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Sammanfattning 

 
En rapport från Internetstiftelsen 2022 visar att sociala medier har blivit en del av 

ungdomarnas vardag. På sociala medier tar de del av bilder som återspeglar olika ideal, bland 

annat hälso- och kroppsideal. Denna studie har som syfte att undersöka unga mäns 

uppfattningar kring hälso- och kroppsideal som presenteras på sociala medier och hur de 

upplever att dessa ideal påverkar deras självbild och beteenden. Studien grundar sig på 

Goffmans teori om självpresentation och Reeser och Gottzéns (2018) definition av 

maskulinitet. Metoden som användes för att genomföra denna studie var semi-strukturerade 

intervjuer. Det var 5 studenter mellan 18 och 22 år som intervjuades. Studiens resultat visar 

att unga män uppfattar dessa hälso- och kroppsideal på sociala medier som orealistiska, 

eftersom det är nästan omöjligt att uppnå dem. Unga män påverkas av dessa ideal som 

presenteras på sociala medier och de försöker uppnå dem för att de kopplar idealen med deras 

uppfattning av maskulinitet. Kroppsidealen för män består av en vältränad kropp enligt de 

unga männen som intervjuades. Deras självbild och beteenden påverkas av hälso- och 

kroppsideal. De upplever kroppsmissnöje och dålig självbild och de känner skam på grund av 

deras misslyckande med att uppnå idealen. Unga män förändrar sitt beteende genom att de 

oftare går till gymmet och de börjar äta mer nyttigt. Studiens slutsats är att hälso- och 

kroppsideal har en betydlig påverkan på unga mäns självbild och beteenden och därför är det 

nödvändigt att fortsätta studera detta fenomen och skapa insatser som syftar på att stödja unga 

män.  

 

 

 

Nyckelord: sociala medier, kroppsideal, kroppsmissnöje, självbild, maskulinitet.  
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1 Inledning 

Unga män tillbringar mycket tid på sociala medier, där de ser olika bilder eller videor på 

andra personer som presenterar en kropps- och hälsoideal. Sociala medier utgör en plats där 

ungarna kommunicerar och tar del av varandras inlägg samt inspireras av  

äldre influencers. På så sätt har sociala medier blivit en stor del av ungdomarnas vardag. En 

rapport från Internetstiftelsen (2022) visar att ungdomar som föddes på 2000-talet använder 

Snapchat, Instagram och TikTok, där de kommunicerar med personer de känner eller inte 

känner, tar selfies och lägger dem upp i Min Story eller följer kändisar och influencers. 

Samma rapport visar också att unga människor i betydligt högre grad följer influencers på 

sociala medier än andra åldersgrupper (Internetstiftelsen, 2022).  

 

I en tid som präglas av olika influencers med en viss livsstil och utseende blir det svårt att 

inte bli påverkad som ung människa. Frisén, Holmqvist Gattario och Lunde (2014) lyfter 

fram att i vår tid finns det en utseendekultur som sätter mycket värde på skönhet och 

utseendeideal. Strävan för ett vackrare yttre utseende finns överallt, från tv, tidningar till 

sociala medier. Det finns en hel skönhetsindustri som utgår från människors strävan efter 

dessa omöjliga utseendeideal. I en utseendekultur är det vanligt att människor kopplar 

individens kropp och utseende med individens lycka och framgång. Människor som ingår i 

utseendekulturen uppfattar attraktiva individer som lyckliga, framgångsrika, hälsosamma och 

socialt kompetenta, trots att de inte lärde känna respektive individ (Frisén, Holmqvist 

Gattario & Lunde, 2014). En konsekvens av utseendekulturen är att unga människor påverkas 

i stor utsträckning. De känner att de inte räcker till med hur de ser ut och försöker ändra sitt 

utseende för att vara mer omtyckta av sina vänner. Nuförtiden spelar faktorer som muskler, 

längd och behåring en stor roll i utseendeidealen för män (Frisén, Holmqvist Gattario & 

Lunde, 2014). Mansidealen föreskriver att en attraktiv man har en vältränad kropp med 

ganska väldefinierade muskler som visar att mannen rör på sig ofta. Samtidigt förknippas 

längden med kompetens. Långa män betraktas som starka, självsäkra och aktiva. Gällande 

behåring beskriver mansidealen att män ska ha mycket hår på huvudet, men lite hår på 

kroppen (Frisén, Holmqvist Gattario & Lunde, 2014).  

 

Denna studie behandlar ett undersökningsområde som är relevant och meningsfullt att studera 

av olika skäl. Först och främst har unga männens användning av sociala medier ökat gradvis 

under de senaste åren i takt med samhällets digitalisering (Internetstiftelsen, 2022). Därför 

blir det viktigt att undersöka hur kropps- och hälsoideal på sociala medier påverkar unga 

mäns självbild och kroppsuppfattning. Kroppsideal som framställs på sociala medier kan vara 

svårt eller omöjligt att uppnå och detta kan ha negativa konsekvenser på unga människors 

mentala och psykiska hälsa, såsom kroppsmissnöje, ätstörningar, ångest eller överträning. En 

undersökning från Folkhälsomyndigheten (2022) visar att 46 % av killarna mellan 16–29 års 

ålder upplever ångest, oro eller ängslan och 7,3 % av dessa killar påstod att de har reflekterat 

över att begå självmord. Självmord utgör en vanlig dödsorsak i åldersgruppen 16–29 och de 

flesta är män (Folkhälsomyndigheten, 2022). Genom att få en bättre förståelse för hur unga 

män uppfattar dessa ideal om kropp och hälsa på sociala medier kan myndigheterna skapa 

bättre preventiva åtgärder. Sådana åtgärder kan syfta på att öka medvetenheten bland unga 
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män om hur bilder är digitalt redigerade för att anpassa till idealen och ge psykologiskt stöd 

så att dessa män kan hantera de negativa intrycken om sina egna kroppar.  

 

1.1. Syfte och frågeställningar 

Syftet med denna studie är att undersöka hur unga män uppfattar hälso- och kroppsideal som 

presenteras på sociala medier. Studiens syfte konkretiseras i följande forskningsfrågor:  

 

- Hur uppfattar unga män de kropps- och hälsoideal som de tar del av via sociala 

medier? 

 

- Hur upplever unga män att dessa ideal om kropp och hälsa påverkar deras självbild 

och beteenden? 
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2 Tidigare forskning  

I detta kapitel redovisas ett antal relevanta forskningsartiklar som behandlar 

undersökningsområdet, nämligen unga mäns uppfattningar om kropps- och hälsoideal på 

sociala medier.  

 

De vetenskapliga artiklarna har samlats in genom systematiskt sökande på databasen 

Sociological Abstracts. Sökpoceduren begränsades till artiklar mellan 2007 - 2023, som var 

peer-reviewed. Först användes följande sökord: “body ideals”, “young men”, “social media”. 

Denna sökning gav 38 träffar och 2 två artiklar valdes ut, nämligen Vandenbosch och 

Eggermont (2015) och Hobza et al. (2007). Den andra sökningen inkluderade ord som “body 

dissatisfaction”, “young men” och “body ideals”. Denna sökning gav 65 träffar och tre 

artiklar valdes ut, nämligen Bornioli et al. (2019), Whitaker et al. (2021) och Blashill och 

Willhelm (2014). Den tredje sökningen inkluderade följande sökord: “young men”, “body 

dissatisfaction”, “depression” och “body ideals”. Den här sökningen gav 42 träffar och två 

artiklar valdes ut: Rysst (2010) och Galioto och Crowther (2013). Vid varje sökning valdes 

artiklarna ut utifrån relevans Artiklarna bedömdes som relevanta om de kunde kopplas till 

studiens syfte och forskningsfrågor.  

 

2.1. Kroppsmissnöje - en konsekvens av orealistiska 

kroppsideal 

Rysst (2010) genomförde en studie som fokuserar på hur kroppsideal framställs i sex norska 

magasin och tidningar och hur män och kvinnors uppfattningar reflekterar vad som står i 

dessa magasin. För att samla in data för studien genomförde Rysst (2010) 20 intervjuer med 

11 kvinnor och 9 män. Deltagarna var mellan 18 och 62 år. Förutom detta analyserades 4 

magasin och 2 tidningar. Studiens resultat visar att det finns ett samband mellan magasinens 

beskrivning av kroppsideal och intervjupersonernas egen beskrivning av hur attraktiva 

kroppar ser ut. Resultaten visar också att intervjupersonerna som motionerade och tränade på 

gymmet erbjöd mer detaljerade beskrivningar av hur en attraktiv kropp ser ut. Träningen 

uppfattades som ett försök att uppnå kroppsidealen som fanns i magasin och tidningar. 

Studiens resultat framhåller att kroppsidealen syftar på en muskulös kropp och fri från fett. 

Kroppsidealen leder till kroppsmissnöje för de människor som inte lyckas med att uppnå den. 

Trots att kroppsmissnöje är högre bland kvinnor, finns det också ett ökande kroppsmissnöje 

bland män.  

