dr det viktigt att man anvinder sig av kor-
rekta killhdnvisningar och uppger alla killor som anvénds for arbetet. Forskaren bor
vara objektiv och informationen féar ej forvrangas. Det dr dven viktigt att all information

finns med. (Forsberg, C., Wengstrom, Y., 2015)

I detta arbete har jag utgétt ifran frdn forskningsetiska delegationen TENKSs centrala ut-

gangspunkter for god vetenskaplig praxis. Det finns atta olika delar/faktorer som bor tas
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i beaktande for en god vetenskaplig praxis. Jag som skribent tar ansvar och ser till att

mitt material dr drligt och tillforlitligt. (Keiski et al., 2023 s.18)

I detta arbete har jag tagit i beaktande de etiska aspekter genom att informationen jag

presenterar dr korrekt och forskningen ér gjord pa ett etiskt sétt. Forskningen jag baserar

mina resultat pa méste vara aktuella och presenteras i kéllférteckningen. Jag har dven pa

ett etiskt sitt utgatt frdn bada konens synvinkel samt synvinkeln hos bade de med god-

och mindre god kroppsbild for att fa en sé bred forstaelse for &mnet som majligt.

6 Resultatredovisning

Har sammanstélls all data av de inkluderade artiklarna.

Tabell 3. Presentation av inkluderade artiklar.

Nr Forfattare & | Syfte och Forsk- Design | Deltagare | Resultat Slutsatser
publikat- Fragestall- ningsme-
ionsar ning toden
1. Rounsefell | En evaluering | En blan- | Obser- | 30 studier | Sociala Engagemang
K., m.fl. over vanligt | dad syste- | vations- | var inklu- | medier med sociala me-
2019 engagemang i | matisk lit- | design | deradei | uppmuntrar | dier eller expo-
sociala me- teraturstu- | av kva- | denna jdmforelse | nering for bild
dier eller ex- | die gjord | litativa | forskning | mellan an- | relaterad in-
ponering for | pa sex och vindare, formation kan
bild relaterad | olika da- | kvanti- okar jam- | ha en negativ
information | tabaser tativa forelse paverkan pé
pa sociala med litte- | studier mellan kroppsbilden
medier och ratur pub- kroppar, och matvanor
dess inverkan | licerad unga vuxna | hos unga vuxna.
pa kroppsbil- | mellan modifierar
den och mat- | 2005- sitt utse-
vanor hos 2019 ende for att
hélsosamma passa in i
unga vuxna. de ideal
som visas,
unga vuxna
ar med-
vetna om
att sociala
medier pa-
verkar
kroppsbil-
den och
matvanor.
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Curtis G., Denna studie | Utveckl- | Experi- | De sen- Manga Medan ménga
m.fl. 2023 strdvar efter | ing av och | mentell | aste 15 konton in- | fitspirations
att ta fram ett | anvind- design | inldggen | nehdll farre | konton pa in-
verktyg for ning av ett hos 100 an 4 fitness | stagram erbjod
att granska verktyg ledande relaterade | trovirdig in-
instagram som iden- fitspirat- | inldgg, sex- | formation som
“fitspiration” | tifierar ions kon- | ualisering | t.ex. olika tra-
sidor och trovardiga ton pa in- | eller objek- | ningspass sé in-
soka efter in- | fitspirat- stagram tifiering, nehall manga
nehall som ions kon- var analy- | nakenhet konton sexuali-
kan ha even- | ton och serade eller opas- | sering, objektifi-
tuella nega- | beskriv- sande klad- | ering eller fraim-
tiva psykolo- | ning av nad, och jande av ohélso-
giska effekter | innehéllet eller ex- samma eller ore-
av dessa trema alistiska kropps-
konton. kropps ty- | former. Detta
per. 41% analys verktyg
av de ana- | kan anvéndas av
lyserade instagram an-
konton véndare for att
konstatera- | forsékra sig om
des vara att de konton de
trovirdiga | foljer inte fram-
efter ge- stiller potentiellt
nomgatt skadlig eller
analysen. ohidlsosam in-
formation.
Easton S., Syftet med 20 unga Kvalita- | 20 unga | Fyra hu- Den hér studien
m.fl. 2018 | studien dr att | vuxna (14 | tiv tvdr- | vuxna (14 | vudteman | tyder pa att Fit-
taitumeden | kvinnor snitt kvinnor utveckla- spiration pa so-
lucka i littera- | och 6 studie och 6 des: 1) Ett | ciala medier kan
turen for ex- | man, i maén, i verktyg vara attraktivt
plorativ aldrarna aldrarna | med pot- och overtygande
forskning om | 18-25) 18-25) ential att for unga men
detta &mne som stodja ett verkar ha nega-
fran anvinda- | sjélva for- hélsosamt | tiva sévél som
rens perspek- | klarade liv, 2) ore- | positiva effekter.
tiv. Ett kvali- | sig vara alistisk, Framtida forsk-
tativt tillva- fitspirat- opalitligt ning bor syfta
gagingssitt ions fol- innehall, 3) | till att bekréfta
anvindes for | jare del- negativa omfattningen
att utforska tog 1 an- effekter pa | och intensiteten
hur méinni- tingen fo- kénslo- av positiva och
skor upplever | kusgrup- méssigt negativa effekter
att se fitspi- | per eller vélbefin- och undersoka
ration pd so- | individu- nande och | sétt att utnyttja
ciala medier, | ella inter- 4) sarbar- | onskvérda resul-
inklusive var- | vjuer. De- het och tat och
for och hur taljerade, skyddande
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de engagerar
sig i detta
material och
hur de upp-
fattar att det
paverkar de-
ras tankar,

kénslor, bete-

ende och
hilsa.

oppna fra-
gor om
deras mo-
tiv for att
folja fit-
spiration
var
stéllda.
Samt upp-
levelsen
av dess
inverkan.
En induk-
tiv tema-
tisk ana-
lys anvin-
des for att
hirleda
teman
som re-
presente-
rade ge-
men-
samma
och fram-
tradande
egen-
skaper
hos data-
méngden.

faktorer.
Att folja
Fitspirat-
1onal-in-
lagg pé so-
ciala me-
dier kan ge
unga man-
niskor kun-
skap och
motivation
som kan
stodja hal-
sosamma
livsstilsbe-
teenden.
Men en rad
skador ver-
kade ocksa
uppsté fran
Fitspirat-
10n-vis-
ning, allt
fran
mindre irri-
tationsmo-
ment och
frustrat-
1oner till
mer me-
ningsfulla
negativa
effekter pa
psykolo-
gisk och
fysisk
hilsa.
Dessa ne-
gativa ef-
fekter ver-
kade besta
trots att in-
divider er-
kdnde att
materialet
kan vara
orealistiskt
och trodde
att de

minimera oOns-
kade resultat.
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personligen

