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Innledning

Kjenner du et press om å se bra eller bedre ut? Er du usikker på om kroppen din er muskuløs nok, puppene store nok, magen flat nok eller håret tjukt nok? Opplever du at tanker om utseendet tar større plass enn de burde? Styrer utseendet handlingene og følelsene dine? Da er du ikke alene. Dette er en bok for alle som plages av sitt eget utseende eller opplever kroppspress, uansett om det er i lettere eller mer alvorlig grad. Den er også for deg som møter folk som sliter med utseendet sitt, for eksempel i rollen som pårørende eller behandler.

I en gjennomsnittlig klasse med 25 ungdommer føler cirka 18 av dem seg presset til å se bra ut. Hver dag. Det samme gjelder mange av dine venner og kollegaer, og sannsynligvis også deg selv. Når hele skolen samles i aulaen, har 12 blant 600 elever den veldig alvorlig psykiske lidelsen dysmorfofobi, eller Body Dysmorphic Disorder (BDD).

Denne lidelsen, som innebærer ekstrem misnøye med eget utseende, rammer flere enn anoreksi gjør, men likevel har nesten ingen hørt om den.

Gjør det egentlig så mye at mange unge og voksne unngår aktiviteter hvor andre kan komme til å se dem uten klær? Har det noe å si at Alma bruker to timer hver morgen på å kamuflere skjønnhetsfeilene sine, eller at Kristian ikke drar på jobben de dagene han føler seg stygg? Ja, det blir et problem på både individ- og samfunnsnivå når presset og utseendefokuset går ut over livskvaliteten, skaper hindringer i hverdagen, hemmer livsutfoldelsen og resulterer i mange vonde tanker og følelser.

Utseendet betyr mer enn noen gang. Gjennom nye medier bombarderes vi konstant med bilder av idealkroppen og idealansiktet, og det er vanskelig ikke å bli påvirket av det massive trykket. Bøker om kroppsbilde fremstiller kroppen som det vi ser fra halsen og ned. Hodet og spesielt ansiktet, men også andre aspekter ved utseendet, blir oversett. Når det snakkes om problemer med kroppsbilde og utseende, blir oppmerksomheten primært rettet mot vekt og mat. Men kroppsbildet er så mye mer, og det omfatter i aller høyeste grad hvordan man synes ansiktet ser ut. Derfor er det viktig å inkludere ansiktet i kroppsbildeproblematikken.

Kroppsmisnøye er et folkehelseproblem

Problemet med kroppsmisnøye er ikke bare lidelsen det skaper isolert sett. Misnøye med eget utseende er forbundet med større risiko for psykiske lidelser, som angst, depresjon og spiseforstyrrelser.1 Psykiske plager og psykiske lidelser blant unge har økt de siste årene og har fått mye oppmerksomhet i media. Man kan ha psykiske plager uten å ha en psykisk lidelse, men ikke omvendt. Psykiske plager er ubehag, symptomer og plager som har rot i det mentale. Psykisk lidelse er når man har så mange, hyppige og intensive psykiske plager at det kan stilles en diagnose. Det er egentlig et paradoks – ifølge FNs årlige lykkekåringer er Norge et av verdens lykkeligste land, med store muligheter og gode betingelser for de aller fleste. Så hvorfor har vi en trivselskrise blant unge? Mye tyder på at kroppspress og utseendepress er en av de viktigste faktorene, selv om vi ikke vet det sikkert. Sosiale medier og smarttelefon til alle er sannsynligvis en medvirkende faktor.

Skjønnhet har vært viktig til alle tider og i alle samfunn, men det skjeve skjønnhetsbildet vi utsettes for gjennom media, både massemedier og sosiale medier, skaper en ny norm for utseendet. Det perfekte, polerte, opererte og filtrerte fremstilles og oppleves som det normale. Forskning tyder på at folk flest nå synes de er styggere enn hva folk flest syntes før.2 Vi som er gjennomsnittlige, kan oppleve oss som milevis fra den nye normen. Det intense søkelyset på utseendet har en pris. Undersøkelser viser at vi blir mer og mer misfornøyde med kroppen vår, og mange utvikler i dag lidelser hvor kroppsbildet er det sentrale. Også mange av de som ikke utvikler psykiske diagnoser, lider under kroppspresset. Det påvirker handlingene våre, får oss til å unngå visse situasjoner, og fyller tankene, følelsene og badeskapene.