 

Whitaker et al. (2021) genomförde en studie vars syfte var att studera hur unga män uppfattar 

kroppsmissnöje. Vidare identifierade de mönster som dominerar diskussionen om 

kroppsmissnöje bland män. Författarna analyserade kommentarer från unga män mellan 17 
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och 20 år i en tidningsartikel om unga mäns kroppsbild. Studiens resultat pekar på att det 

finns stigmatisering kring diskussionen om kroppsbild bland män. Oavsett detta är unga män 

villiga att diskutera sin kroppsbild om de får möjligheten. Utifrån kommentarerna som 

studerades lyfter Whitaker et al. (2021) fram att unga män ofta upplever att det finns en risk 

att förlora sin sociala och maskulina status om de vågar ha en diskussion om kroppsbild. 

Studien visar också att studiens deltagare betraktar kroppsmissnöje som ett symptom på 

tonårstiden, brist på egenvård samt inkompetensen för att hitta på kompenserande kvaliteter. 

Studiens slutsats är att det blir ett forskningsgap angående unga mäns kroppsmissnöje och en 

bättre förståelse av problemet ur unga mäns perspektiv skulle leda till bättre stödinsatser för 

de som behöver det.  

 

2.2. Negativa kroppsuppfattningar och depression  

Bornioli et al. (2019) har genomfört en studie på att undersöka om kroppsmissnöje under 

tonårstiden leder till depression senare i livet. Studien inkluderade omkring 3 600 ungdomar 

från Storbritannien, 2078 kvinnor och 1675 män, som svarade på en enkät vid 14 och 18 år. 

Metoden som användes för att genomföra studien var logistisk regression. Studiens resultat 

visar att det finns ett samband mellan kroppsmissnöje och psykisk ohälsa. Flera av dem som 

var deprimerade och uppfyllde diagnoskriterierna för depression vid 18 års ålder upplevde 

kroppsmissnöje när de var tonåringar. Studien lyfter också fram att högre kroppsmissnöje 

leder till svåra depressiva episoder. Studien påpekar att det är möjligt att unga män har också 

blivit mer känsliga till kroppsideal sedan sociala medier blev en central plattform för att 

framställa kroppsideal. Studiens författare påpekar att kroppsmissnöje behöver betraktas som 

ett folkhälsoproblem. På så sätt behövs insatser för att skapa medvetenhet bland ungdomar 

och samtidigt utbilda lärare, vårdpersonal och andra yrkesverksamma som arbetar med unga 

människor om de allvarliga konsekvenserna av negativ kroppsuppfattning.  

 

Blashill och Wilhelm (2014) fokuserade i sin studie på att undersöka om det finns ett 

samband mellan förvrängning av kroppsbilden och depressiva symtom bland unga män, som 

leder vidare till vuxenlivet. Förvrängningen av kroppsbilden innebär att en individ har en 

förvrängd uppfattning av sin egen kropp och utseende. Studien genomfördes i USA och 

inkluderade 2 139 unga män, vars medelålder var 16. Ungdomarna följdes under 13 år, från 

1996 till 2009, fram tills de var vuxna. Metoden som användes för att avgöra påverkan av 

förvrängning av kroppsbilden på depressiva symtom var longitudinell modellering på blandad 

nivå. Studiens resultat lyfter fram att unga män som var av medelvikt och uppfattade sig 

själva som för smala eller för tjocka upplevde en högre grad av depressiva symtom i 

jämförelse med unga män som var av medelvikt och uppfattade sin kroppsvikt precis så. 

Denna effekt var ständig under hela perioden när studien genomfördes. Studiens slutsats är att 

unga män som har en förvrängning av kroppsbilden har en potentiell risk att utveckla ökande 

nivåer av depressiva symtom och samtidigt upprätthålla dessa nivåer även när de blir vuxna.  
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2.3. Effekter av exponeringen till bilder på mäns kroppsideal  

Galioto och Crowther (2013) genomförde en studie som hade som syfte att examinera 

effekterna av mäns exponering till bilder på muskulösa och smala mäns kroppar. Syftet var 

att observera om männen uppnår kroppsmissnöje genom att de internaliserar och jämför sig 

själva med kroppsidealen som finns i bilderna. Studien genomfördes i USA och inkluderade 

111 studerande män. Medelåldern var 20. Männen delades upp i tre grupper. Första gruppen 

blev exponerade till bilder på smala män, den andra gruppen till bilder på muskulösa män och 

den tredje var en kontrollgrupp. Männen fyllde i en enkät som mätte deras kroppsmissnöje, 

internalisering och social jämförelse. Resultaten visar att män som exponerades av bilder på 

smala och muskulösa kroppar bidrog till en ökad grad av kroppsmissnöje. Det visade sig att 

det inte finns några avsevärda skillnader i graden av kroppsmissnöje mellan bilder på 

muskulösa män och bilder på smala män. Internalisering och social jämförelse blev 

associerade med en ökande grad av kroppsmissnöje. Galioto och Crowther (2013) menar att 

den här studien bidrar till att förstärka resultaten av tidigare studier, som också visade att 

exponering leder till social jämförelse, vilket i sin tur resulterar i en minskad självkänsla.  

 

Vandenbosch och Eggermont (2015) genomförde en studie vars syfte var att studera om 

frekvent användning av sociala medier bland tonåringar och övervakning av sina vänner på 

dessa plattformar stimulerar utvecklingen av självobjektifiering. Studien genomfördes i 

Belgien och inkluderade 1041 tonåringar mellan 12 och 18 år. Ungefär 56% av studiens 

deltagare var pojkar. Pojkarnas medelålder var 15. Studiens resultat visar att användningen av 

sociala medier, där det ofta förekommer bilder på utseendeideal, leder till att tonåringarna 

uppfattar dessa kropps- och utseendeideal som standarder och de behöver följa dem. 

Användningen av sociala medier för att övervaka sina vänner och exponeringen till kropps- 

och utseendeideal stimulerar självobjektifiering och kroppsövervakning på lång sikt. 

Tonåringar som har en hög grad av kroppsövervakning har tendensen att lägga upp bilder 

oftare för att få en reaktion från sina vänner på sociala medier. Vandenbosch och Eggermont 

(2015) framhåller att det är viktigare för flickor än för pojkar att presentera sig som attraktiva 

på sociala medier, men författarna menar samtidigt att forskning behöver också fortsätta 

fokusera på unga män och pojkar.  

 

Hobza et al. (2007) genomförde en studie som hade som syfte att undersöka effekterna av 

manliga bilder från media på männens självutvärderingar. Författarna fokuserade på att 

utforska påverkan av media på männens själv- och kroppsbild. Studien genomfördes i USA 

och inkluderade 94 studenter, varav 46 av dem var män och var mellan 18 och 23 år. Endast 

datan från män analyserades i studien. Metoden som användes för att genomföra studien var 

skalan för kroppskänslan, som mätte intervjupersonernas kroppskänsla. Studiens författare 

utgick från hypotesen att män som ser på bilder på kroppsidealen eller andra män som är rika 

och har en hög status har en lägre nivå av kropps- och självkänsla (Hobza et al., 2007). 

Studiens resultat visar att bilder på mäns kroppsideal påverkar männens kropps- och 

självbild. Dessa förändringar angående kropps- och självbilden och internaliseringen av mäns 

kroppsideal som framställs i media kan ha följande konsekvenser: problematisk bantning, 

överträning och steroidanvändning.  
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Ovanstående artiklar visar att det finns tidigare forskning kring hur unga män påverkas av 

bilder på kroppsideal som de ser på sociala medier. Kroppsidealen för män består av en 

muskulös kropp och fri från fett (Rysst, 2010). Samtidigt visar tidigare forskning inom 

forskningsområdet att dessa kroppsideal leder till att unga män känner kroppsmissnöje på 

grund av att de inte kan uppnå dessa orealistiska kroppsideal (Whitaker et al., 2021; Galioto 

& Crowther, 2013). En negativ kroppsuppfattning under tonårstiden kan ha allvarliga effekter 

senare i vuxenlivet, bland annat depression. Tidigare studier påpekar att unga män som 

upplever kroppsmissnöje som tonåringar har en högre sannolikhet att utveckla depressiva 

symtom när de är vuxna (Bornioli et al., 2019; Blashill & Wilhelm, 2014). Användningen av 

sociala medier, där det framställs kroppsideal, relateras också till självobjektifiering samt låg 

kropps- och självbild bland tonåringar (Vandenbosch & Eggermont, 2015; Hobza et al., 

2007). Föreliggande studie syftar på att utveckla kunskapen som tas fram i den tidigare 

forskningen genom att undersöka hur unga män uppfattar hälso- och kroppsideal som 

presenteras på sociala medier. Studien bidrar till att erbjuda en bättre förståelse för hur unga 

män uppfattar de kropps- och hälsoideal som de tar del av via sociala medier och hur de 

upplever att dessa ideal påverkar deras självbild och beteenden.  
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3 Teoretisk referensram  

I det här avsnittet redovisas den teoretiska referensramen som används för denna studie. Den 

här studien har som teoretisk utgångspunkt Goffmans (2014) teori om självpresentation och 

stigma, vilket beskrivs vidare i detta avsnitt. Denna teori kommer att användas för att 

analysera studiens resultat.  

