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Det sista dryga aret har fatt mig, och valdigt manga med mig,
att reflektera over vad som far mig att ma bra pa djupet. Nar
mycket av guldkanten, och for den delen fernissan, rycktes bort,
blev det tydligt for mig vilken fullkomligt magisk effekt naturen
har pa mitt maende. Jag har haft ett extremt roligt men ocksa
ett intensivt arbetsar. Ibland, nar det ar mycket pa gang, hander
det att jag gar ut i fem minuter, pausar och koncentrerar mig pa
myrornas myllrande och energiska kamp 1 myrstacken i utkanten
av tradgarden. Jag kanner direkt hur pulsen gar ner. De har
micropauserna har blivit heliga for mig. Sedan om det handlar
om att glo pa myror, lyssna pa ljudbok i skogen eller kora en
yogaklass online kanske spelar mindre roll.

Exakt det har ar vad selfcare innebar for mig.

Hur ser det ut for dig?

Att kvinnors selfcare kan ta sig manga olika uttryck har blivit
tydligt | det har numret av She Report. Oavsett vad vi upple-
ver som selfcare ar det tydligt att det framfor allt handlar om ett
mentalt fokus och ett satt att hitta valbefinnande for att undvika
stress | vardagen. En del kallar det egentid. En del egenvard. Vi
pa Aller media kallar det for selfcare.

| det har femte numret av var insiktsbibel She Report har vi
fordjupat oss | vad selfcare innebar for Sveriges kvinnor. Varfor
ar det viktigt och vad bidrar det med i vara liv. Vi har ocksa latit
starka profiler och experter kommentera innehallet for att bredda
bilden ytterligare.

Med hopp om inspirerande lasning.

| ogen 0
Jennie Knutsson - | en .S‘l(lg

Kommunikationschef, Aller media

p —‘Catharina 51 ar
- -
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Undersokningsfakta

KVANTITATIV UNDE
Undersokningsform: Webb , Z Del 1 Selfcare - Vad, hur och varfor?

Undersokningspart: Norsta

Faltperiod: Februari 2021

Urval#Riksrepresentativt u - Del 2 Selfcare med kroppen som fokus
Antal svaranden: 1255 enkatsvar "

Bakgrund: 18-75 ar

Del 3 Selfcare med knoppen som fokus
KVALITATIV UNDER

Underskningsform: Webk | Del 4 Tid, pengar och inspiration

Undersokningspart: Testo
Faltperiod: Februari-mars ?
Antal svaranden: 25 st inte
Demografi: Kvinnor 22-55
Rapporten har tagits fram
insiktsbyran Grasp Insight
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kvinnor tycker
att det ar viktigt
med selfcare.

Uy o B Selfcare dr som idag ndr
R jag har en ledig dag. Att

jag inte goér nagot annat

dn att vara ledig.

- Sandra 26 ar

~LFCARE ENLIG
SVERIGES KVINNOR

Den direkta oversattningen av ordet selfcare ar

Yngre kvinnor forknippar i hogre, 7 av 10 kvinnor forknippar | ol g | egenvard. Enligt Sveriges kvinnor handlar selfcare

grad selfcare med yttre fokus och selfcare med mentalt fokus. _ framfor allt om att ta hand om sin mentala halsa for att
utseende. De uppleveri hogre grad . ———

ocksa &terhamtningioch kroppsvérd -1av 10 kvinnor férknippar ‘_ _ s oka sitt valbefinnande och undvika stress.
som selfcare. = selfcare med fysiskt fokus. ' —

a4
g A ¥ |

Aldre kvinnor upplever i hégre grad 1 |;roc":ent av alla kvinnor
natur, mat och dryck som selfcare. forknippar selfcare med yttre
. fokus och utseende.

. E . - .
Kvinnor ser i hogre grad an man
aterhamtning, djur, ska@nde och
kroppsvard som selfcare.