BDD – en alvorlig psykisk lidelse som nesten ingen har hørt om

Psykiske lidelser gjenspeiler samfunnet vi lever i, og mange vil si at et samfunn får de lidelsene det fortjener. Noen mennesker som bekymrer seg mye for utseendet, har et forstyrret kroppsbilde, og mange av disse lider altså av BDD eller dysmorfofobi, som er en utbredt, men ukjent lidelse, og svært hemmende for de som rammes. Mennesker med BDD bekymrer seg store deler av tiden for kropp og utseende, bruker mange timer på forskjønnende ritualer og hemmes av følelsene i tilknytning til dette i en slik grad at de for eksempel ikke kan gå ut. Mennesker med BDD går ofte lenge uten å vite at de har en psykisk lidelse, de blir ofte avvist i møte med helsevesenet og har høy selvmordsrate. Undersøkelser fra store deler av verden tyder på at rundt to prosent av befolkningen lider av BDD, men likevel finnes det ingen bøker om lidelsen på verken norsk, dansk eller svensk.3

Også i diagnosesystemet vårt er BDD nesten usynlig. I ICD-10, som er diagnosemanualen som brukes i Norge i dag, skal man lete godt for å finne en beskrivelse av lidelsen. BDD står ikke oppført som noen selvstendig lidelse, men er nærmest en parentes under somatoforme lidelser, sammen med hypokondri, omtalt som «dysmorfofobi». Somatoforme lidelser er psykiske lidelser som kommer til uttrykk som stor oppmerksomhet på fysiske eller kroppslige symptomer. Det nye europeiske diagnosesystemet ICD-11 tas imidlertid snart i bruk i Norge. Her har Body Dysmorphic Disorder fått en langt mer sentral plass, med sin helt egen diagnosekode, og plasseres i selskap med OCD, under tvangslidelser. OCD, eller tvangslidelse, er en angstlidelse som er kjennetegnet ved at man plages med tilbakevendende uønskede tanker og/eller tvangshandlinger. Denne endringen tydeliggjør i våre øyne behovet for økt kunnskap om problematikken, blant både helsepersonell og folk flest.

Mange snakker om utseendepress, men hva skal vi gjøre med det?

De siste årene har det kommet mer oppmerksomhet på utseendepress, og det kan virke som om det er mer akseptert å være misfornøyd med eget utseende enn det er å være fornøyd. Man skal liksom være utilfreds med hvordan man ser ut, «sånn er det bare». Samtidig er skjønnhetsidealene normative, det vil si at de dikterer eller fastsetter en standard for hvordan man bør se ut. Jo større sprik det er mellom skjønnhetsidealet og ditt eget kroppsbilde, desto større kroppsmisnøye får du.

Som en motvekt til kroppspresset har det vokst frem en bølge av kroppspositivisme. Den har sin egen bevegelse som oppfordrer til å akseptere og verdsette alle kroppstyper og størrelser, og å bekjempe diskriminering basert på utseende, vekt eller andre kroppslige aspekter. Hensikten er å oppmuntre mennesker til å elske og akseptere kroppen sin slik den er, og å motvirke kroppsforakt. For eksempel ved å snakke positivt om egen kropp, stille seg positiv til ulike kroppsformer og størrelser, og unngå å snakke negativt om andres kropp eller kommentere andres utseende.

Denne bevegelsen er berettiget og kanskje bidrar den spesielt til at vi blir presentert for flere kroppstyper enn de (oftest slanke) idealkroppene. Representasjon av mangfold er viktig for å skape endringer på samfunnsnivå, og like nødvendig er det å kjempe mot diskriminering på bakgrunn av utseende.