3.1. Goffmans teori om självpresentation  

Enligt Goffman (2014) skapar människor sin identitet i sociala sammanhang. För att kunna 

förklara hur människor presenterar sig själva i samhället använder sig Goffman (2014) av 

begrepp inom teater. Goffman (2014) menar att människor använder olika “masker” beroende 

på vilket socialt sammanhang de befinner sig i och vilken mottagare de har. Goffman (2014) 

lyfter fram att beroende på masken som de väljer, spelar människor olika roller i olika 

sammanhang, som kan vara både formella och informella. Formella roller innebär till 

exempel yrkesroller som en individ kan ha under sitt liv, medan informella roller handlar om 

att vara broder, syster och så vidare. Individens sociala identitet styrs av mottagaren eller 

publikens förväntningar. Dessa förväntningar påverkar hur individen beter sig och hur den 

väljer att presentera sig framför publiken. Det kan alltså finnas skillnader mellan hur 

individen framställer sig framför publiken och hur individen verkligen är. Precis som aktörer, 

behöver människor validering från sin “publik”, nämligen vänner eller andra personer som 

finns i deras omgivning, som skulle bekräfta eller förneka deras handlingar. Goffman (2014) 

menar att de olika rollerna som människor spelar i olika sammanhang ingår i deras 

personlighet. De egenskaperna som människor visar i sin roll finns inte där när de föds, utan 

de utgör något som människor förvärvar sig under sitt liv. När individen intar en roll behöver 

individen följa de normer och förväntningar som rollen förutsätter. Publiken förväntas tro att 

personen som spelar en respektive roll verkligen har dessa egenskaper.  

 

3.1.1. Bakre och främre regioner 

Två begrepp som är viktiga inom Goffmans (2014) teori om självpresentation är den främre 

och bakre regionen. Den främre regionen syftar på en scen där människor uppträder framför 

publiken och använder strategier och metoder för att skapa ett gott intryck. I den främre 

regionen befinner sig människans offentliga liv, som är synlig för publiken. Den här regionen 

utgör platsen där människor interagerar med andra människor och utför handlingar enligt de 

normer och förväntningar som deras roller förutsätter.  

 

I den bakre regionen beter sig människor som skådespelare mellan kulisserna, nämligen att de 

är mer avslappnade och de visar sitt autentiska själv (Goffman, 2014). Den bakre regionen 

representerar den privata delen av människors liv, där de inte intar någon roll eller agerar 

utifrån andra personers förväntningar. Den bakre regionen utgör också en sfär av människors 

liv där de förbereder sig för att gå in i den främre regionen, som inkluderar avkoppling från 

att spela sociala roller. Dessa två begrepp är relevanta i kontexten för unga män, eftersom 
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sociala medier utgör en främre region där människor strävar efter att anpassa sig till normer. 

Till exempel kan det finnas skillnader mellan hur unga män framställer sig på sociala medier 

och i andra sammanhang.   

3.1.2. Stigma  

I samband med självpresentation utvecklade Goffman (2007) också en teori om stigma.  

Goffman (2007) definierar denna teori genom att utgå från människors samspel med varandra 

i samhället och hur de tillsammans skapar normer om vad som betraktas som normalt eller 

avvikande. Självpresentation kan kopplas till stigma genom att människors rädsla för att bli 

stigmatiserade kan påverka personens självpresentation. Det kan finnas skillnader mellan hur 

människor ”verkligen är” och hur de framställer sig. De ”normala” människorna stigmatiserar 

de andra människor som inte uppfyller de sociala förväntningarna och som avviker från det 

som de betraktar som normalt beteende. Goffman (2007) menar att normalitet och stigma inte 

är fastställda, utan att en individ kan betraktas som normal eller stigmatiserad vid olika 

tillfällen i sitt liv. Stigmatiserade människor internaliserar stigmat och detta kallas för 

självstigma enligt Goffman (2007). Självstigma kan ha allvarliga konsekvenser, såsom att 

individen upplever en minskad självkänsla eller att hen även känner sig hopplöst. Samtidigt 

kan detta leda till att den stigmatiserade personen isolerar sig och känner sig underlägsen. 

Sådana känslor kan påverka ens liv i stor utsträckning.  

 

Goffman (2007) lyfter fram att den stigmatiserade personen går igenom tre faser. I den första 

fasen tar individen reda på hur andra individer betraktar honom eller henne. I den andra fasen 

försöker individen acceptera att hen är stigmatiserad av andra människor. I den tredje fasen 

handlar det om individens försök att anpassa sig själv så att andra personer inte observerar 

dennes stigma. En annan typ av stigma är allmänhetens stigma, när människor stigmatiserar 

andra personer. Enligt Goffman (2007) förekommer först allmänhetens stigma, som individen 

internaliserar och leder vidare till självstigma. Både allmänhetens stigma och självstigma kan 

ha avsevärda följder. Till exempel kan stigmatiserade personer känna att de inte räcker till 

eller att andra personer ser nedvärderande på dem. Goffman (2007) lyfter fram att 

stigmatiserade personer känner ofta innerst inne att de är lika som alla andra, men den 

stigmatiseringen som andra skapar för dem gör att de känner skam eller förstör deras positiva 

själv- och kroppsbild. Internaliseringen av stigma leder till att individen känner sig mindre 

värdig. På så sätt hänger stigma och identitet samman. När människor stigmatiserar en 

individ gör de det utifrån en egenskap som är en del av individens identitet. Därför blir skam 

och minskad självbild logiska konsekvenser av stigmatisering, för människor värderar sin 

identitet högt och de känner att de inte räcker till när något som kopplas till deras identitet 

inte uppfyller andra personers förväntningar.   
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3.2. Maskulinitet 

Reeser och Gottzén (2018) lyfter fram att samtida maskuliniteten har påverkats av 

västerländska könsnormer och det krävs att män ska vara känslolösa och stoiska. Unga mäns 

självpresentation och identitet kan påverkas av deras uppfattning om maskulinitet. 

Uppfattningen om maskulinitet föreskriver hur de ska bete sig och framställa sig själva. Detta 

förekommer som en konstruktion av det patriarkala systemet, som sätter normen för hur män 

ska bete sig i samhället. Utifrån denna definition av maskuliniteten ska männen sträva efter 

att verka vara starka, både fysiskt och psykiskt. Detta kan ha allvarliga konsekvenser för 

mannens mentala hälsa (Reeser & Gottzén, 2018). Det kan finnas variationer när det gäller 

normer för mäns beteende och utseende beroende på kulturen. Enligt Reeser och Gottzén 

(2018) utgör optimism målet med den aktuella bilden på maskulinitet. Detta innebär att 

samhället förväntar sig att män ska fortsätta sträva efter en typ av maskulinitet som är 

ouppnåelig och kan påverka männens fysiska och psykiska hälsa. Denna typ av maskulinitet 

förknippas med fysisk styrka, mod, uthållighet och obefintlig emotionell sårbarhet. För att 

kunna vara fysiskt starka förväntas män att engagera sig i fysiska aktiviteter, gå till gymmet 

och träna regelbundet. Detta visar att det har funnits en lång tradition av maskulinitet, där 

männen inte har uppmuntrats att uttrycka sina känslor och detta har kopplats till mannens 

självständighet och godkännande i samhället. Genom att lägga sina känslor åt sidan har det 

förmedlats till män att de kan uppleva en känsla av självständighet. Frånvarande emotionell 

sårbarhet har varit normen och detta bidrog till att män vägrade att visa och uttrycka sina 

känslor, för annars var de inte accepterade i samhället.  
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4 Metod 

I detta avsnitt redovisas metoden som användes för att genomföra studien, urvalsprocessen 

och etiska överväganden samt reflektioner om studiens validitet och reliabilitet.  

 

4.1. Förförståelse 

Förförståelse är ett begrepp som handlar om de kunskaper som en omedveten eller medveten 

har om det ämne som studeras. Min egen förförståelse var begränsad innan jag bestämde mig 

för att genomföra denna studie. Jag läste några nyhetsartiklar som citerade vetenskapliga 

studier som visade att kroppsideal på sociala medier har en negativ effekt på tonåringars 

självbild. Förutom detta grundade sig min förförståelse på mina egna erfarenheter som ung 

man och hur kroppsideal har påverkat mig själv. Jag är medveten om att min förförståelse 

kunde påverka studien. Enligt Thomassen (2007) kan forskarens förförståelse påverka 

skapandet av frågor som ställs under intervjun och tolkning av materialet. Under studien 

fördjupade jag min förståelse av studiens ämne, särskilt under processen där jag valde ut 

artiklar för tidigare forskning. Under intervjuerna med studiens deltagare försökte jag ha ett 

vetenskapligt förhållningssätt för att undvika att bevisa några egna subjektiva åsikter om unga 

mäns uppfattningar om kroppsideal på sociala medier. Genom att vara medveten om min 

egen förförståelse kring studiens ämne kunde jag förhålla mig till studien på ett mer nyanserat 

sätt.  

 

4.2. Semistrukturerade intervjuer  

Datainsamlingsmetoden som användes för att genomföra denna studie var semistrukturerade 

intervjuer med inspiration från ett hermeneutiskt förhållningssätt (Dahlberg et al. 2008). 

Enligt Bryman (2018) är semistrukturerade intervjuer en lämplig metod för studier som syftar 

på att undersöka människors tankar, åsikter eller uppfattningar. Den här studiens syfte är att 

undersöka hur unga män uppfattar hälso- och kroppsideal som presenteras på sociala medier 

och därför var det passande att använda semistrukturerade intervjuer för att genomföra 

studien. En lista med frågor förbereddes i förväg för att kunna användas under intervjun. 