Aller media



SELFCARE AR
~ SYRGASMASKEN
PA FLYGPLANET

Det ar gladjande att en majoritet idag definierar selfcare
som att ta hand om vara psykologiska behov, och inte att
det bara handlar om att gora en peeling eller mala naglarna.
For att kunna skapa personlig hallbarhet behover vi alla
checka in med var kropp och vart maende och se till vara
behov. Har ar selfcare avgorande. Det ar grunden for att vi
over tid orkar ge av var lust och vart engagemang till andra
bade privat och pa jobbet. Selfcare ar som syrgasmasken
pa flygplanet, vi maste ge till oss sjalva for att ocksa kunna
ge till andra. Selfcare ar konsten att unna sig precis det jag
kanner for och behover just nu. Att i stunden prioritera det
egna valbefinnandet framfor andras, nagot som historiskt
inte alltid varit fritt fran tabun for oss kvinnor.

KATARINA BLOM

Talare, forfattare, Sveriges forsta lycko-

psykolog och medgrundare av Habitud.se

Aller media



Den senaste veckan
har jag funderat pd att...

Topplista kvinnor 18-75 ar

1. Laga mer halsosam mat 34%
2. Stressa mindre 28%
3. Borja eller fornya min traning/yoga 25%
4, Bli mer positiv 23%
5. Ga en utbildning 15%
6. Bli en battre foralder 13%
7. Bli en battre partner 13%
8. Ga ner i arbetstid 1%

9. Saga upp mig 11%

10. Byta bransch 10%

36 procent av alla kvinnor upplever
sig ha stressat mindre under
pandemin jamfort med andra ar.

28 procent av alla kvinnor upplever
sig ha jobbat mindre under pandemin
jamfort med andra ar.

Yngre kvinnor har i hogre
utstrackning an ovriga tankar kring
forbattringsmojligheter. De vill i annu
hogre grad bli en battre van, ata battre,
vara mer positiv och sa vidare.

For aldre kvinnor ar det tvartom. De
vill i lagre grad forandra eller forbattra.
De ar overlag mer nojda med saval sig
sjalva som livet i stort. | tidigare She
Reports har vi kallat denna effekt for
mognadseffekten: med alder kommer
okad erfarenhet och mognad, och med
den ett lugn som tenderar att resultera
| en grundlaggande nojdhet och
trygghet.

Aller media

- Alisa 33 ar

VARFOR
BEHOVS SELFCAR

En aterkommande fraga i She Report ar vad vi

=7

funderar pa en vanlig vecka. Att det ar mycket
som ror sig | vara tankar rader det ingen tvekan
om. For de flesta kvinnor handlar manga tankar
dessutom ofta om att aktivt forandra och forbattra
nagot. Kanske ar det inte sa konstigt att vi behover
selfcare for att Iata tankarna vila en stund.

Jag ror pa mig, jag forsoker
rdna, sysselsdtta mig, dta
héilsosamt, jag lyssnar pa
saker som gor mig glad, saker
som far mig att ma bdttre.



UNGA KAN
L ARA AV
DE ALDRE

Viljanattforbattraochforandraarstarkaochviktiga

drivkrafter, sarskilt i unga ar. Men rapporten visar
att prestationskraven, bade egna och omvarldens,
ocksa har en tydlig baksida. Har har unga kvinnor
en hel generation av erfarenheter och perspektiv
att inspireras av! Den mogna kvinnans insikter
och lardomar kan vara ett fint och lugnande
facit, och jag ar overtygad om att fler moten over
aldersgranserna skulle gora stor skillnad.

....

JENNIE SANDB

Chefredaktor for MaBra och Motherhood
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Vilka kéiinslor har préglat
dig den senaste vecka?

Topplista kvinnor 18-75 ar

1. Trott 48%

2. Glad 40%

3. Stressad 38%

4, Ledsen 26%

5. Ofokuserad 24%
6. Deppig 23%

7. Harmonisk 23%

8. Engagerad 21%

9. Omotiverad 21 %
10. Angestfylld 18%

Kanslan av att vara ledsen har okat fran
17 procent till 26 procent i jamforelse med
samma tid forra aret.