ar utrus-
tade for att
minimera
skadorna
pa sig
sjlva.
Klier K., Att f6lja och | De ge- En tvér- | Totalt [ allménhet | Dessa resultat
m.fl. 2022 | ldgga upp nomforde | snitt deltog anvands avslojar vikten
sportrelaterat | en online- | studie 285 delta- | sociala me- | av att ta en nir-
innehall pa undersok- | som in- | gare, av dier ofta mare titt pa soci-
sociala me- ning klude- | dem 101 | for sport alt formade
dier dr utbrett | (N=285) | radeen | (35,4%) (n=136, skonhet och
bland unga. for attun- | online | mén och | 47,7%). kroppsideal, sér-
Hittills ar lite | dersoka under- 184 Motstands- | skilt i sportrela-
kédnt om det | hur soci- | sdkning | (64,6%) | tridning terat innehall,
Omsesidiga ala medier kvinnor, i | korrelerade | strdva efter mer
beroendet paverkar studien. signifikant | pedagogiska
mellan sport- | den sport- For att f& | med flera | kampanjer som
relaterad an- | relaterade varamed | motiv for | Body Positivity
viandning av | kroppsbil- behdvde | sportrelate- | och framfor allt
sociala me- den. delta- rad an- filtrering av in-
dier och den garna vindning formation. Slut-
dérigenom varamel- | av sociala | ligen behovs
upplevda per- lan 18-40 | medier, framtida forsk-
sonliga ar och an- | och repre- | ning for att fa
kroppsbilden. vénda so- | senterar sé- | djupare insikt i
Detta under- cialame- | ledesden | ungas anvéind-
soks 1 denna dier dag- | starka onli- | ningsbeteende
studie. ligen. nendrvaron | av sociala me-
Personer | av atletisk | dier och dess in-
som var sport. verkan pa indi-
dldre an | Mindre videns kropps-
40 ar samband uppfattning.
(dvs. som | kunde hitt- | Forsoksregistre-
inte vixte | tasilagel- | ring Studien ge-
upp digi- | ler andra nomfordes i en-
talt eller | sporter. lighet med rikt-
inte var Nir det linjerna i
vana vid | géller upp- | Helsingforsde-
ett dagligt | fattningen | klarationen och
digitalt av kropps- | godkéndes av
forhall- uppfattning | Etikkommittén
nings- fann man vid universitetet
sdtt), inte | att gruppen | i federala for-
hade en avvisande | svarsmakten
smartpho | (negativ) Miinchen, Tysk-
ne och kroppsupp- | land (2022-01-
inte var fattning 24).
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aktiva pd | signifikant
sociala korrelerade
medier med emu-
exklude- | leringen av
rades fran | sociala me-
studien. dier-medie-
Vi delade | rade sport-
sedan upp | relaterade
det totala | skonhet
urvaleti | och
tva al- kroppsideal
dersgrup- | (r=0,63,
per: al- p=0,001),
dersgrup- | savél som
pen 18— | med Okat
25 arin- | kropps-
kluderade | missndje
230 delta- | ndr man tit-
gare (80,7 | tar pa
%; 74 sportrelate-
min, 156 | rade inldgg
kvinnor), | pé sociala
och al- medier
dersgrup- | (r=0,590,
pen 26— | p=0,001).
354rin- | Upplevt
kluderade | socialt
55 delta- | tryck och
gare (19,3 | jAimforelse
%; 27 visade sig
maén, 28 vara for-
kvinnor). | medlare av
det rddande
inflytandet
av anvind-
ningen av
sociala me-
dier.
Chryst K., Den hir stu- | En kvali- | En litte- | Urvalet Fynden ty- | Resultaten av
2020 dien tittade tativ stu- | ratur bestod av | der pa att denna studie be-
specifikt pa die med stude sex kvin- | det finns en | lyser komplexi-
vilken inver- | frdgefor- | med fe- | nor och komplexi- | teten och nyan-
kan Fitspirat- | muldr och | nome- | fem mén | teti Fitspi- | sernairollen
ionisociala | individu- | nolo- mellan 22 | rations pa- | som konsumtion
medier (pass- | ella inter- | giskt och 25 ar | verkan pd | av sociala me-
form och in- | vjuer. tillvidga- | som sjilv | beteende dier kan spela
spiration) kan gings- | identifie- | och dverty- | for kroppsupp-
ha pa kropps- satt rade sig gelser som | fattning och tré-
uppfattning som ar ning. Eftersom
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och trénings- vanliga nyanserad. | sociala medier
beteende. Det konsu- Fitspiration | har setts ha en
finns en lucka menter av | ansags vid- | negativ inverkan
i litteraturen i Fitspirat- | makthalla | pd kroppsbilden
hur delta- ion pé In- | ett pass- (Fardouly et al.,
garna tolkar stagram. | ningsideal | 2018) fann
sin upple- som O0kade | denna forskning
velse som pé- tendenser | att det ocksa
verkad av Fit- till sociala | finns positiva
spiration. jdmforel- aspekter av Fit-
Fragorna som ser, vilket | spiration pa
stdlldes var 1. resulterade | kroppsbilden.
Hur upplever iantingen | Den paverkan
unga vuxna sjalvfor- som Fitspirat-
exponeringen stirkande | ions mediekon-
av atletiska eller sjdlv- | sumtion har pa
ideala bilder deflate- vélbefinnandet
pa sociala rande jim- | dr dock subjek-
medier? 2. Pa forelser. tiv for individen.
vilka satt Dessutom
uppfattar paverkade
unga vuxna Fitspiration
att det atle- tranings-
tiska idealet deltagandet
paverkar de- genom att
ras kropps- motivera
uppfattning, konsumen-
om alls? 3. P& ter att an-
vilket sétt tingen be-
uppfattar hélla eller
unga vuxna oka sina
att den atle- deltagande-
tiska idealbil- nivéer.
den péaverkar
deras fysisk-
aktivitet del-
tagande, om
alls?
Limniou Syftet med En kvali- | Tvér- Etturval | Exponering | I slutindan, med
M., m.fl. denna studie | tativ stu- | snitts- av 109 for fitspi- en utvidgning av
2021 ar att under- | die med studie brittiska | rations bil- | den befintliga
soka effek- ett frage- Instag- der gaven | litteraturen, fann
terna av att formulér. ram-an- signifikant | studien en Over-
titta pa Online vindare minskning | gripande negativ
passpirations- | fragefor- fran en avindivi- | effekt av fitspi-
foton pa mulédr ex- forsta 4rs | dernas ration media och
kroppsbilden | ponerade grundut- | sjdlv- investeringar i
och internali- | studenter bildning i | kénsla, "gillar" pa an-
seringen av for psykologi vindarnas
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den perfekta
kroppsfor-
men.

antingen
fem man-
liga eller
fem
kvinnliga
passpirat-
1onsfoton,
for deras

givna kon.

Foton
hamtades
fran of-
fentliga
Instag-
ram-kon-
ton.
Denna
studie un-
dersokte
ocksa vil-
ken inver-
kan alder
och In-
stagram-
anvand-
ning har
pa
kroppsbil-
den.

vid ett
brittiskt
Nort-
hwest
Univer-
sity i al-
dern mel-
lan 18
och 50 ar
M =20,
SD = 3,3)
rekrytera-
des. Nit-
tiofyra
(86,20%)
av dem
var kvin-
nor, med
de ater-
stdende
15
(13,80%)
man.

humortill-
fredsstal-
lelse och
kropps-
form-ideal
internali-
sering, men
hade ingen
signifikant
inverkan
pa kropps-
tillfreds-
stllelsen.
Alder hade
ingen ef-
fekt pa
kroppsbil-
den; kon
paverkade
dock hu-
mortill-
fredsstal-
lelsen och
den per-
fekta inter-
nali-
seringen.
Instagram-
anvindning
paverkade
den per-
fekta inter-
nali-
seringen,
med speci-
fika Instag-
ram-fak-
torer, som
hur bety-
delsen av
ett fotos
"gillar" var
negativt
forknippat
med sta-
tens sjalv-
kénsla, hu-
mor och

kroppsbild, dven
om Instagram-
anvindning har
potential att 6ka
anvindarens
sjdlvkénsla. Fit-
spirations foton
har en negativ
inverkan pa
kroppsbilden,
vilket gor det
absolut nddvéan-
digt att expone-
ringen for konst-
gjorda bilder pa
sociala medier
ar begransad.
Forutom fors-
kare kan olika
andra yrkessek-
torer som psy-
kologer och nut-
ritionister till-
sammans med
sport- och medi-
aspecialister fa
praktiska insik-
ter fran denna
studie. Till ex-
empel, fOr att
framja en mer
effektiv hilso-
och fitnesskam-
panj, kan de in-
kludera ett mer
varierat utbud av
kroppar tillsam-
mans med idea-
liserade bilder,
vilket kan for-
hindra att méin-
niskor riknar
med "gillar" for
att bli attraktiva,
vilket den hér
studien antyder.
Dessa yrkessek-
torer kan ocksa
gora kampanjer
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kroppstill-