Intervjuguiden finns som bilaga i slutet av studien (se Bilaga 1: Intervjuguide). Bryman 

(2018) lyfter fram att en fördel med semistrukturerade intervjuer är att de erbjuder 

intervjuaren flexibilitet. Trots att intervjuaren har förberett en lista med frågor i förväg kan 

den också ställa andra frågor om intervjupersonerna tar upp något som kan vara av intresse 

för studien och om de vill att de ska utveckla dessa idéer. Semistrukturerade intervjuer var 

den lämpligaste metoden som skulle kunna användas i detta fall, eftersom studiens fokus 

ligger på unga mäns uppfattningar om hälso- och kroppsideal på sociala medier. På så sätt 

hade intervjupersonerna tillräckligt med utrymme för att kunna berätta om sina uppfattningar.  
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4.3. Urval  

För att genomföra denna studie har 5 unga män valts ut. Dessa män var mellan 18 och 22 år. 

De valdes ut utifrån ett bekvämlighetsurval. Enligt Denscombe (2018) betyder ett 

bekvämlighetsurval att forskaren väljer ut de intervjupersoner som finns tillgängliga vid 

tidsperioden när studien genomförs. Denna urvalsmetod var lämplig eftersom det var en 

begränsad tidsperiod när denna studie skulle genomföras. Det finns också risker med att 

använda ett bekvämlighetsurval, till exempel att det kan påverka studiens generaliserbarhet 

(Denscombe, 2018). Genom att välja ut intervjupersoner beroende på deras tillgänglighet kan 

det vara svårt att bedöma om urvalet är representativt och allmänna slutsatser kan dras utifrån 

det. Bekvämlighetsurvalet är inte slumpmässigt och detta kan öka risken för bias i 

urvalsprocessen. För att hitta deltagare för den här studien skickades mejl till olika studenter 

vid Mälardalens universitet. Mejlet inkluderade information om studiens syfte och skickades 

ut till 12 studenter. Av de 12 ungdomar som fick mejlet, var det bara 5 personer som 

accepterade att delta i studien. Samtidigt avstod 5 av dessa 12 personer från att delta i studien 

och jag fick inget svar från 2 av dem. Jag anser att jag inte fick flera som ville ställa upp på 

grund av ämnets känslighet. Ämnet kan få unga män att uppleva negativa känslor när de 

diskuterar hur kroppsideal på sociala medier påverkar deras välbefinnande. Dessutom 

bedömde jag att intervjupersonerna kunde känna sig rädda för att delta i en sådan studie, 

eftersom de kunde tro att de skulle bli negativt bedömda av forskaren om de uppgav att de 

upplevde kroppsmissnöje. Jag tog hänsyn till att inte inkludera personer som jag känner till 

för att minska risken att påverka studiens tillförlitlighet (Denscombe, 2018). Nedan finns en 

lista med studiens deltagare och eftersom deltagarna hade som önskemål att vara anonyma 

har jag valt att endast ta med deras ålder och döpa dem till intervjuperson 1–5. 

 

Tabell 1. Studiens deltagare.  

Namn Ålder 

Intervjuperson 1 21 

Intervjuperson 2 18 

Intervjuperson 3  22 

Intervjuperson 4 21 

Intervjuperson 5 18 
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4.4. Genomförande 

Intervjuerna med de utvalda intervjupersonerna genomfördes på Zoom, eftersom de föredrog 

att mötas online än på plats på grund av brist på tid. Varje intervju varade mellan 30 och 35 

minuter och spelades in. Intervjupersonerna fick i förväg ett samtyckesformulär där de gav 

sitt skriftliga samtycke att delta i studien och att intervjuerna kan bli inspelade. Under 

intervjun användes listan med frågor som förbereddes i förväg. Denna lista inkluderade 10 

frågor som delades upp i tre olika kategorier, nämligen sociala medier, hälso- och kroppsideal 

och kroppsideals påverkan på självbild och beteenden. De första frågorna fokuserade på hur 

ofta intervjupersonerna använder sociala medier, medan frågorna i den andra kategorin 

handlar om hur deltagarna i studien uppfattar hälso- och kroppsideal. De sista frågorna 

behandlade om deltagarna någonsin upplevt att dessa ideal har påverkat deras självbild. 

Listan med frågor finns i slutet av texten (se Bilaga 1: Intervjuguide). Under intervjuerna 

ställdes också följande frågor vid olika tillfällen.  

 

När datainsamlingen tog slut, började transkriberingsprocessen, när varje intervju 

transkriberades för att sedan analyseras. Enligt Denscombe (2018) blir det lättare för forskare 

genom transkribering att jämföra data. Det empiriska materialet lästes för att kunna hitta 

likheter mellan intervjupersonernas svar och utifrån dessa likheter förekom olika teman. 

Metoden som användes var tematisk analys. Denscombe (2018) lyfter fram att tematisk 

analys utgör en process där forskaren organiserar de insamlade fynden och försöker 

identifiera teman som förekommer i den befintliga studien. Det var en process i tre steg för 

att koda och utveckla olika teman. Först läste jag varje intervju med deltagarna flera gånger 

för att fördjupa mig i materialet och deltagarnas erfarenheter med hälso- och kroppsideal på 

sociala medier. Det andra steget handlade om att välja ut och syntetisera delar av varje 

transskript för att frambringa teman. Under denna fas valdes ut också citat som är 

representativa för varje tema. Tre teman identifierades, nämligen Orealistiska hälso- och 

kroppsideal på sociala medier, Dålig självbild, kroppsmissnöje och överträning, 

Beteendeförändringar som följd av hälso- och kroppsideal på sociala medier.  

4.5. Etiska överväganden  

Vetenskapsrådet (2017) lyfter fram att det finns fyra etiska principer som alla personer som 

utför forskningsstudier i Sverige behöver ta hänsyn till. Dessa fyra etiska principer inkluderar 

följande krav: Informationskravet, Samtyckeskravet, Konfidentialitetskravet och 

Nyttjandekravet.  
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Informationskravet handlar om att forskaren behöver erbjuda deltagarna relevant information 

om forskningens syfte samt att deltagandet är frivilligt och de kan hoppa av när som helst 

utan att ha negativa konsekvenser (Vetenskapsrådet, 2017). För denna studie fick deltagarna 

all relevant information om studiens syfte per mejl, där det lyftes fram att deras deltagande är 

frivilligt och de kan avbryta sin medverkan när som helst under tiden när studien genomförs.  

 

Samtyckeskravet innebär att forskaren behöver inhämta deltagarnas samtycke för att delta i 

studien (Vetenskapsrådet, 2017). Varje deltagare i den här studien fick ett samtyckesformulär 

per mejl där de gav sitt skriftliga samtycke för att delta i studien och att intervjun skulle bli 

inspelad. Deltagarna skickade dessa samtyckesformulär tillbaka till mig per mejl innan 

intervjuerna skulle genomföras.   

 

Konfidentialitetskravet handlar om forskarens plikt att skydda deltagarnas personuppgifter 

och förvara dessa uppgifter på så sätt att ingen obehörig person kan ta del av dem 

(Vetenskapsrådet, 2017). Jag tog hänsyn till detta krav genom att namnge deltagarna 

intervjuperson 1–5. Dessutom lagrades inspelningarna från intervjuerna på en hårddisk med 

lösenord. På så sätt kunde ingen obehörig person ha tillgång till det empiriska materialet och 

deltagarnas personuppgifter.  

 

Nyttjandekravet syftar på att uppgifterna som samlas om deltagarna endast får användas för 

studiens ändamål (Vetenskapsrådet, 2017). Deltagarna blev informerade att allt empiriskt 

material som samlas utifrån intervjuerna endast skulle användas för att genomföra denna 

föreliggande studie. Datan från intervjuerna kommer att förstöras när bedömningsprocessen 

för studien avslutas. Det empiriska materialet ska inte användas i andra framtida studier.  

4.6. Validitet och reliabilitet 

Enligt Denscombe (2018) handlar validitet om att undersökningen svarar på det som den är 

avsedd att svara på. I detta fall behöver studien svara på hur unga män uppfattar hälso- och 

kroppsideal som presenteras på sociala medier. För att säkerställa att studien har hög validitet 

skapades frågor för intervjun som är i enlighet med studiens syfte och frågeställningar och 

som fokuserar på unga mäns egna uppfattningar om hur hälso- och kroppsideal har påverkat 

deras självbild och beteenden. Det är också svårt att bedöma om det som mäts i studien är rätt 

på grund av att människors uppfattningar är komplexa och de kan ge de svar som de anser att 

forskaren förväntar sig. För att undvika att intervjupersonerna anpassar sina svar efter vad de 

anser som intervjupersonens förväntningar, försökte jag att skapa en miljö där 

intervjupersonerna känner sig trygga att uttrycka sina uppfattningar, tankar och åsikter.  

 

Reliabilitet syftar på studiens replikerbarhet, nämligen att denna studie kan upprepas och 

uppnå liknande resultat (Denscombe, 2018). För att säkerställa att studien har en hög 

reliabilitet, beskrivs studiens genomförande steg för steg och visade transparens så att andra 

kan följa processen och kanske få liknande resultat. Dessutom kontaktades 

intervjupersonerna i studien för att se till att transkriberingarna stämmer med deras påstående 
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under intervjuerna. Studiens reliabilitet är dock inte maximalt hög eftersom den inkluderade 

en liten urvalsgrupp, vilket betyder att resultaten inte kan tillämpas till en större population.  