For 7 av 10 kvinnor 18-29 ar har trotthet
praglat den senaste veckan.

For endast 1 av 5 kvinnor 60-75 ar har
stress praglat den senaste veckan.

For 4 av 10 kvinnor 18-29 ar har

angest praglat d en senaste veckan.
Motsvarande siffra for kvinnor 60-75 ar ar
inte ens 1 av 10.

Aller media
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Man gor inte sant man brukar— =
gora, gdr pd bio eller triffar
vdnner, sa det ér nog viktigare
att ta hand om sig sjdlv nu dn
innan pandemin

- Lisen 33 ar

For

O/
0%

av alla kvinnor
18-29 ar har behovet

av selfcare okat
under pandemin.

Varfor dr det viktigt med
sd kallad selfcare for dig?

Topplista kvinnor 18-75 ar

1. Okar min mentala ork 65%

2. Gor mig pa battre humor 59%

3. Lugnar mig 50%

4, Okar min fysiska ork 44%

5. Ger mig avkoppling for stunden 37%
6. Det ar min egentid 26%

7. Okar mitt tdlamod 22 %

8. Ger mig perspektiv 20%

9. Okar min prestationsférmaga 19%
10. Ger mig battre sjalvfortroende 16%

Yngre kvinnor upplever i hogre
grad att selfcare okar deras lugn och
sjalvfortroende.

Aldre upplever i hogre grad att
selfcare okar deras fysiska ork.



Sitta i naturen och bara ta in

omgivningen. Kdnner dofter,

lyssnar pa ljud. Det kan vara
_l U q véldigt avkopplande.

PRAKTISERAS .
SELFCARE?

For att undvika stress, vad forsoker du

personligen gora en vanlig vecka for att
ta hand om dig sjdilv, din hdilsa och
vdilbefinnande, sa kallad selfcare?

Jag brukar framfor allt fokusera pa...

Topplista kvinnor 18-75 ar

Fysisk aktivitet (ex. trana, promenera) 69%

Relationer (ex. familj, vanner, kollegor) 53%

Aterhdmtning (ex. sdémn, SPA, massage) 41%

Natur (ex. skog, hav, ren luft) 41%

Mat och dryck (ex. laga, ata, maltid) 39%

Popularkultur (ex. serier, film, bocker, poddar) 25%

Djur (ex. husdjur, hastar) 22%

Skapande (ex. handarbete, DIY, maleri) 19%

Musik (ex. lyssna, sjunga, spela) 18%

Kroppsvard (ex. hudvard, harvard) 17%

Mental aktivitet (ex. meditation, terapi) 13% : = 75 ’ ,_ AU N | N\ _ = ———

. Sex (ex. sex med annan person, sjalvsex) 8% = s 780 TOA R N T AR NI\ S om0 NGRN 8 procent av-allakvinnor ser sex som

. Speciella intressen (ex. sport, loppis) 8% = / b8 ANG: NS/ H AR Y R L e\ “selfcare. Motsvarande siffra-bland mén

. Skonhetsvérd (ex. smink, behandlingar) 4% . ) 40 & U1 AR (R sl [ C L ' 3}22 procent.

. Tro (ex. religion, andlighet) 4% W peredEl O LR (R LUATIN A N N\ _

Har sallan eller aldrig tid for bara mig personligen 4% e A Y\ Nl |\ /11 s i A Halften.av alla kvinnor har spenderat
& 04 ' | id pa'sociala medier an vanligtvis
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derpandemin. Motsvarande siffra

Aller media



Aller media



FYSISK AKTIVITET

SOM SELFCARE

Vilken typ av fysisk aktivitet
brukar du oftast dgna dig at
som din personliga selfcare?

Topplista kvinnor 18-75 ar*

Promenad 87%
Styrketraning 29%
Konditionstraning 18%
Yoga 16%

Lopning 16%

Cykling 16%
Skidsport 8%

Dans 8%

1,
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.