och/eller produ-

fredsstal- cera mediepro-
lelse. gram som kom-
Ovintat mer att 0ka
var Instag- | minniskors
ram fre- medvetenhet om
kvensan- passande bild-
vindning sprak som okar
och inldgg | sjdlvkontroll,
relaterad och som sddan
till hogre minskar deras
nivéer av frestelse att jim-
statlig fora sig med
sjalv- andra.
kénsla. De-
taljerade
forkla-
ringar av
resultaten
och poten-
tiella fram-
tida forsk-
ningsmoj-
ligheter
diskuteras
ocksa.
Bowles Syftet med Delta- Tvér- Delta- Deltagarna | Overgripande
Anna K., denna studie | garna snitts garna (n | var rutin- resultat tyder pa
m.fl. 2021 var att under- | fyllde i studie =361, méssigt ak- | att sociala me-
soka samban- | enkéter som in- | medeldl- | tiva pdso- | dier inte dr utan
det mellan som in- klude- der = 20,2 | ciala me- konsekvenser.
traningspass | kluderade | radeen | ar, 78 % | dier (91 % | Fitspiration,
och trining sociode- | enkét kvinnor) | anvidnder oavsett om man
och kropps- | mografisk deti>1 valbart foljer
uppfattningar | informat- timme per | den eller inte,
bland studen- | ion, an- dag) och rullar 6ver skér-
ter. vindning 61,5 % ex- | marna for just
av sociala ponerades | den kohort den
medier, for innehdll | har potential att
engage- med pas- skada mest.
mang for sande in- | Aven om det
fitspirat- spiration. verkar vdlme-
ion-inne- Ungefér 41 | nande till nam-
hall, tra- % av de net, tyder till-
ning och tillfragade | rackligt med be-
kroppstill- har foljt vis nu pa att fit-
fredsstal- trdningsrad | spiration inte in-
lelse. fran influ- | spirerar till hal-
enser som | sosamma
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paverkar
trdningen,
dven om
endast 11
% uppgav
att de hade
kopt pro-
dukter.
Inga sam-
band rap-
porterades
mellan fol-
jande fit-
spiration
och tré-
ningsdagar
per vecka
(MA =
.02(.20), p
=.91). Del-
tagare som
foljde fit-
spiration
var mer be-
nigna att
vara det
missndjda
med sin
kropp, X2
(I,n=
316) =7,77,
p =,005,
jamfort
med delta-
gare som
inte gjorde
det. Fyn-
den visar
att fitspi-
ration inte
var relate-
rad till tréa-
ning och
var relate-
rad till
samre
kroppsupp-
fattningar
bland

beteenden hos
unga ménniskor
utan istillet ar
forknippad med
kroppsmissnoje
och dess relate-
rade bordor.
Framtida forsk-
ning bor fort-
sitta att bekrafta
detta fenomen
inom andra pa-
radigm, Over-
véiga longitudi-
nella tillvéiga-
gingssitt for att
utforska dessa
relationer, och
aktivt soka me-
toder for att
mildra den
skada som fit-
spiration kan or-
saka.
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studenter.
Dessa re-
sultat stods
av tidigare
ron och in-
dikerar en
kritisk
felanpass-
ning mel-
lan det pa-
stadda syf-
tet med fit-
spiration
och resul-
tatet av
dess vis-
ning.
Jerénimo Den hér stu- | En omfat- | En sys- | Tjugo ar- | Resultaten | Fitspirations bil-
F., m.fl. dien syftar till | tande sok- | tematisk | tiklar visade att der bidrar till
2022 att analysera | ning av littera- | uppfyllde | fitspo ar okade fysiska
sambandet peer-re- tur stu- | behorig- | forknippat | utseendejamfo-
mellan indi- | viewed die hetskrite- | med nega- | relser, kropps-
viders expo- | artiklar rierna och | tiv kropps- | missndje och
nering for trd- | publice- inkludera- | uppfatt- okat negativt
ningsinnehall | rade pa des. Nit- | ning, sér- humor hos indi-
och kropps- engelska ton stu- skilt hos vider, sdrskilt
bildsmatt el- | mellan dier ana- | yngre po- | ungdomar. Detta
ler associe- 2000 och lyserade | pulationer | innehall verkar
rade variabler | augusti samban- | som dr mer | vara tillrdckligt
(t.ex. utseen- | 2022 gjor- det mel- | exponerade | dvertygande for
dejamforelse) | des i lan fitspi- | for detta att stimulera for-
PubMed, ration och | innehall. andringar i indi-
PsycINFO kropps- De flesta viders uppfatt-
och uppfatt- av studi- ning om sina
Google ning, tolv | erna utfér- | kroppar, vilket
Scholar, analyse- | des pa resulterar i en
baserat pd rade sam- | kvinnliga | negativ kropps-
PICOS- bandet och unga bild (en vélkénd
modellen. mellan deltagare, | foregangare till
For att in- expone- vilket be- atstorningar).
kluderas ring for | grinsar ex- | Aven om de kri-
behovde fitspirat- | trapole- ver ytterligare
studier ion och ringen av | bekriftelse,
analysera fysiskt ut- | resultat ef- | skulle framtida
samban- seende ter kon och | mediekompe-
det mellan jdmforel- | alder. tenskampanjer
expone- sestenden | Framtida gora klokt i att
ring for ser, och studier be- | dverviga dessa
nio hovs for att | resultat, sa att
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fitspirat- analyse- | bekréfta dessa skadliga

ionsinne- rade sam- | och utoka | effekter at-

hall (T) bandet dessa fynd. | minstone kan

och mellan dédmpas.

kropps- fitspirat-

bild eller ionsinne-

associe- hall och

rade vari- humor.

abler (O) En studie

hos ung- analyse-

domar rade sam-

och vuxna bandet

(P). Studi- mellan

ens meto- frekven-

dologiska sen av att

kvalitet titta pa

bedomdes tranings-

med hjélp innehall

av en an- och motiv

passning for tra-

av EPHPP ning.

Quality

Assess-

ment Tool

for kvan-

titativa

studier.

Resultat-

data syn-

tetiserades

narrativt

och ge-

nom rost-

rikning.

Cataldo I., | Syftet med En narra- | Ensys- | De stu- Olika fak- | Ett brett spekt-
m.fl. 2021 denna Over- | tiv littera- | tematisk | dier som | torer relate- | rum av negativa