4.7. Analysmetod 

Det empiriska materialet som samlades utifrån intervjuerna med studiens deltagare 

analyserades med hjälp av Brymans (2018) tre steg för analysförfarande, nämligen kodning, 

tematisering och summering. Först transkriberades ljudinspelningarna för att underlätta den 

tematiska analysen. Materialet från intervjuerna lästes flera gånger för att få en djupare 

förståelse av deltagarnas svar. Sedan markerade jag olika fraser och meningar som var 

relevanta för syftet med denna undersökning. Till exempel fick fraser som “jag var besviken 

på mig själv” koden ’dålig självbild’. När det empiriska materialet kodades färdigt började 

jag kategorisera koderna utifrån de mönster som jag hittade. De koder som liknade varandra 

placerades i samma kategori. Samtidigt valde jag ut citat utifrån deras relevans för temat som 

de representerar. Utifrån kodernas kategorisering resulterade detta förfarande i tre olika 

teman: Orealistiska hälso- och kroppsideal på sociala medier, Dålig självbild, kroppsmissnöje 

och överträning, samt beteendeförändringar som följd av hälso- och kroppsideal på sociala 

medier.  
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5 Resultat 

I detta avsnitt presenteras och analyseras studiens resultat utifrån datan som har samlats under 

intervjuerna med 5 unga män. Resultaten analyseras med hjälp av teoretiska begrepp om 

maskulinitet, självpresentation och stigma, som har redovisats i teoriavsnittet.  

5.1. Orealistiska hälso- och kroppsideal på sociala medier 

Samtliga intervjuade unga män berättar att de dagligen tillbringar minst två timmar på sociala 

medier, vilket kan betraktas som tillräckligt med tid för att kunna komma i kontakt med 

tillägg om hälso- och kroppsideal. Intervjupersonerna i denna studie berättar att de följer 

olika kändisar eller influencers som lägger ut innehåll relaterat till hälsa, utseende eller 

träning. Alla unga män som intervjuades uppger att de betraktar de hälso- och kroppsideal 

som de ser på sociala medier som orealistiska eller åtminstone väldigt svåra att uppnå. 

Intervjuperson 1 berättar att männen som han följer på sociala medier är vältränade och 

ständigt poängterar för sina följare att det är möjligt för vem som helst att uppnå samma 

resultat om de följer ett strängt träningsprogram och diet. Intervjuperson 1 vet att det är 

möjligt att få liknande resultat, men han menar också att i själva verket blir det inte så enkelt: 

 

Ja, det känns lite väl orealistiskt att tro att man kan få den typen av kropp som man ser på 

sociala medier och se ut sådär under en längre tid… Jag kan berätta för dig hur det är för mig. 

Till exempel så följer jag en influencer, han är såå vältränad, han har liksom den perfekta 

kroppen, bra muskler, låg fettprocent, bra definition i musklerna och så vidare. Han säger hela 

tiden att det inte är så svårt att se ut som han gör om man bara gör det här och det andra, till 

exempel rekommenderar han hela tiden ett visst träningsprogram som han gör varje vecka. 

Han rekommenderar även kosttillskott som man bör ta, alltså extra protein så att musklerna 

kan växa i takt med att man tränar… Jag känner så här, han är inte helt ärlig mot sina följare 

och inte berättar om hur mycket tid man behöver lägga på allt det här. Jag har själv försökt 

följa det här träningsprogrammet och visst såg jag lite resultat efter typ två månader, men det 

är så jävla svårt att lägga typ två timmar om dagen på att styrketräna. I alla fall… Det slutade 

med att jag gav upp och då blev jag liksom besviken på mig själv. Jag vet inte hell er om han 

tar steroider eller annat skit som hjälper honom att bilda muskelmassa snabbare, för annars är 

det så jävla svårt att se någon skillnad eller så tar det otroligt lång tid. (Intervjuperson 1) 

 

Intervjuperson 1’s berättelse visar att han anser att den manliga kroppsidealen som 

presenteras på sociala medier är orealistisk. Vidare ställer sig Intervjupersonen 1 tveksam till 

att de människor som främjar dessa ideal är helt ärliga mot sina följare. Relationen mellan 

influencers och deras följare kan förstås genom Goffmans (2014) teori, som förespråkar att 

människor bildar sin identitet utifrån publikens förväntningar. Influencers presenterar en 

perfekt kropp på sociala medier och deras följare förväntar sig att dessa influencers ska dela 

med dem hur de har uppnått detta resultat. Det förefaller att följarna ser upp till influencers 

som förebilder och vill därför implementera deras råd i vardagen så att de kan vara mer som 

dem. Följarna har höga förväntningar på influencers, samtidigt som influencerna får sina 

följare att känna att de behöver arbeta hårt för att nå upp till samhällets kroppsideal. Genom 

att se många tillägg som framhäver den samma kroppsideal, bestämmer sig många användare 



18 

på sociala medier att uppnå samma resultat, men det är nästan omöjligt för influencers 

beskriver inte hela processen och all hjälp som de får i vardagen för att klara av att ha den 

typen av kropp som framhävs på sociala medier. Detta leder till negativa känslor för den som 

har försökt uppnå samma resultat, bland annat besvikelse och oduglighet. Intervjuperson 1’s 

besvikelse kan också kopplas till samhällets förståelse av maskulinitet, som fokuserar på 

mannens fysiska styrka (Reeser & Gottzén, 2018). De som inte lyckas att uppnå detta ideal 

riskerar att betraktas som mindre manliga. 

 

Intervjuperson 2 berättar att även han anser att kroppsidealen för män på sociala medier är 

orealistiska. Han ifrågasätter huruvida bilderna som läggs upp är autentiska med tanke på att 

han tror att det är möjligt att använda olika strategier för posering och belysning för att 

förbättra hur kroppen ser ut på bild. Intervjuperson 2 tillägger att dessa personer ofta har 

tillgång till resurser som de flesta unga män inte har, vilket ytterligare gör kroppsidealen 

svåruppnåelig för en vanlig elev i skolan: 

 

Jag tycker att det är nästan omöjligt för mig att se ut som dessa influencers gör. Om man är 

liksom en normal person som har läxor att göra och så vidare, då är det jättesvårt att ens 

försöka. Jag har svårt att tro att allt som de lägger upp är hundra procent äkta. Jag tror de tar 

bilder på sig i rum där det liksom finns mycket ljus så att musklerna ser mer definierade ut. 

Det finns också filter, hur kan jag veta att bilderna inte är lite redigerade om man kan säga så? 

Alltså, de ser inte riktigt ut sådär hela tiden i verkligheten… och det är liksom orättvist att 

skryta om resultat som respektive person inte har uppnått. Och sedan finns det en annan grej, 

alltså… Jag tror de har tillgång till personlig tränare och nutritionist som hjälper dem anpassa 

träningen och vad de äter under dagen. Jag har inte tillräckligt med pengar för att ha en 

personlig tränare… Influencers får mycket betalt från företag för att fortsätta se bra ut och 

göra reklam för olika produkter, det är olika världar vi lever i, känner jag…  (Intervjuperson 

2) 

 

Intervjuperson 2’s berättelse visar också att kroppsidealen på sociala medier är orealistisk 

eftersom det är möjligt att influencers använder olika filter, belysning eller andra strategier 

för att bilderna som de lägger ut ska se ut som de gör på sociala medier. Intervjuperson 3 

uppger att influencers skapar höga och orealistiska förväntningar kring hur unga män ska 

förhålla sig till sin hälsa och kropp: 

 

De säger alltid att man ska äta mycket protein, alltså kött, ägg och så vidare om man vill 

bygga upp muskler … Och att man ska träna intensivt. Men det är inte hållbart, det krävs att 

man är disciplinerad som fan för att hålla på sådär under en lång tid. Och sedan har man annat 

att sköta, man behöver plugga, lämna in tentor i tid, jobba deltid vid sidan om studierna… Jag 

känner det är jättesvårt att hela tiden hålla fokus på vad jag äter, liksom det går inte att vara så 

pass noga med det. Jag känner att jag vill se bättre ut, vara starkare och se bra ut i ett linne på 

stranden, men ärligt talat så kan jag inte anpassa min livsstil till den nivån, det går inte, känner 

jag… Jag tänker hela tiden på att jag behöver träna och äta nyttigare när jag ser olika bilder på 

Insta, men jag blir också ledsen och besviken på mig själv för att jag känner att det är så 

orealistiskt för mig. Jag ser på min feed då och då hur olika kändisar och influencers ser ut, 

både män och kvinnor, och vet du vad, jag känner att jag inte duger. Jag känner mig skyldig 

att jag inte kan ta hand om min kropp på samma sätt som de gör. Varför kan dem och inte jag 
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liksom, det är min fråga, jag vill inte ens tänka på det, jag mår dåligt om jag sitter och tänker 

på det.  (Intervjuperson 3) 

 

Både intervjupersoner 2 och 3’s berättelser visar att de är medvetna att de hälso- och 

kroppsideal som visas upp på sociala medier är orealistiska, men samtidigt vill eller 

åtminstone försöker de uppnå dessa ideal. Ungdomarnas försök att uppnå hälso- och 

kroppsideal kan tolkas som en rädsla för att inte bli stigmatiserade av vänner, klasskamrater 

eller andra människor för att de inte anpassar sig till dessa ideal. Enligt Goffman (2007) 

stigmatiseras personer som inte uppfyller sociala förväntningar eller som avviker från vad 

samhället betraktar som normalt beteende. Informanternas medvetenhet om att dessa ideal är 

orealistiska hindrar dem inte från att försöka uppnå idealen ändå. Intervjuperson 3 beskriver 

att han känner sig skyldig eftersom han inte kan försöka följa i större utsträckning dessa ideal. 