Bevegelsen for kroppspositivisme og andre bevegelser risikerer imidlertid å tillegge utseendet for mye verdi, og samtidig skape idealer for hvordan man skal ha det med utseendet sitt, og for hva man skal synes og tenke om kroppen sin. Man risikerer å gå i fella ved å skape et ideal om at man skal elske sitt eget utseende, eller at man skal gå fra å synes man er stygg, til å synes man er vakker. Presset om å ha positive tanker om egen kropp gjør det ikke lettere å la de negative tankene fare.

Til tross for de gode intensjonene mangler det fremdeles brukbare strategier for å håndtere kroppsmisnøye. Vi savner et annet perspektiv på kroppsmisnøye og utseendepress enn «Du må lære deg å elske kroppen din». I stedet for å være kroppspositiv kan man være kroppsnøytral. Kroppsnøytralitet er heldigvis på vei frem som et alternativ til kroppspositivisme og beskriver på mange måter vår tilnærming til å håndtere kroppsmisnøye.

Vi vil slå et slag for at kroppstilfredshet ikke forutsetter at du må synes at du er vakker, men i stedet innebærer at du kan behandle kroppen din godt, selv om du er mis fornøyd med utseendet. Det går an å akseptere seg selv, behandle seg selv bra, uansett om du tenker at du er stygg. Det går an å være glad, selv om du ikke er fornøyd med kroppsbildet ditt. Kroppsbildet kan ses på som et til tider irriterende reisefølge, og du kan være bevisst på at dette reisefølget ikke alltid forteller sannheten, og lære deg å ignorere det. Du kan oppdage at du ikke trenger å ta stilling til utseendet ditt hele tida. Det er en prosess.

Det er ikke noe galt i å synes at man ser bra ut, å ønske å se bra ut, å pynte seg eller å bli glad for et kompliment om eget utseende. Kroppsnøytralitet innebærer at utseendet ikke må være den viktigste verdien du har. Vi trenger ikke å endre definisjonen av skjønnhet, poenget er å tillegge skjønnhet mindre verdi. Du trenger ikke å elske kroppen din for å finne ro, du skal bare la den være.

Vi ønsker å gi en guide til å håndtere kroppsmisnøye og utseendepress, med konkrete råd til å jobbe mot kroppsnøytralitet og kroppstilfredshet i praksis. Det er selvsagt forskjell på hvordan man skal håndtere lidelsen BDD og allmenn kroppsmisnøye, men felles er målet om å kunne ha negative tanker om utseendet uten å agere på dem og å tillegge eget og andres utseende mindre verdi.

Sykt stygg favner utseendeproblematikk i alle alvorlighetsgrader, men skiller mellom diagnostiserbar og ikke-diagnostiserbar lidelse. Boka består derfor grovt sagt av to deler. Den ene tar for seg kroppsmisnøye i mildere grad, altså «når hodet erter kroppen». Den andre delen tar for seg kroppsmisnøye i sin mest alvorlige form, «når hodet mobber kroppen», hvor man bruker så mye tid på utseendet og lider så mye under dette at det defineres som en psykisk lidelse. Vi har ønsket å skrive en nyttig og anvendelig bok, som kan brukes av alle, både de som har lettere og de som har mer alvorlige plager, pårørende og fagpersoner.

Du trenger ikke nødvendigvis å lese boka fra begynnelse til slutt. Selv om vi har delt opp boka i diagnostiserbar og ikke-diagnostiserbar utseendeproblematikk, kan det være mye relevant informasjon for alle i begge delene. Det kommer øvelser og inspirasjon til tiltak underveis. Vi bruker casebeskrivelser og fortellinger for å illustrere og tydeliggjøre poengene våre. Det er viktig for oss å presisere at personene som presenteres, er fiktive, selv om de er inspirert av klienter vi har møtt i vår praksis, og av egne erfaringer.
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