sikt &r att tursok- littera- | anvdndes | rade till psykologiska ef-
sammanfatta | ning ge- turstu- | var endast | psykopato- | fekter associe-
bevis relate- | nomfor- die studier re- | logiska ris- | rade med fitspi-
rade till de des for att laterade ker har as- | ration-innehéll
potentiella ge en till ung- socierats pa sociala me-
psykiska hil- | oversikt domar med expo- | dier identifiera-
sorelaterade | dver bevis (10-24 neringen des. Ytterligare
effekterna av | som ar), unga | for fitspi- | forskning kravs
fitspirat- kopplar vuxna rationsin- | fOr att ytterligare
ionstrender fitspirat- (19-24 ér) | nehall, som | belysa fenome-
bland ungdo- | ionstren- och ung- | vi har sam- | net, for att fast-
mar och unga | der pé so- domar lat 1 f6l- stdlla omfatt-
vuxna. ciala (14-18 ar) | jande ningen av
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medier till som inte- | huvuddm- | skadan for ung-
psykiska ragerar nen: (i) trd- | domar och for
stor- med inne- | ningsbero- | att utveckla fo-
ningar. hall i fit- | ende och rebyggande stra-
spiration | tvangs- tegier for mental
Overvdg- | méssig trd- | hélsa.
des for ning; (ii)
analys. kropps-
Nyck- missnoje
elord som | och objek-
anvindes | tifiering;
for att f4 | (iii) utseen-
fram den | derelaterad
inklude- | angest och
rade litte- | depressiva
raturen symtom,
var: "ung- | sjélv-
domar", kénsla; (iv)
"tona- overdriven
ring*", kontroll av
"ung- matvanor;
domx=", (v) An-
"fitspirat- | vdndning
ionstrend | av forstar-
" kande dro-
"fitspox", | ger. vi)
"kropps- Livskvali-
dysmor- | tet.
fisk stor-
ning",
"kropps-
uppfatt-
ning",
"kropps-
missnoje-
tion", "&t-
stor-
ning*",
"psykopa-
tolog*"
10. Pilgrim K., | Studien syftar | Den ex- Denna | Artiklar Influencers | Dynamiken
m.fl. 2019 | till att bidra plorativa | studie som an- fér sina fol- | inom omréadet
till en béttre | forsk- anvinde | vindes jares for- hélsokommuni-
forstaelse for | ningen en icke- | behandlar | troende kation av in-
de hélsorela- | studerar experi- | innehdllet | och vén- fluencers pa so-
terade kom- | icke-kam- | mentell |idetda- | skap ge- ciala ndtverk
munikations- | panjdri- torstddda | nom att de- | kommer att bli
egenskaperna | ven sociala signa allt viktigare un-
hos nétverket der de
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influencers 1
sociala nét-
verk. Malet
med denna
studien r att
ge tillgdng till
en form av
hélsokommu-
nikation i
granssnittet
mellan hélso-
framjande
och varumar-
keskommuni-
kation som
hittills knapp-
ast har beak-
tats av fors-
kare.

hélsokom-
munikat-
ion om
kost och
trdning av
n-
fluencers 1
sociala
nitverk
med fokus
pa inne-
hall, tek-
niker och
synlig pé-
verkan. I
en blan-
dad metod
analysera-
des initialt
1000 in-
lagg fran
n-
fluencers
pa Instag-
ram kvan-
titativt.
Darefter
genomfor-
des en
djupgé-
ende inne-
hallsana-
lysav 9
extrema
och 27 ty-
piska
kommuni-
kations-
tradar.

tvar-
snitts-
forsk-
nings-
design.
En
kvanti-
tativ
studie,
foljt av
en kva-
litativ.

Instag-
ram. Ut-
gings-
punkten
for det
analyse-
rade
materi-
alet, som
finns till-
gangligt i
digital
form som
en teck-
enstrang
(boksta-
ver, siff-
ror, speci-
altecken,
uttrycks-
symboler,
etc.), ar
informat-
ion kodad
av binédra
tecken.

kropps-
formsfoku-
serat visu-
ellt inne-
hall och
riktade
kommuni-
kationstek-
niker. De
1dentifierar
och defini-
erar kost
och motion
som fak-
torer som
ska kon-
trolleras
for perfekt-
ion av
kroppen.
Genom att
konsumera
kosttill-
skott och
béra atsit-
tande mar-
kessport-
klader lo-
var in-
fluencers
ett forenk-
lat sétt att
optimera
sitt utse-
ende som
nyckeln till
lycka. Di-
rekt och
smygan-
nonsering
av bransch-
specifika
produkter
utgdr det
kommuni-
kativa fo-
kus. Samti-
digt identi-
fierar

kommande éren.
Detta beror till
stor del pa den
riktade efterfra-
gan fran (frimst)
minderériga an-
vindare och den
hoga attraktions-
kraften for in-
fluencer-mark-
nadsforing fran
foretagens sida.
Influencers ty-
der pé ett bero-
ende av lycka,
vilbefinnande,
hilsa och skon-
het. Endast de
som skapar en
kropp formad
genom kontroll
och disciplin &r
friska och
vackra — och
kan vara lyck-
liga. De indirekt
kommunicerade
slutsatserna,
som kan betrak-
tas som ytterst
kritiska, illustre-
rar behovet av
atgérder for att
skydda och pé
ett positivt satt
folja ungdomar i
deras psykiska
och fysiska ut-
veckling. For-
skjutningen av
auktoritetsperso-
ner inom Gene-
ration Z, savil
som identifie-
rade kommuni-
kationstekniker,
kan 6vervigas
och kan utnytt-
jas av riktade,
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mindera- grupporiente-
riga sig rade kampanj-
med de rol- | designer.

ler och
ideal som
influenser
visar och
deras be-
hov tillgo-
doses pa
flera olika
nivaer.
Detta
skapar ett
beroende-
forhallande
mellan in-
fluencers
och deras
foljare.

7 Tolkning av resultat

Har framstélls de resultat jag natt via analysen av det valda materialet. Samt de kategorier
och teman jag tagit fram efter att ha last igenom alla artiklar och plockat ut viktiga ord

och meningar.

Tabell 4. Resultatredovisning

Viktiga ord och me- Kategorier Tema

ningar

Kroppsovervakning Utseende Missndje med den egna
kroppen

Efterstrivan att vara de- Prestationsforméga
finierad och muskulos

Over analysering av den Utseende relaterade dngest
egna kroppens utseende = Muskeldysmorfi och depressiva symptom
(muskelmassa och fett-
procent)

Objektifiering
Objektifiering
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Upplevd skam over

kroppen
Réknande av kalorier Kalori rikning Overdriven kontroll éver
atmonster

Konstant sjilvoverva-

kande
Kosttillskott och supple-

Maximera fettforbrin- ment

ning och muskeltillvixt

med supplement

Overdriven trining Formar livet efter tré- Livskvaliteten
ningen

Forsamrad somn och

aterhiimtning Social Jimforelse

Sociala jamforelse ten- Bristfdllig aterhdmtning

denser

7.1 Missnoje med den egna kroppen

Den mest patraffade negativa effekten av "fitspiration” pa sociala medier 4r missndje med
den egna kroppen. Detta uttrycker sig pa tva olika plan, missndje med den egna kroppens
utseende och missndje med kroppens prestationsformaga. Det har visat sig att sociala
medier bidrar till 6kad jimforelse i kroppsbyggnad mellan anvdndare samt jimforelse
med vénner och bekanta. Minga upplever ett socialt tryck att konstant jimfora sig med
andra och en stor orsak till detta dr anvéindningen av sociala medier och exponering till

“fitspiration” kontent. (Kiler, Rommerskirchen & Brixius 2022)

Utgaende fran trepartsinflytande modellen (Thompson 1999) har medier tillsammans
med vinner och familj det starkaste inflytandet p& hur en individ ser pa sig egen kropp.
Ar d4 en av dessa kiillor till inflytande negativa (t.ex. negativ media) s4 #r det viktigt att
de ovriga kéllorna dr positiva och bidrar till en positivare upplevelse av kroppsbilden.
Annars kan detta leda till obalans och skapa en negativ kroppsbild. Det dr just darfor alla
individer har olika forutséttningar for hur de kommer att paverkas av exponering for
“fitspiration” pd sociala meder. Bésta mojliga senario dr ifall alla dessa kéllor till

inflytande dr positiva, men sa &r sillan fallet.
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Missndje med den egna kroppen dr dven kopplat till olika psykologiska problem som
depressions symptom, &ngest, stress, &tstorningar och allmint sdmre livskvalitet.
Konstant missnéje med kroppens utseende och en negativ kroppsbild ar kidrnkallorna till
utveckling av kroppsdysmorfisk storning och myskeldysmorfisk storning. (Cataldoa, De
Lucab, Giorgettib m.fl. 2021)