Denna känsla av skuld bidrar till ungdomars rädsla för att bli stigmatiserade. Trots att 

intervjuperson 2 och 3 inte uppger att de har varit stigmatiserade på grund av att de inte når 

upp till hälso- och kroppsideal på sociala medier, är det möjligt att de upplever att de inte 

räcker till, vilket är en konsekvens av stigmatiseringen (Goffman, 2007). Intervjupersonernas 

oförmåga att nå upp till kroppsidealen förklaras av dem genom att de uppger att de inte har 

tillräckliga resurser när det gäller tid, ekonomi, professionell hjälp, och så vidare. 

Intervjuperson 2 påstår till exempel att han inte har tillräckligt med pengar, men om han hade 

haft det, skulle han vilja ha en personlig tränare för att uppfylla förväntningarna om 

kroppsidealen.  

5.2. Dålig självbild, kroppsmissnöje och överträning  

Intervjuperson 4 uppger att han brukade jämföra sig med andra på sociala medier, till 

exempel vänner eller influencers som hade en vältränad kropp och bara åt nyttig mat. Detta 

hade negativa konsekvenser för hans självkänsla: 

 

Jag var tjock när jag var liten och även under gymnasiet var jag liksom överviktig. Jag mådde 

dåligt över det och det var hur lätt som helst för mig att jämföra mig med mina vänner eller 

med kändisar på sociala medier. De gick på gym nästan varje dag, åt bara kyckling och 

broccoli liksom haha och såg så starka och vältränade ut. De var också mer populära och fick 

mer likes på Instagram. Jag kände liksom att jag var mindre värd och även om jag inte var 

öppen om det så var jag faktiskt jättemissnöjd med hur min kropp såg ut. Det var alltså en av 

de värsta upplevelser i mitt liv, jag kände så mycket ångest och jag skämdes så mycket. Men 

senare efter gymnasiet slutade då bestämde jag mig för att börja om i en ny miljö och när jag 

började universitetet så började jag lägga mycket tid på att förbättra hur jag såg ut… Jag 

började gå till gymmet, började tänka på vad jag äter. När jag började gå ner i vikt så kunde 

jag också klä mig på ett helt annat sätt än förut och det gav självförtroende. (Intervjuperson 4) 

 

Intervjuperson 4’s påstående visar att dålig självbild och kroppsmissnöje är en konsekvens av 

unga mäns jämförelser med andra på sociala medier, där de kommer i kontakt med 

orealistiska förväntningar på kroppsideal. Hans strävan efter att ha en vältränad kropp som 

hans vänner kan förklaras genom Goffmans (2014) teori om främre och bakre regioner. 

Intervjuperson 4 upplevde kroppsmissnöje i både främre och bakre regionerna eftersom han 
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inte lyckades med att uppnå “publikens” förväntningar. Hans kroppsmissnöje och dålig 

självbild kan också ha andra förklaringar. Intervjuperson 4’s vänner förmedlar genom sina 

aktiviteter och intressen att maskulinitet innebär fysisk styrka, som varje man kan uppnå med 

hjälp av intensiv träning. Hans utseende differentierade honom från sina vänner och fick 

honom att känna ångest och skam. Enligt Goffman (2007) är skam och minskad självbild 

konsekvenser av stigmatisering. I detta fall har intervjupersonen internaliserat 

stigmatiseringen och detta ledde till självstigma. Hans beslut att börja motionera och ändra 

sin diet kan betraktas som ett försök att uppnå hälso- och kroppsideal som presenteras på 

sociala medier.  

 

Intervjuperson 5 lyfter också fram att han påverkas av de kändisar som han följer på sociala 

medier. De lägger ut bilder på deras perfekta kroppar och detta gör att intervjupersonen vill 

vara som dessa kändisar: 

 

Det finns alltså massor med kändisar på Instagram som lägger ut bilder och de har en perfekt 

kropp, tycker jag… Muskler, definition, tonad kropp, sixpack och allt sånt där… Självklart 

vill jag också se ut som dem, men det är ganska svårt. Jag känner lite skam för jag vet att jag 

inte ser ut som dem. Förra året började jag gå på gymmet och träna intensivt, men det ledde 

till jättesynliga resultat… Det beror kanske på att min mat inte är det bästa, där har jag svårt 

att begränsa mig och liksom hålla mig till fördubblad proteinmängd och allt det där med 

makros… Jag blev besviken och nu är jag ännu mer missnöjd med mig själv för att jag känner 

att jag har misslyckats, jag vet inte vad jag gjorde för fel att andra kan vara så disciplinerade 

och jag inte kan… Det påverkade mig mycket det där, för jag var också väldigt trött varje 

gång jag övertränade och jag hade svårt att koncentrera mig i skolan, jag slutade bry mig lika 

mycket om betyg och läxor på den tiden. (Intervjuperson 5) 

 

Intervjuperson 5 berättelse visar att unga män jämför sig med dessa kroppsideal som 

presenteras på sociala medier och de bestämmer sig för att uppnå detta ideal. För att uppnå 

kroppsidealen under kort tid tränar de intensivt på gymmet. Intervjupersonen internaliserar 

stigmat för han lyckas inte med att uppnå kroppsidealen. Enligt Goffman (2014) befinner sig 

människor i främre och bakre regioner, men de agerar på olika sätt i dessa regioner. I den 

främre regionen framställs Intervjuperson 5 som en ambitiös kille som går till gymmet. I den 

bakre regionen upplever han skam för hur han ser ut. Förutom detta blir överträning en följd 

av hans kroppsmissnöje, som också påverkar hans koncentrationsförmåga. Överträning, 

kroppsmissnöje och brist på koncentrationsförmåga finns i intervjupersonens bakre region, 

som inte är synlig för andra i sin krets.  

 

Intervjuperson 3 berättar att han har påverkats av kroppsideal på sociala medier förut och 

detta har haft negativa konsekvenser för hans mentala hälsa. Han började gå till gymmet, men 

ändå var han inte nöjd med hur han såg ut. Hans vänner retade honom för hur han såg ut och 

detta fick honom att överträna. Det slutade med att han behövde gå i terapi för att kunna få 

hjälp med att överkomma hans kroppsmissnöje: 

 

Hela mitt liv har jag varit jättesmal och jag har aldrig tyckt om det…sedan på gymnasiet 

följde jag och mina vänner en kändis på Insta som hade muskler och sånt och vi båda ville 
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vara som honom…Det var lättare för mina vänner att träna, många av dem var också duktiga 

på fotboll, men jag var smal och hade så svårt när jag började gå på gymmet. De retade mig 

för att jag var smal och såg ut som en flicka… jag kunde inte bygga muskelmassa lika snabbt 

som dem… då började jag överträna, vilket påverkade mig väldigt negativt… Jag minns att 

jag var så missnöjd med min kropp och det hjälpte inte att se hur mina vänner såg så starka 

och manliga ut, medan jag var fortfarande ganska smal. Jag var långt ifrån det som efterfrågas 

på Insta, jag såg aldrig killar som mig själv, endast bilder på muskulösa män syntes på allas 

feeds. Jag kände att jag inte räckte till och fick depression på grund av det, jag hade social 

ångest och vågade inte prata med tjejer… Tack och lov så fick jag hjälp av en psykolog, då 

började det bli bättre för mig och jag fick lära mig hur jag kan acceptera mig själv som jag är. 

(Intervjuperson 3) 

 

Intervjuperson 3’s berättelse visar att som tonåring upplevde han att kroppsidealen på 

Instagram framhöll hur pojkar och män skulle se ut. Det kroppsideal som intervjupersonen 

hänvisar till är att män ska ha muskler och vara vältränade. Detta kroppsideal kopplas till 

intervjuperson 3 och hans vänners uppfattning av maskulinitet. Enligt Reeser och Gottzén 

(2018) är maskulinitet kopplad till fysisk styrka och uthållighet. Därför kände sig 

intervjuperson 3 pressad att börja gå till gymmet och träna. Samma uppfattning av 

maskulinitet gällde också när hans vänner retade honom för att han såg ut som en flicka, 

eftersom smalhet är en egenskap som associeras med flickor och kvinnor. Dessa kroppsideal 

sätter orealistiska standarder för män, som känner sig pressade att engagera sig i fysiska 

aktiviteter. Intervjupersonen 3 blev stigmatiserad av sina vänner på grund av att hans 

utseende inte var i enlighet med kroppsidealen. Stigma och identitet hänger nära samman, 

eftersom när andra individer stigmatiserar en person gör de detta utifrån en av personens 

egenskaper som ingår i hans eller hennes identitet (Goffman, 2007). På så sätt ledde 

intervjupersonens kroppsmissnöje till att han kände att han inte räckte till, eftersom hans 

utseende inte uppfyllde kroppsidealens förväntningar.  