12 procent av alla kvinnor 18-29 ar har spelat
padel som selfcare under pandemin.

Jag blir gla‘d"ZIVthining, ST ———— 2 av 5 kvinnor upplever sig ha tagit battre

hand om sin fysiska halsa under pandemin

kdnner mig pigg och stark jamfort med andra 4

och sjdlvkdnslan dr bra. Ndr vinnor ala aktitetor | hbgre grad 4n dicre,

sarskilt lopning.

3 procent av de kvinnor med fysisk aktivitet

kroppen dr stark mar sjdlen
g If bollsport. Motsvarand
bra ocksa. Siffra bland man 4r 16 procent,

— Stine 47 ar

* Topplistan ar baserad péa svar fran kvinnor som uppgett
fysisk aktivitet som selfcare.

Aller media



TRANING OCH HALSA
BOR GRUNDA SIG
| OMTANKE

Det gladjer mig att manga ser pa traning och rorelse som

ett satt att ta hand om sig sjalv. | den dagliga kontakt jag
har med manga via mina sociala medier, framst kvinnor,
ar det tydligt att manga kanner enorm press kring traning
och halsa. Det blir forknippat med prestation vilket leder
till en kansla av misslyckande och att man glommer att
traning och halsosamma vanor bor grunda sig i omtanke
om sig sjalv. Jag vill paminna om just det: Att det du valjer
att gora for att starka dig sjaly, fysiskt saval som mentalt
behover grunda sig i omtanke, for att du vill dig sjalv val.
Forst da kan man uppleva genuint valmaende.

SOFIA "PT-FIA” STAHL

Personlig tranare, forelasare, influncer och bloggare pa

Femina.se med halsa i fokus.

Aller media



o8 KROPPSVARD

SOM SELFCARE

av alla kvinnor 4 ‘ | Vilken typ av kroppsvard brukar
har sminkat sig Vi R du oftast dgna dig dt som din

. . liga selfeare?
mindre till vardags personliga selfcare
under pandemin.

Bland 18-29-aringar ar
motsvarande
siffra 54 procent.

Topplista kvinnor 18-75 ar*

Smorja in mig 83%
Harinpackning 54%
Fotvard 50%

Raka 41%

Peeling 38%
Manikyr 24%
Klippa 24%

Vaxa 5%

©NO oA LN S

Vilka kroppsomraden
fokuserar vi pa inom selfcare?

Topplista kvinnor 18-75 ar*

Hud 86%

Har 54%

Naglar 36%

Fotter 34%

Bryn 32%
Kroppsbeharing 29%
Hander 24%

Fransar 10%

© N Ok LDN S

Gora ansiktsmasker, ga Pl LT
till gymmet, Vel“kligen gﬁl‘a | ' Yngre kvinnor utfor de flesta kroppsvards-

aktiviteterna i hogre grad an aldre.

na.QOtfbr att krOppen Ska mda 113 HARERR A 7 av 10 kvinnor 18-29 ar som har kropps-
bra dta gOtt gb.]‘a akti\/iteter FIRIRNA VT RS vard som selfcare agnar sig &t rakning.
9 9 N RRNRE

7 av 10 kvinnor 50-75 ar som har kropps-

o o T oI
SOmﬁlr en att mda bl‘(l. | SRR A N R vard som selfcare dgnar sig at fotvard.

- Stina 27 ar

* Topplistorna ar baserad pa svar fran kvinnor som
uppgett kroppsvard som selfcare.

Aller media



12%

av alla kvinnor har

SKOl\ H :TS\/A 2D A rakgt sig mindre

till vardags.
SOM SEI_ :CARE ' Bland 18-29-aringar ar

motsvarande
siffra 29 procent.

Vilken typ av skonhetsvard
brukar du oftast dgna dig at
som din personliga selfcare?