7.1.1 Missnoje med kroppens utseende

Det begriansade urvalet av kroppsformer som visas i form av “fitspiration” inldgg (de
mest vanliga dr kvinnor med lag fett procent, slim figur och synliga muskler) antyder att
bara smala och tonade kroppar anses vara hédlsosamma och vackra. Detta tillsammans
med det faktum att fokuset ligger pd utseendet och objektifikation av kroppen istéllet for
kroppens funktionsforméga, framjer utseende baserade orsaker till trdning. Dessa dr
tillsammans kdnda bidragande faktorer till 6kad negativ kroppsbild och &tstornings

symptom. (Curtise Rachel G. m.fl. 2023)

”Om jag verkligen forsoker kan jag ocksé se ut sadir.” Ar ett vanligt svar pa hur individer
kénner sig motiverade av att se “fitspiration” bilder pd sociala medier. Men manga
erkdnner ocksé att de forstar att dessa bilder ej ar pélitliga. Detta skapar en konflikt nér
det géller hur man ser pd den egna kroppen och vad som egentligen dr mdjligt att uppna.

(Dennison Laura m.fl. 2018)

Trotts att missndje med kroppens utseende oftare patriffats hos kvinnor som exponerats
for “fitspiration” pa sociala medier, sa blir det allt vanligare med min som upplever

liknande missndje. (Chryst 2020)

Meida tillsammans med internalisering av denna typ a kroppsideal har en enorm inverkan
pa individens synn pa den egna kroppsbilden och utveckling av eventuella dtstérningar
enligt Thompson (1999). Nir individen stindingt exponeras for denna idealiserade
kroppsbild pa sociala medier leder detta ofta till social jamforelse och dir med ett Gkat
missndje med den egna kroppen, bade utseendemadssigt och prestationsméssigt. Sociala

tillstéllningar kan bli en jobbig och anstrdngande situation att finna sig i d& individen

33



stindigt kdnner behovet att jimfora sig med andra vinner, bekanta och kéndisars

utseende. (Chryst 2020)

7.1.2 Missnodje med kroppens prestationsformaga

Det orealistiska kontent som ofta visas under "fitspiration” pa sociala medier lovar snabba
resultat t.ex. triningsscheman som lavar ett visst resultat efter 6 veckor. Detta dr
associerat med kéinsla av missndje och press att uppna ett visst resultat under en bestdmd
tid. Det leder i sin tur att individen upplever missndje med den egna kroppens
prestationsformaga och jamfor sig med andra trotts att allas kroppar funktionerar olika
och darfor kriaver olika uppldgg och tidsram nédr det kommer till kost och tréning.

(Dennison m.fl. 2018)

Forskning har pavisat att det dr vanligare for mén att uppleva missndje med kroppens
prestationsformaga, dn vad det dr att de upplever missndje med kroppens utseende. Detta
eftersom det ofta handlar om att vara stark i olika lyft som t.ex. bankpress och marklyft.
Det dr vanligt att man hittar videor av unga mén som lyfter tunga vikter pa sociala meder
och detta bilir d4 den unga manens ideal kroppens prestation. Sociala mediers konstanta
jamforelse over den méngd vikter som individerna kan lyfta, blandat med den sociala
jamforelsen mellan vinner som Thompson (1999) talar om bildar tillsammans en enorm

press pé att konstant utvecklas och vara béttre 4n de runt omkring. (Dennison m.fl. 2018)

Studer har visat att det &r vanligare med jimfOrelse av prestationsformigan mellan
individer som deltar i lagsporter. Dessa individer jamfor sig med sina lagkamrater pa
sociala meder och dven i verkligheten, men har dven en tendens att littare jimfora sig
med andra personer som publicerar “fitspiration” relaterade prestationer. (Kiler,

Rommerskirchen & Brixius 2022)

Individer som anvénder sig av “fitspiration” pa sociala medier upplever ofta ett behov av
att jamfora sig och sina prestationer med personen de ser pd bilden/i videon. “Ibland
undrar jag; varfor ser inte jag ut sddér trotts att jag forljer samma traningsprogram?”, ar

en tanke som manga uttryckt under en studie gjord av Chryst 2020.
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7.2 Utseende relaterade angest- och depressiva symptom

Beroende pé hur individens sinnestimmning och mentala hélsa &r i grunden s& kommer
de att reagera olika pd exponering for "fitspiration” péd sociala medier. Har man en god
mental hélsa och dr pa gott humor sa kan exponering for “fitspiration” motivera och ge
inspiration till traningen eller maten man planerat for dagen. Har man diremot en sémre
mental hédlsa, en simre dag med humdoret eller genomgar ett storre utmanande livsevent
som ger stress, s& kommer denna individ formodligen att reagera pa ett negativt sitt. |
detta fall ar det vanligt med kanslor av nedstamdhet, otillrdcklighet och ldgre sjdlvkénsla.
Eftersom att fordldrar och vinner har en viktig roll i hur individen kommer att utveckla
sin kroppsbild fran tidig lder (Thompson 1999), sa ar det viktigt att vi forstar att alla
individer darfor har olika forutsittningar for utvecklingen av en god kroppsbild. Beroende
om fordldrarna sjdlva har en god kroppsbild eller ej kommer detta att speglas i pa vilket
sitt individen kommer att se pd sin egen kropp. Samt att vinnernas sétt att se pé sina
kroppar har en inverkan pé individen och hur hens kroppsbild utvecklas framst i tonaren.

(Dennison m.fl. 2018)

Framforallt viktnedgang (minskad fetmassa) anses vara ett resultat av personlig framging
och kopplas ihop med sjélvvérdet. Detta kan leda till ett skadligt sétt att se pa den egena
kroppen och 6ka den sociala jamforelsen mellan individer samt dkad psykisk stress.

(Cataldoa, De Lucab, Giorgettib m.fl. 2021)

Den aldersgrupp som visat sig starkast paverkade av “fitspiration” pa sociala medier ar
aldrarna 18-25 &r. Dessa individer har en idgonfallande negativ kroppsuppfattning och
strdvar att jamfora sig med de skonhets- och kroppsideal som presenteras pa sociala
medier. Det dr &ven under dessa levnadséar som individer varderar vinskapsrelationer hogt
och dérfor har en storre tendens att jimfora sig med sina vanner (Thompson 1999).

Suget att konstant jamfora sig med vénner och bekanta (i det verkliga livet och online)
okar de negativa kédnslorna och kan leda till utseende relaterad &ngest och depressions

symptom. (Chryst 2020)

Kvinnor har upplevt minskade tranings gjddje och hojd sjélvkritik till foljd av en negativ

kroppsuppfattning. Manga upplever dven kédnslor av skam, skylldighet och misslyckande.
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For mén &r det vanligare att en negativ kroppsuppfattning orsakar 1ag sjélvkénsla, sdmre
stresshantering, hogre psykologisk angest och depressiva symptom samt oro dver kons

norm roller. (Chryst 2020)

7.2.1 Kroppsdysmorfisk storning & Muskeldysmorfisk storning

Med kroppsdysmorfisk storning (psykologisk stérning) menas en individ som &dgnar
overdrivet mycket tid dagligen at att kontrollera eller dolja sitt utseende samt att undiviker
andra méanniskor. Detta eftersom de upplever missndje Gver den egna kroppens utseende
till en s& hog grad att det begrénsar det dagliva livet. Muskeldysmorfi dr ddremot ett stort
synsétt (psykologisk storning) dir individen i frga ar tvingsmaéssigt bekymrad over sin
brist pa muskulatur (de ser sig ofta som mindre muskuldsa én de egentligen 4r). Detta kan
1 ett senare skede om ej atgirdat leda till socialisolering, psykisk ohélsa och olika former
av atstorningar. (Eriksson 2023)