 

Intervjuperson 2 lyfter fram att det är svårt att undvika känna kroppsmissnöje när det finns så 

många bilder på män med muskulösa kroppar på Instagram och TikTok. Han berättar att han 

är medveten om att dessa standarder är orealistiska, men samtidigt har han börjat träna och 

äta nyttig mat för att försöka uppnå standarderna för hälso- och kroppsideal: 

 

Alltså, det är tufft att vara kille nuförtiden tycker jag… man ser muskler och män med 

sexpack överallt på Insta, Snap, Tiktok, liksom överallt. Det har väl blivit som en standard för 

hur män ska se ut. Jag vet att de är orealistiska ideal, vi har pratat om det i skolan med våran 

mentor, men när jag ser de bilderna, videos från gymträning, och så vidare, då känner jag att 

jag inte är tillräckligt aktiv, aja, jag känner att jag inte är värd lika mycket som de killarna, att 

jag inte skulle få samma uppmärksamhet från tjejer... Jag ska vara ärlig mot dig, jag jämför 

mig med de där killarna ibland…och jag mår dåligt av det, jag är inte alls på samma nivå, inte 

ens i närheten faktiskt. Nyligen har jag börjat träna och äta nyttigare, men det är fortfarande 

stor skillnad mellan mig och vad som förväntas av mig… Jag ska också säg att som kille 

liksom, det är svårt att kunna prata med någon om detta… Mina vänner pratar inte om det 

men jag tror det påverkar dem också… Om man är kille och går runt och pratar om att man 

mår dåligt och sådant, då tycker folk att man är mesig och liksom, som en tjej, det är liksom 

inte kul att säga att man inte gillar sig själv och sådant. (Intervjuperson 2) 
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Intervjuperson 2 beskriver att kroppsidealen för män är att vara vältränade och ha magrutor, 

vilket han anser är orealistiskt, men samtidigt försöker han att uppnå dessa ideal. De 

orealistiska kroppsidealen som presenteras på sociala medier leder till att intervjupersonen 

ifrågasätter sitt utseende och kommer fram till slutsatsen att han inte ser så tillfredsställande 

ut. Dessa fysiska egenskaper ingår i mannens identitet och de säkerställer ens maskulinitet i 

relation till andra personer. Enligt Reeser och Gottzén (2018) förstås maskulinitet i relation 

till fysisk styrka, uthållighet och obefintlig emotionell sårbarhet. Genom att han misslyckas 

med att uppnå kroppsidealen, upplever intervjuperson 2 minskat självförtroende och 

kroppsmissnöje. Han har svårt att hitta någon som kan prata öppet med om sitt 

kroppsmissnöje och detta kan också kopplas till allmänhetens uppfattning om maskulinitet, 

som främjar att män inte ska vara emotionellt sårbara. Intervjupersonens medvetenhet om att 

dessa standarder är orealistiska förhindrar honom inte att uppleva kroppsmissnöje. Enligt 

Goffman (2014) syftar människor på att presentera sig själva i enlighet med publikens 

förväntningar, som i detta fall är vänner och andra män på sociala medier.  

 

 

 

5.3. Beteendeförändringar som följd av hälso- och kroppsideal 

på sociala medier 

Intervjuperson 1 upplever att han har ändrat sitt beteende på grund av hälso- och kroppsideal 

som presenteras på sociala medier. Dessa beteendeförändringar inkluderar träning på 

gymmet, en specifik diet och flera tillägg på Instagram: 

 

Jag tror att jag blev mer självmedveten om mitt utseende och därför började jag träna mer. Jag 

gick på gym kanske 3–4 gånger i veckan och varje gång var jag där i en timme. Jag åt också 

mer nyttig mat eller grejer som innehåller mycket protein för att jag ska kunna bilda muskler. 

Så till exempel åt jag mer kyckling, nötkött, äggvitor och så vidare… Jag började ladda upp 

bilder på Instagram om hela den här processen, men till slut fick jag inte så imponerande 

resultat om man kan säga så, det blev lite mer definition i musklerna och jag tappade fett men 

det var inte världens största skillnad. Jag blev liksom inte gladare av att jag tränade mer… Det 

är så konstigt för att vet du vad, det hjälpte INTE med kroppsmissnöjet jag kände, det blev 

bara värre när jag så att det gick så långsamt och att jag inte hade uppnått de förväntningar 

och mål jag hade satt för mig själv… Jag blev helt besatt av att träna och räkna kalorier i en 

period, sedan kunde jag inte hålla på sådär längre… Nu går jag inte så ofta på gym. Jag går dit 

typ en gång i veckan nuförtiden. Och det är bara för att koppla av, jag kollar inte min vikt och 

sånt längre. (Intervjuperson 1).  

 

Intervjuperson 1’s berättelse visar att det finns ett tydligt samband mellan orealistiska 

kroppsideal på sociala medier och beteendeförändringar bland unga män. Jämförelsen med 

andra män som har uppnått kroppsidealen ledde till att intervjupersonen förändrade sitt 

beteende när det gäller träning, diet och tillägg på Instagram. Enligt Goffman (2014) finns en 

främre region där människor använder sig av olika strategier och metoder och utför 
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handlingar enligt gällande normer och förväntningar. Intervjuperson 1’s beteendeförändringar 

kan betraktas som ett försök att agera utifrån de förväntningar som finns på sociala medier. 

Han ändrade sitt beteende i hopp om att det skulle leda till positiva resultat.  

 

Intervjuperson 5 berättar att han förändrade sitt beteende på grund av bilder på kroppsideal 

som publicerades på sociala medier. Han brukade träna varje dag, följa personliga tränare på 

Instagram för tips och ta bilder på sin progress, som han sedan tillade på sociala medier:  

 

Ja, det här var för ett år sen, tror jag… Jag började gå på gymmet, alltså träna varje dag…Jag 

följde några personliga tränare på Insta som gav tips om hur man ska träna på ett korrekt sätt, 

hur man ska tänka och sånt. Jag var ganska missnöjd med hur min kropp såg ut då och därför 

ville jag träna och bilda muskler…Jag lade upp bilder på min träningsprogress på story. Det 

hjälpte mig att överkomma rädslan för att vara kritiserad och jag fick positiva kommentarer av 

andra, vilket hjälpte mig att hålla motivationen uppe och fortsätta träna och äta rent och 

nyttigt. (Intervjuperson 5).  

 

Utifrån intervjuperson 5’s berättelse synliggörs det tydligt att han strävar efter att uppnå 

kroppsidealen som finns på sociala medier. När intervjupersonen bestämde sig för att ändra 

sin livsstil gjorde han detta med utgångspunkt i de normer och förväntningar som är vanligt 

förekommande på sociala medier angående hälso- och kroppsideal. Enligt Goffman (2014) 

har människor behov för bekräftelse från “publiken”, som kan uttrycka sina tankar om 

människors handlingar. För intervjuperson 1 utgör hans vänner på sociala medier hans 

“publik” och utifrån deras reaktioner justerar han sitt beteende. Bekräftelse är ett behov som 

alla människor har, särskilt under tonårstiden, precis som intervjupersonen som ville passa in 

och därför ändrade han sitt beteende. De positiva kommentarerna som motiverade 

intervjuperson 1 att fortsätta träna och äta nyttigt visar att hälso- och kroppsideal också kan 

gynna unga mäns hälsa och välbefinnande. Dessa positiva kommentarer om hans utseende 

från hans vänner och följare på sociala medier bidrog till att tillgodose intervjupersonens 

bekräftelsebehov.  
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6 Diskussion  

I detta kapitel förs en diskussion om resultat utifrån studiens syfte och frågeställningar. 

Studiens resultat kopplas till studier som presenterades i kapitlet om tidigare forskning. I 

slutet av detta kapitel finns reflektioner över metoden som användes i studien.  

6.1. Unga mäns uppfattningar om hälso- och kroppsideal på 

sociala medier 

Denna studie syftade på att besvara två frågeställningar och den första forskningsfrågan 

fokuserade på unga mäns uppfattningar om hälso- och kroppsideal som presenteras på sociala 

medier. Samtliga intervjupersoner ansåg att dessa kroppsideal är orealistiska och kräver 

mycket ansträngning för att uppnå dem. Dessutom påpekade intervjupersonerna att 

influencers som lägger upp hälso- eller träningsrelaterade innehåll på sociala medier är inte 

helt ärliga mot sina följare angående deras diet och träningsprogram, vilket skapar förvirring 

bland de människor som följer deras råd. Det är viktigt att intervjupersonerna är medvetna 

om att kroppsideal på sociala medier är orealistiska, därför att detta kan bli en utgångspunkt 

för att hjälpa dem förebygga negativa beteenden, såsom överträning. Resultaten visar att de 

har uppnått denna medvetenhet efter att de själva försökte komma fram till kroppsidealen på 

sociala medier. Utifrån influencers innehåll och andra inlägg på sociala medier uppfattar 

intervjupersonerna att kroppsideal består av en muskulös och vältränad kropp. Enligt Frisén, 

Holmqvist Gattario och Lunde (2014) är muskler en viktig faktor beträffande kroppsideal för 

män, för muskulösa män visar att de ofta motionerar och uppfattas som attraktiva. Detta 

stämmer överens med intervjupersonernas uppfattningar om kroppsideal för män, som sätter 

ett likhetstecken mellan vältränade kroppar och maskulinitet. Reeser och Gottzén (2018) att 

denna syn på maskulinitet har skapats av det patriarkala samhället, som kopplar ens 

maskulinitet till fysisk styrka och uthållighet.  