Topplista kvinnor 18-75 ar*

Rengoring 78%
Lagga en mask 56%
Plocka ogonbryn 52%
Sminka mig 52%
Mala naglar 48%
Fuktbehandling 33%
Peeling 30%

Farga ogonbryn 26%

NS WN S

37 procent av alla 18-29-aringar har testat
nya hudvardsrutiner under pandemin.
Motsvarande siffra bland kvinnor 60-75 ar

dr 4 procent S t kanner Ja ] mlg mer avslappnad.

v 5 kvi har tagit mindre hand om J
:i’?t utsseenndneOL:ngertap?atwdemineénavadode o : fﬂmatl.S‘ktp(l battl‘e
vanligtvis gor. )

jarlt och kllppt Sig

1 av 10 kvinnor 30-39 ar som har
skonhetsvard som selfcare agnar sig at
fuktbehandling.

* Topplistan ar baserad pa svar fran kvinnor som
uppgett skonhetsvard som selfcare.

Aller media
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CARIN HELLMAN

Redaktor pa Elle Beauty
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ATT SMORIJA SIG
AR EN FORM AV
HEMMATERAPI

Intresset for beauty och selfcare fortsatter uppenbarligen

att vaxa. Och pandemin har pa manga vis gjort det an
mer viktigt - selfcare blir snabbt och verkar pa manga satt
terapeutiskt. Den dar lilla stunden da man far rengora och
ta hand om sig sjalv blir latt meditativt. Att just rengoring
och att smorja sig rankas hogre an makeup hanger saklart
ihop med att vi varit mer hemma och inte traffat s manga
manniskor fysiskt.

Att s& manga unga personer valt att testa en ny typ av
skonhetsbehandling under pandemin ar spannande och
kul! P& manga satt har vi ju haft mer tid att agna at oss
"beautyritualer” hemma.
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MENTAL AKTIVITE]

SOM SELFCARE

Vilken typ av mental aktivitet
brukar du oftast digna dig
at som din personliga selfcare?

Topplista kvinnor 18-75 ar*

Meditation 54%
Avslappningsovningar 52%
Yoga 49%

Musik 37%

Skapande 29%

Andlighet 19%

Terapi 14%

Tro (ex. religion) 8%

NN WN S

Kvinnor i storstader praktiserar i hogre
grad yoga som mental selfcare an vad
kvinnor i ovriga Sverige gor.

1 av 4 kvinnor upplever sig ha tagit

battre hand om sin mentala halsa under Jag harj0bbat mer med

pandemin jamfort med andra ar. ) ,
mindfulness under pandemin.

~Jag har fatt ett storre lugn.

1 av 5 kvinnor upplever sig ha tagit
battre hand om sitt valbefinnande under
pandemin jamfort med andra ar.

- Therese 44 ar

* Topplistan ar baserad pa svar fran kvinnor som
uppgett mental aktivitet som selfcare.

Aller media
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| JOHANNA

bloggen Detoxlife pa Elle.se

JUNGG
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Matkreator, yogainstruktor som driver instagramkontot och

OUPPNAELIG BILD
AV DET
DERFEKTA LIVE

Jag tror att det fortfarande ar fa som kanner igen sig sjalva

| den perfekta varlden och spraket som figurerar i halso-
och livsstilssammanhang. Media och social media triggar
en onaturlig bild av mental halsa. Manniskor domer latt och
jamfor sig med andra och sig sjalva. Vi, inspiratorer och
profiler borde var mer lyhorda i att alla inte har privilegium
att bygga upp sin livsstil som vi, med jobb och sponsorer.
Vi borde ta mer ansvar har.
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Man kommer i nat storre sammanhang

NATUREN pd nat sdtt, kinns det som, ndr jag dr
SOM SELFCARE ute i naturen. Jag kan sldppa lite av mig

sjclv och bli en del av nagot storre.

Vad brukar du oftast digna — Stine 47 &r
dig at i naturen som din
personliga selfcare?

Topplista kvinnor 18-75 ar*

Promenera 94%

“Bara vara” 51%

Utflykt (ex. familj, vanner) 40%

Samla (ex. svamp, bar, blommor) 36%
Bada 15%

Cykla 14%

Trana 11%

Meditera 5%

1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.