Det dr vanligast med muskeldysmorfi symptom hos styrkeidrottare och framfor allt de
som dven viljer att folja olika killor till fitspiration” pa sociala medier. Trotts att dessa
symptom &r mest patrdffade hos mén sé har antalet kvinnor som &dr bekymrade 6ver sin
brist pd4 muskulatur 6kat markant under de senaste 3 &ren. (Kiler, Rommerskirchen &

Brixius 2022)

Robinson m.fl. (2017) patriffade i sin studie att kvinnliga deltagare som exponerats for
ett atletisk mer muskuldst kroppsideal pé sociala medier raporterades uppleva storre
kroppsmissndje dn de som exponerats for ett smalt kroppsideal. Detta dr ndgot som
tidigare sétt anorlunda ut, dd kvinnor idag idealiserar en mer muskulds kropp snarare dn
den tidigare idealiserade smala kroppen. Detta tyder pa att medier som enligt Thompson
(1999) har ett stort inflytande pd utvecklingen av kroppsbilden, har med tiden &ndrats och

ddr med dndras dven den ideala kroppsbilden som individen jamfor sig med.

Det intensiva behovet av att jaga ett muskuldst kroppsideal kan leda till dverdriven
anvindning av onddiga eller eventuellt farliga supplement. Det kan &ven leda till
overdriven méngd tid spenderad pé traning och 6verdriven kontroll dver kosten. Enligt
Thompson (1999) bidrar media, vdnner, familj och social jimforelse till huruvida
individen kommer att uppleva missndje med mingden muskelmass hen har eller e;j.

Eftersom ett muskulost kropps ideal visas i soicla medier idag, samt att det ar allt
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vanligare att man tréffar pd viltrdnade individer i verkliga livet idag sa dkar pressen till
att striva efter den “perfekta” muskuldsa kroppen. (Cataldoa, De Lucab, Giorgettib m.fl.
2021)

7.2.2 Obijektifiering

Den sa kallade objektifierings teorin forklarar att méla upp en sexuell bild av kvinnor i
samhdllet bidrar till en kultur dir ses som objekt for visuell njutning for andra. Darfor &r
det vanligare bland kvinnor nir det kommer till dngest- och depressions relaterade
symptom som svar pd exponering for “fitspiration” pé sociala medier. Det ses dven att
influensers acklimatiserar kvinnor att se sig sjdlva genom ur en objektiv synvinkel och
skapar pa sé sitt ett sjdlv-objektifierande synsétt pa sin kropp. Detta betyder att de
konstant funderar dver hur de ser ut i andra vinner och bekantas 6gon. Darfor dr det
viktigt att fordldrar 1ar sina barn 1 tidig &lder att ej se pd andra eller sig sjilv pa ett sjélv-
objektifierande sitt. Detta kan enligt Tomphson (1999) i framtiden hjalpa till vid
utvecklingen av en god kroppsbild da fordldarna besitter en stor inverkan pa utvecklingen

av kroppsbilden. (Lonegren & Eriksson 2016)

Trotts att det dr vanligare med sjélv-objektifiering hos kvinnor sa forekommer det dven
hos mén, framfor allt unga min. De mater sitt virde i hur mycket uppskattande respons
de far pd sina bilder pa sociala medier. For personer som utvecklat ett sjdlv-
objektifierande synsitt ligger i riskzonen for att utveckla kropps skam, utseende
relaterade &ngest symptom, Overdriven kroppsdvervakning och internalisering av
smalhets-idealet. Detta kan sedan utvecklas ytterligare till olika former av atstérningar.
Viktigt att notera dr att unga kvinnor och mén ligger frdmst i riskzonen for sjélv-
objektifiering da de befinner sig i ett stadie i livet dar familj, vanner och media alla har
starka inflytanden pa individens kroppsbild. Enligt Thompson (1999) dr unga mén och
kvinnor (18-25 ar) som mest mottagliga av inflytande fran alla dessa 3 kéllor di de
befinner sig i den delen av utvecklingen da de soker efter sin identitet och skapar en mer

fullbordad uppfattning av sin kropp. (Rousefell m.fl. 2019)
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7.3 Overdriven kontroll 6ver atmdnster

Studier har visat att exponering for “fitspiration” bilder och videor leder for manga till
overdriven kontroll dver d&mdnster. Vanligt dr att individer pabdrjar ndgon form av diet
utan tillrdcklig information eller forstéelse for hur det kommer att paverka kroppen. Det
ar dven vanligt att individen borjar begrinsa sina matintag och forsdker utesluta t.ex.
socker och fett fran kosten. Det dr ocksa vanligt att individen utesluter all mat som anses
ej vara hélsosam och skapar en dverdriven besatthet av att endast inta ’hilsosam mat”.
Overitande #r ocksd ndgot som uppkommit, men detta frimst hos men som forsdker f3 i

sig tillrdckligt med protein for att bygga muskler. (Rounsefell m.fl. 2019)

Vid forsta anblicken presenteras de hdlsosamma och atletiska “fitspiration” idealen en
hélsosam livssl. Men for att na detta krdvs en strikt diet och hard traning, vilket manga
inte dr berddda pa vid forsta anblicken. Personer som presenterar denna typ av livsstil
formedlar den pa ett lyckligt och tillfredsstdllande sitt. Trotts detta dr personen i fraga
ofta nedstdmd sjdlv och méste leva ett véldigt strikt liv for att upprétthalla denna form
och dessa levsnadsvanor. Enligt Thompson (1999) ér internalisering en stor bidragande
faktor till utvecklingen av kroppsbilden. Jimfor sig individen konstant med dessa atleter
och hur de presenterar sina liv och levnadsvanor pa sociala medier kommer detta att bidra
till utveckling av en negativ kroppsbild. Individen som exponeras for denna form av
“fitspiration” vet sdllan sanningen bakom det hela och borjar darfor undra varfor det ar
s svart att leva upp till dessa standader som ser sé litt ut for de som publicerat denna

information. (Kiler, Rommerskirchen & Brixius 2022)

Minskad konsumption av niringsrika livsmeddel har dven patriffats. Livsmedel som t.ex.
brdd, smor, fron och andra kalori rika livsmedel dr ndgot som ménga prioriterar bort i ett
forsok att leva ett hilsosammare liv. Influensers skapar en typ av rédsla for kaloririka och

feta livsmedel, trotts att dessa livsmedel 4r mycket viktiga for en hilsosam kropp. (Chryst

2020)

7.3.1 Kalori rakning

Framforallt missndje med den egna kroppens utseende har visat sig orsaka en hogre grad

av kontroll 6ver kalorier. Individer som foljer "fitspiration” och upplever att de behdver
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minska i vikt tenderar att begrdnsa sin kalorimidng utan riktlinjer fran en dietist eller
doktor. De foljer de rdd som influensers publicerar trotts att dessa riktlinjer ej kommer
frén en professionell kélla och ej dr individuellt anpassade rad for kosten.

Att konstant rikna kalorier och vad man intar leder séllan till ndgon stérre framgang och
ofta gér individen upp lika fort som hen gétt ner. Denna form av kontroll kan dven leda
till nedsatt sinnestimmning, stress och dngest kédnslor. Vilket i sin tur gor att individen
fir en negativ relation till mat och kan &ven goéra dtmonstret &nnu sémmre én tidigare.