 

Intervjupersonernas syn på maskulinitet och kroppsideal var resultatet av vissa bilder på 

vältränade kroppar som de såg på sociala medier. Genom att se flera bilder som föreställer 

samma typ av kropps- och hälsoideal, verkar det som att unga män ingår i en process där de 

jämför sig med andra människor som har uppnått kroppsidealen. När de jämför sig med andra 

personer på sociala medier, oavsett om det är vänner eller influencers och intervjupersonerna 

inte ser ut som dessa personer, då börjar de träna och ändra sin diet. Om de inte uppnår de 

förväntade resultaten upplever de besvikelse och kroppsmissnöje. Känslan av kroppsmissnöje 

förekommer som en konsekvens av orealistiska kroppsideal (Rysst, 2010).  

 

Intervjupersonernas kroppsmissnöje leder också till negativa tankar, såsom att de inte räcker 

till eller att de inte passar in i vänkretsen. Utifrån deltagarnas berättelser är kroppsideal 

orealistisk eftersom den kräver att ha tillgång till ganska stora finansiella resurser. Influencers 

eller andra människor som uppnår kroppsidealen har ett gymkort för att kunna träna på 

gymmet, kosttillskott, personlig tränare och nutritionist, som kostar mycket. Förutom detta 

identifierades i den här studiens resultat att intervjupersonerna upplevde kroppsmissnöje 
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under tonårstiden, vilket kan betraktas som tidigt. Intervjupersonerna som är studerande 

berättade att de påverkas i mindre utsträckning av kroppsideal på sociala medier nu än när de 

var tonåringar och detta kan bero på att de analyserar mer kritiskt innehåll som de tar del av 

på sociala medier. Oavsett detta kan ungdomarnas känslor av kroppsmissnöje ha effekt på 

lång sikt. Bornioli et al. (2019) lyfter fram att de som har en negativ kroppsuppfattning under 

tonårstiden kan uppleva depression senare i livet och därför behöver kroppsmissnöje 

betraktas som ett folkhälsoproblem. Studiens resultat visar också att unga män som ansåg att 

de var för tjocka eller smala i jämförelse med kroppsidealen upplevde starkare 

kroppsmissnöje än de andra. Detta kan bero på att människor som anser att de är tjocka eller 

smala blir stigmatiserade i tidig ålder och senare internaliserar de stigmar och upplever skam 

och ångest, som till slut leder till starkt kroppsmissnöje. Enligt Blashill och Willhelm (2014) 

finns en högre risk att ha depressiva symtom för unga män som har en förvrängning av 

kroppsbilden. Genom att belysa den stora risken som unga män står inför, finns det behov för 

insatser som skulle hjälpa unga män att skydda sig mot orealistiska kroppsideal på sociala 

medier.  

 

6.2. Negativ självbild och beteendeförändringar 

 

Studiens andra frågeställning fokuserade på att undersöka hur unga män upplever att hälso- 

och kroppsideal som presenteras på sociala medier påverkar deras självbild och beteenden. 

Utifrån resultaten framkommer det att dessa hälso- och kroppsideal påverkar unga mäns 

självbild i hög utsträckning. Genom att ta del av bilder som visar vältränade män på sociala 

medier och jämföra sig med dem berättade nästan alla deltagare i studien att de fick en 

negativ självbild och att de upplevde kroppsmissnöje. Detta resultat bekräftar en tidigare 

studie som genomfördes av Galioto och Crowther (2013), som visar att exponering till bilder 

på muskulösa kroppar leder till en högre grad av kroppsmissnöje. Denna föreliggande studie 

bidrar till Galioto och Crowthers (2013) studie att unga män som redan har en negativ 

kroppsuppfattning innan de exponeras till bilder på mäns kroppsideal upplever 

kroppsmissnöje i högre utsträckning än de som inte hade en negativ kroppsuppfattning förut.  

 

Detta kan bero på att dessa unga män har internaliserat under tiden stigmat som samhället 

tillskriver personer som inte har det som samhället betraktar som medelvikt. Enligt Goffman 

(2007) upplever personer med internaliserat stigma allvarliga följder för deras mentala hälsa, 

till exempel att de känner sig hopplösa, isolerade och underlägsna. Trots att dessa känslor 

påverkar deras mentala, är det inte vanligt att de söker stöd och hjälp hos sina vänner, familj 

eller psykolog. I denna studie var intervjuperson 3 och 4 två av deltagarna som betraktade 

själva som smala eller tjocka och visade en hög grad av kroppsmissnöje. Unga mäns 

tveksamhet när det handlar om att söka hjälp kan bero på den allmänna uppfattningen om 

maskulinitet. Emotionell sårbarhet ingår inte i vad som anses som maskulint (Reeser & 

Gottzén, 2018). Unga mäns tveksamhet för att söka hjälp och stöd grundar sig alltså på 

könsrelaterade normer, som ifrågasätter unga mäns maskulinitet om de uttrycker sina känslor.  
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Utifrån studiens resultat är träning och nyttig diet en vanlig beteendeförändring som 

förekommer bland unga män som exponeras till bilder på vältränade män på sociala medier. 

När de jämför sig med dessa män på sociala medier, upplever unga män kroppsmissnöje och 

då bestämmer de sig för att försöka uppnå detta kroppsideal. I de flesta fall verkar det som att 

unga män misslyckas med att uppnå kroppsidealen och deras kroppsmissnöje förstärks. 

Överträning är en negativ konsekvens av unga mäns strävan efter att uppnå kroppsideal som 

presenteras på sociala medier. Enligt Hobza et al. (2007) finns följande negativa 

konsekvenser när det gäller unga mäns beteendeförändringar: överträning, bantning och 

steroidanvändning. I denna studie framkom det också att unga män letar efter bekräftelse från 

sina vänner och följare på sociala medier när de förändrar sitt beteende. Bekräftelsebehovet är 

vanligt och förekommer hos unga män för att säkerställa att de är på rätt väg mot att uppnå 

kroppsideal. Det synliggörs i en av deltagarnas berättelser att han motiveras av sina vänners 

kommentarer på sociala medier att fortsätta träna och äta nyttigt, vilket kan bidra till att 

utveckla en hälsosam livsstil och förbättra mental hälsa.  

 

6.3. Metodreflektion 

Metoden som användes i studien var semi-strukturerade intervjuer, eftersom studien syftade 

på att undersöka unga mäns uppfattningar om hälso- och kroppsideal som presenteras på 

sociala medier. Under genomförandet av denna studie upptäckte jag att det finns några 

begränsningar eller nackdelar med användningen av den här metoden. Enligt Denscombe 

(2018) kan intervjupersonens svar påverkas av forskarens identitet och auktoritet eller att 

intervjupersonerna kan hämmas på grund av ljudspelarens närvaro. För att undvika detta 

problem såg jag till att skapa en trygg och inbjudande miljö för deltagarna i studien under 

intervjun för att de inte skulle känna obehag. Ljudspelaren placerades inte mitt emellan mig 

och intervjupersonen, utan åt sidan för att inte hämma deltagaren och samtidigt fånga vad 

som sägs under intervjun. En annan metod som skulle ha kunnat användas för att genomföra 

studien var frågeformulär, för det är mindre tidskrävande än intervjuer. Frågeformulär 

användes inte som metod därför att det är lämpligt i studier som syftar på att samla 

okomplicerad och kortfattad information, vilket inte var fallet för denna studie. Syftet var att 

undersöka unga mäns uppfattningar om kroppsideal på sociala medier, som utgör ett 

komplext ämne som kräver att hämta så mycket relevant information som möjligt från 

intervjupersonerna.  
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Bilaga 1: Intervjuguide 

 

Sociala medier  

 

1. Berätta lite om din användning av sociala medier. Hur ofta använder du sociala 

medier?  

 

2. Vilka sociala plattformar använder du mest och vad gör du på dessa sociala 

plattformar? 

 

3. Följer du på sociala medier personer vars innehåll handlar om hälsa, utseende eller 

träning?  

 

Hälso- och kroppsideal 

 

4. Hur påverkar dessa personers innehåll om hälsa, utseende och träning din uppfattning 

om din kropp?  

 

5. Hur uppfattar du kroppsidealen för unga män? Hur borde en ung man se ut för att 

uppnå kroppsidealen för unga män? 

 

6. Anser du att din kropp uppnår kroppsidealen som du just har beskrivit? 

 

7. Har du någonsin upplevt kroppsmissnöje när du tittade på bilder av kropps- och 

hälsoideal för unga män på sociala medier? Om du inte har upplevt det, hur reagerar 

du när du tittar på sådana bilder?  

 

Kroppsideals påverkan på självbild och beteende 

 

8. Har du någonsin jämfört dig själv med andra utseendemässigt på sociala medier? I så 

fall, hur kände du dig då? 

 

9. Har du någonsin tagit beslut om din kropp utifrån innehållet om kroppsideal på 

sociala medier? Började du träna mer eller ändrade du din diet? 

 

10. Vilka lösningar anser du att det finns för att överkomma kroppsmissnöje eller andra 

negativa känslor som man får genom att titta på bilder med kroppsideal? 
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