Haélften av alla kvinnor som anvander
naturen som selfcare gor det genom att "bara
vara” i den.

Fler an halften av alla kvinnor har varit ute
mer i naturen under pandemin jamfort med
andra ar.

* Topplistan ar baserad pa svar fran kvinnor som
uppgett naturen som selfcare.

Aller media



“ORUNDRANSEFFEKTE
GER NJUTNING
OCH HALSA

Visste du att i Japan ar skogsbad sedan lange en vik-

tig forebyggande halsoatgard? Det handlar om att ta in
skogen med alla sina sinnen. Forskning visar att det ger
lagre blodtryck, puls och kortisolnivaer jamfort med de
som promenerar i stadsmiljo. Skogsbad kan ocksa ha
starkande effekter pa immunsystemet, liksom hjalpa mot
stress, depression och oro. Forundran ar en stor del av
den maktiga upplevelse som naturen ger oss. Nar du
tappar andan over en solnedgang eller fascineras av en
spindels vackra nat. Det ar njutning i stunden som ger en
mangd halsofordelar. Alldeles ny forskning visar att for-
undran har hela nio forundranseffekter. Det gor oss fris-
kare, mindre stressade, mer narvarande, smartare, kre-
ativare, mindre egoistiska, snallare, generosare och mer
miljomedvetna.

Aller media

A HAMMARKRANTZ

Journalist specialiserad pa psykologi och ledarskap

KATRIN SANDBERG

Storycoach och grundare av kvinnliga natverket 4good.

Foto Maria Ostlin

Katrin Sandberg
Sara Hammarkrantz

.= ‘. i -j‘_
Om allt ifran solnedgangars likande
kraft till kinslan av att tiden ricker till.
Forskning. Fakta. Stora upplevelser.

5 TIPS PA HUR DU KAN UPPLEVA
MER FORUNDRAN | NATUREN

- Fran boken Férundranseffekten.

1. Ta en forundranspromenad. Det vill saga,
bestam dig for att stanna upp och titta

upp - gor dig mottaglig for miljon runtom
dig. Kanske hor du faglarna sjunga, ser det
vackra i den prunkande blomrabatten eller
hur myrorna samarbetar.

2. Ga ut en stjarnklar kvall och titta upp pa
himlen. Lat dig drabbas av storslagenheten av
att vara en liten del i ett oandligt universum.

3. Satt dig med ryggen mot ett trad, ta in
lovverket runtom. Just solljus som strilar fram
genom blad ar forundransframkallande!

4. Blicka ut over ett vattendrag. Vatten i
rorelse ar nagot att stilla hanforas awv.

5. Leta aktivt upp regnbéagar och
solnedgangar, vardagsmagi i en liten ask!



MAT, RELATIONER
ocH POPULARKULTUR

SOM SELFCARE

Selfcare i form av relationer, mat och
dryck eller en riktigt bra tv-serie har
blivit extra viktigt under pandemin.

Utifran perspektivet att ta hand
om sitt vilbefinnande och sin
hdilsa, vad har pandemin haft
for effekt pa dig om du jaimfor
med tidigare dar?

Fler an halften av alla kvinnor har kollat
pa fler tv-serier under pandemin. Yngre
kvinnor i hogre utstrackning an aldre.

Nastan halften av alla kvinnor upplever
sig ha druckit mindre alkohol i vardagen
under pandemin. Motsvarande siffra bland
yngre kvinnor ar 63 procent.

Trdffa familj och viinner.
sig ha druckit mer alkohol i vardagen Det éil‘ SelfC(ll‘e. Det éil‘

15 procent av kvinnorna 40-49 ar upplever

under pandemin.

| . ndastan som ndraman dr
1 av 4 kvinnor har lyssnat mer pa musik.
1av 4 kvinnor upplever sig ha atit battre torStlg OChfar drlea Vatten.

mat under pandemin. Sarskilt de aldre. , .
— Stine 47 ar

Aller media
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TID, PENGAR

OCH SELFCARE

Upplever du att du ligger
mer eller mindre tid pa din
selfcare under pandemin?