(Bowles, Walsh & Andre 2021)

“Fitspiration” inldgg innehdller ofta d&mnen som kalorirdkning, maéltids planering/
kontroll, matrestrektioner och olika dieter/fasta. De som publicerar fitspiration” inldgg
om kost, skriver inte bara ut ingredienserna utan mingden kalorier varje livsmedel
innehaller. Detta gor individer mer medvetna om vad de konsumerar, vilket skapar en
kénsla av kontroll och kan leda till negativa kdnslor kring mat och i vérsta fall olika
atstorningar. Jimforelse av kalori intag och livsmedels intag mellan védnner blidrar till en
okad stress da det kommer till kosten. Eftersom vénner enligt Thompson (1999) ér en av
grund killorna till utveckling av en god kroppsbild, ar det vanligt att jimforelsen av kalori
intag vénner emellan har en stor negativ inverkan pa individens kroppsbild. (Cataldoa,

De Lucab, Giorgettib m.fl. 2021)

7.3.2 Anvandning av kosttillskott och supplement

Det dr mycket vanligt att influensers har betalda samarbeten och forsoker silja en produkt
nér de publicerar sina framsteg pa sociala medier. Studier visar tyvirr att unga vuxna ofta
ar dragna till hdlso- meddelananden och rdd som kommer fran influensers och kéndisar
istdllet for det som kommer fran profesionella och palitliga kéllor. Detta kan enligt
Thompsons trepartsinflytande modell (1999) bero pa att influensers &r mera synliga pa
just soicla medier som har en stor inverkan pa hur individen utvecklar sin kroppsbild.
Dérfor kommer individen automatiskt att lattare paverkas av denna information som de
exponeras for dagligen av influensers, istillet for den information som kommer fran

utbildade individer som sillan syns pé sociala medier. (Rounsefell m.fl. 2019)

”De fér pengar ut av att detta och det ar just darfor de publicerar dessa typer av inldgg.”

Detta var ett vanligt svar i studien som Dennison m.fl. gjorde 2018, nir de bland annat
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undersokte hur mycket individerna litade pa det som publicerades. Detta tyder pé att
manga ir medvetna om den forskonade verkligheten som visas upp i samband med
forsiljning av olika supplement och klddesplagg. Men trotts detta visar det sig att ménga

véljer att folja dessa rad och koper deras produkter eller fortsdtter att understoda dem.

Kosttillskott och supplement som visas i samband med “fitspiration” inldgg pa sociala
medier lovar ett snabbare resultat och t.ex. effekter som snabb fettférbrinning eller
muskeluppbyggnad. Individerna som tipsar om dessa supplement gor det ofta i samband
med fore och efter bilder som visar atletiska och tonade kroppar. De lavar resultat efter
bara nagon manad, nadgot som egentligen tar flera ar att uppna. Detta gor att individer som
ser detta och vill ha en snabb fordndring léttare faller for trycket och koper deras

produkter. (Dennison m.fl. 2018)

De olika supplement och kosttilskott som dr rekommenderade av influensers/kéndisar, dr
ett stort utbud av vitaminer, mineraler, enzymer och andra supplement. Dessa tillskott
och supplement har ofta missledande information om hur de kan hjilpa med
fettforbranningen och 6kad muskelmassa. Anvindning av dessa tillskott och supplement
har dven potentiellt kortsiktiga- och lingsiktiga fysiska biverkningar, samt kan vara

beroendeframkallande och dopingklassade. (Cataldoa, De Lucab, Giorgettib m.fl. 2021)

7.4 Livskvaliteten

Risken med att konstant exponeras for "fitspiration” kontent pa sociala medier dr att detta
kan skapa en kénsla av otillrdcklighet och kénslan av att man ej gor tillrdckligt for att
optimera sin vardag och sin hélsa. Det &r vanligt att influensers publicerar olika citat eller
slogans med sina bilder och videor, som t.ex. "healthy is sexy” eller ”be stronger than
your excuse.” Trotts att detta har i avsikt att uppmuntra och ge motivation sa hinder det
ofta att individer borjar jamfora sin livsstil och livskvalite med publiceraren. (Easton

Stephanie m.fl. 2018)

Eftersom majoriteten av de som publicerar “fitspiration” kontent dr influencers med olika
betalda sammarbeten eller kindisar, sa sdtter detta livskvalitet standarden som vildigt

hog. ”Att ha ett gym i sitt hus dr inte ndgot som alla har! Hur ar det en verklig vardag?”,
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”De har alla opererat sig sa méanniskor kommer jobba mot mal som ej gar att uppna.”.
Dessa ar tva svar som Dennison (2018) fick da de undersokte hur individer som
exponerats for "fitspiration” kontent sdg pa den orealistiska livstils bild som visades upp.
Trotts detta s& ansag individerna sig kénna att de bor efterstriva ett liv av denna kvalitet
med dessa mojligheter. Detta skapar angest hos framforallt t.ex. studerande och arbetslosa
dé de har en ekonomisk barriér som ej gor det mojligt att nd upp till denna standard nér
det kommer till att leva ett hdlsosamt liv, speciellt ndr det kommer till mat, gym
medlemskap och kldder. Att individen péverkas av dessa orealistiska livstilar som visas
pa sociala medier trotts att de forstdr att de dr orealistiska, tyder pa att det inflytandet

media har pd individens kroppsbild och liv &r som Thompson (1999) antog mycket stor.

En kénsla av skuld dr dven nagot som patraffats hos ménga individer som exponerats for
“fitspiration” kontent. Skuldkédnslorna kom frimst fran att man ej foljer ett liknande
levnadsmdnster som de som publicerar denna typ av kontent. Individerna upplever
skuldkénslor om de inte har motivation eller ork att leva upp till detta hilsosamma
levnadsmonster varje dag. Detta dr en form av social jamforelse som Thompson (1999)
ansag med sin teori ha en stor inverkan pa utveccklingen av kroppsbilden.

Fysisk aktivitet blir da ett méste och ett form av tvngsbeteende istéllet for ett val och en
prioritet i vardagen. Detta tillsammans med tidigare diskuterade negativa effekter av
“fitspiration” leder da till en minskad livskvalitet. (Cataldoa, De Lucab, Giorgettib m.fl.
2021)

7.4.1 Social Jamforelse

Aven om de “fitspirations” bilder som individen exponeras for ofta #r en person som de
inte kdnner personligen (kdndisar eller populdra influensers) sd ar det vanligare att
individen jamfor sig med nagon i sin nédrhet. Detta dr den sé kallade social jamforelse
teorin som foreslar att individer dr benédgna att jimfora sig med andra som en form av
sjdlvutvirdering och att denna bendgenhet att jamfora dr starkare nér den individen jAmfor

sig med dr mer lik en sjdlv. (Rousefell m.fl. 2019)

Social jamforelse innebidr att individer besrdmmer sitt egenviarde och sociala virde
utgéende frdn om de &r bittre eller sémre 4n andra de jimfor sig med. Individerna gor pa

detta sitt en sjdlv evaluering baserat pa hur de &r i jamforelse med andra. Individer som
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exponerats for “fitspiration” upplever en 0kad social jamforelse. Detta forekommer hos
bade mén och kvinnor. Social jamforelse enligt trepartsinflytande modellen (Thompson
1999) har en stor inverkan pa individens kroppsbild. Detta tillsamamns med den ideala
kroppsbilden och livsstil som visas pd sociala medier som dven enligt Thompson har en
stor inverkan pa kroppsbilden, skapar ett stort negativt tryck pd uppnd ett spesifikt
kroppsideal. (Chryst 2020)

Enligt Thompson (1999) dr media, vinner och familj de storsta grund kéllorna av
inflytande pé individens kroppsbild. Dérfor dr framforallt, Instagram som dr en platform
som visar bekanta och kénda media individer, en stor killa till inflytande pa individens
bild av en ideal kropp. Vi har tillgang till Instagram dygnet runt och var vi dn befinner
oss. Detta gor att social jimforelse &r latt tilljinglig. (Chryst 2020)

7.4.2 Hogt tempo pa vardagen, dalig aterhamtning & overdriven traning

“Fitspiration” pa sociala medier uppmanar ofta till att justera sitt liv runt sin traning och
inte tvart om. Detta gor att individer kdnner en press att alltid prioritera trdning och
hilsosam kost over t.ex. den sociala hilsan, jobbet, studierna eller den mentala hilsan.
Ett hdlsosamt liv innebdr s& mycket mer dn fysisk aktivitet och god kost, men det ar sédllan
alla dessa variabler tas upp och ldggs mérke till pa sociala medier. Det 4r dven vanligt att
trdningen och kosten trotts god kan f4 en negativ inverkan pé hdlsan i from av vertraning

och olika dtstorningar. (Chryst 2020)

“Fitspiration” inldgg uppmuntrar att pressa sig hdrdare i gymmet och att ignorera smértan.
Detta uppmuntrar individer att ej lyssna pa sin kropp nédr den behdver vila och att anvéinda
trdnings smértan som motivation och en killa till njutning och tillfredstillelse. Detta kan
i langden leda till en ohdlsosam syn pé traning och i vérsta fall leda till Gvertrdning dér
kroppen ér i riskzonen for skador. Detta tillsammans med social jimforelse av hur hart
man trdnar mellan vanner och bekanta pa sociala medier och i verklighetetn skapar en
negativ press och syn pa traning. Enligt trepartsinflytande modellen (Thompson 1999)
kan denna jamfOrelse melllan védnner bidra till skapandet av en negativ kroppsbild.

(Cataldo, Luca, Giogetti mf.l. 2021)

42



Sdmre kvalitet pa sOmnen har dven patriffats relaterat till kroppsmissndje som
uppkommigt vid exponering for fitspiration” pa sociala medier. Individer uppmanas att
pressa sig hardare pd gymmet och leva ett produktivt liv till vardags, vilket leder till
forhojda stressnivder och forsdmrad somn pé lang sikt. Eftersom somn efter trdning &r
viktigt for bland annat viktnedging, s& kommer denna brist pd somn att bromsa
framstegen och kan dven 6ka vikten om somnen ér dalig under ldng tid. Detta tillsammans
med social jamforelse mellan vanner (som kanske trénar lika hart och sover bra vilket ger
dem goda resultat) kommer att skapa ett utgangslidge for utveckling av en negativ

kroppsbild enligt trepartsinflytande modellen (Thompson 1999). (Chryst 2020)

Aterhimtning dr nigot som ofta blir isidosatt och ej tas upp i “fitspiration” pa sociala
medier. Brist pa aterhdmtning orsakar bland annat kédnslor av missndje med kroppens

prestationsformaga och kénslan av att man ej racker till. (Chryst 2020)

8 Diskussion

Utgaende fran analysen kommer jag i detta kapitel diskutera om studien nétt sitt syfte,

samt som de tidigare stéllda frdgorna blivit besvarade.

8.1 Resultatdiskussion

Jag anser att genom min studie har jag lyckats besvara de tidigare stéllda forskningsfragor
”Vad menas med “Fitspiration”?”” Och “Hur péverkar “Fitspiration” pa sociala medier
unga vuxnas kroppsbild negativt?”. Darfor anser jag dven att studien har uppnatt sitt syfte,
att ta reda pa och samla information som besvarar dessa tva forskningsfragor.

Resultaten av analysen av det samlade materialet ar alla 6verrens om de mojliga negativa
effekter som exponering av “fitspiration” pd sociala medier kan ha pd unga vuxnas
kroppsbild. Materialet pavisar kortsiktig paverkan i form av simre humor, kédnsla av stress
och nedstdmdhet samt missndje med kroppens utseende. Men dven langsiktig och
eventuellt permanent paverkan i1 form av depressiva syptom, stress, &ngest,
kroppsdysmorfi/muskeldysmorfi och olika &tstorningar. Dessa negativa effekter kan i
foljd paverka den allmdnna livskvaliten hos individen och forsimra den mentala och
fysiska hilsan.
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Det finns en tydlig skillnad mellan hur individer kommer att paverkas av “fitspiration”
kontent pa sociala medier beroende pa typen av sport/motions form som hen anvinder
sig av 1 vardagen sa vil som det individuella forhdllningssattet till den egna kroppen. Dér
av dr det svart att veta huruvida individen kommer anse “fitspiration” pd sociala medier
ha en positiv eller negativ inverkan. Det dr en mycket individuell upplevelse dir magna
variabler spelar roll i upplevelsen. Andra variabler som kan paverka upplevelsen dr
dagens sinnestimning, personens mentala hélsa, sociala hilsa, sjdlvkénslan,
sjalvfortroende och kroppsbilden. Hér kan vi &dven kostatera att som enligt
trepartsinflytande modellen (Thompson 1999) media, vanner och familj tillsammans med
social jimforelse och internalisering har alla stort inlfytande dver hur individen kommer
att reagera pa exponering for “fitspiration” pa sociala medier. Hur individen reagerar pa
exponering for “fitspiration” pad sociala medier kommer sedan péverka huruvida

individena kroppsbild utvecklas at det negativa eller positiva hallet.

Trotts att jag valt att fokusera pd de negativa effekterna av fitspiration” pé sociala medier
sa dr der langt ifran endast negativa effekter som denna typ av kontent har. Ménga
upplever denna typ av kontent hjélpsam da de t.ex. ldgger ihop sina egna traningsprogram
och planerar sina maéltider for veckan. Manga upplever ocksd att fitspiration”
uppmuntrar och ger ett tankesédtt som ”Om de kan, s& kan jag”. Dock &r det storsta

upplevda motivationen till traning och kost ett utseendebaserat mal.

Resultaten visar dven att sorre mangfalld av kroppsformer och storlekar behovs for att

frimja en positiv kroppsbild pa sociala medier.

8.2 Metoddiskussion

Syftet med en systematisk litteratur studie dr att sammanstélla data fran tidigare gjorda
dnnu aktuella forskningar. Denna metod ansags vara ldmplig dd jag ville skapa en
helhetsbild av den redan befintliga kunskap kring &mnet och pa detta sitt far svar pa de
stdllda frdgorna och sysftet med denna studie. Med hjélp av ett Oppet angreppsitt lyckades

jag samla in ett brett utbud av information inom de framstéllda inklusionskriterierna.
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Under detta arbete har jag dven anvédnt mig av god vetenskaplig praxis och etiska
overvidganden har gjorts genom processen av skapandet av denna studie. Alla artiklar som
anvinds har redovisats for och dven de resultat som visar motsatsen till hypotesen har

presenterats i resultatredovisningen.

Studien har god validitet och reliabilitet och den méter vad den &r avsedd att méta. Jag
anser dock att avgridnsningarna for det valda materialet var en aning difusa och jag kunde
valt att gora dem ytterligare specificerade for att géra studien mer precis. Detta dr ett
mycket brett imne och det finns mycket som kan undersokas kring “fitspiration” och dess
inflytande pd inte bara kroppsbilden utan levnadsvanor, sociala anknytningar och den

mentala hélsan.

8.3 Slutsats

Slutligen kan vi konstatera att méngden forskning kring detta dmne é&r bristfilligt och
fokuserar framst pd kvinnor. Det har pdvisats att dven min pédverkas negativt av
fitspiration” pa sociala medier och detta borde uppmirksammas mer i framtida studier.
Detta &mne stracker sig helt tydligt pa ett brett spektrum och bestar av manga aspekter av
en individs mentala-, sociala-, och fysiskahélsa.

De flesta studier idag &r dock dverens om hur “fitspiration” pé sociala kan ha en negativ
inverkan pé individens kroppsbild. Samt att de negativa effekterna &r betydligt fler 4n de

positiva.
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