Kvinnor 18-75 ar

Mer tid an tidigare 33%
Mindre tid an tidigare 16%
Ingen skillnad 48%
Osaker, vet ] 4%

2 av 5 kvinnor 18-29 ar lagger mer tid pa
selfcare under pandemin.

De flesta kvinnor agnar sig at selfcare nagra
ganger i veckan. Aldre i hogre utstrackning
an yngre.

1 av 10 kvinnor 30-39 ar lagger tid pa selfcare
nagon enstaka gang per ar. De flesta onskar
att de kunde lagga mer tid pad selfcare an de
gor i dagslaget.

Aller media

En typisk manad, hur mycket
pengar ldgger du i grova drag
pd dig sjdlv och det du upplev-
er som kostnader kopplade till
din selfcare?

Kvinnor 18-75 ar

16 % lagger 10-100 kr per manad pa selfcare

36 % lagger 100-500 kr per manad pa selfcare

22 % lagger 500-1500 kr per manad pa selfcare
4% lagger 1500-3000 kr per manad pa selfcare
1% lagger mer an 5000 kr per manad pa selfcare
12 % lagger aldrig pengar pa selfcare

2 av 5 kvinnor med hog inkomst lagger
mellan 500-1500 kr per manad pa selfcare.

1 av 10 kvinnor med hog inkomst lagger
mellan 1500-3 000 kr per manad pa selfcare.

1av3

kvinnor lagger
mer tid pa selfcare
under pandemin.




och hudvard. Sen kan det vara
forum och tidningar ocksa.
- Annika 33 ar

Aller media
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Var viinder du dig framfor allt
for att fa tips pd inspirerande

selfcare?

Topplista kvinnor 18-75 ar

1. Instagram 31%
2. Familj 31%
3. Kompisar 28%

Yngre kvinnor hittar i mycket hogre
utstrackning an ovriga sin inspiration pa
sociala medier.

1 av 5 kvinnor 18-29 ar hittar inspiration
till selfcare via influencers.

Yngre kvinnor hittar i hogre
utstrackning inspiration till selfcare
via instagram, youtube, snapchat,
influencers och tiktok.



oLU

Var forhoppning ar att du som laser She
Report anvander den for att forsta Sveriges
kvinnor pa riktigt och bli mer traffsaker och

relevant nar du nar malgruppen.

Manga kanner sakert igen sig i insikterna som vi presen-
terar i rapporten - det gor vi sjalva i alla fall. Kvinnors for-
hallande till selfcare vacker manga tankar och kanslor och
skapar lika manga beteenden.

Genom She Report kan vi na bade ut och in, och lamna
ett avtryck som forhoppningsvis bidrar till en positiv for-
andring for att gora Sveriges kvinnors liv lite rikare.

| rapporten framgar det att kvinnor framforallt tanker pa
mentala aspekter, relationer och att minska stress | varda-
gen nar det kommer till selfcare. Nar omvarlden ar osaker
tycker vi att det ar viktigare an nagonsin att ta hand om
0ss sjalva. Under pandemin har vi hittat nya skonhetsru-
tiner, vi smorjer oss och fokuserar pa hudvard istallet for
smink. Vi ar ute i naturen som aldrig forr och testar nya
fysiska aktiviteter. Nar vardagen blir mer "normal” igen

5 -- IR . ‘f 150 ar har Aller media ins t, d hallit
C o : g : s Rl pirerat, underhalli
hoppas vi pa att vi fortsatter att ta hand om oss sjalva. Vi | — Sl biiL iﬂo‘ch inte minst lyssnat pa kvinnor. Varje dag

f&r pAminna varandra om inte annat. g o k- har vi kontakt med var malgrupp via vara 24
—— : varumﬁ% och nérmare 70 influencers. Det

betyder att vi har goda méjligheter att paverka
- ett privilegium och ett stort ansvar.

Aller media



