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Tijdens mijn studie graphic design kreeg ik de term Human Matters met de 
paplepel ingegoten. Human matters staat voor mensgericht ontwerp. In de 
profilering van Artez Zwolle 2019 beschrijft Wilhelm Weithkamp Human 
Matters als volgt: ‘Samenvattend zegt Human Matters dat de mens ertoe doet en dat 
deze het waard is om voor te vechten in de huidige wereld. In een wereld die steeds 
grotere economische verschillen kent, in een wereld met steeds grotere gevaren voor 
democratie en leefbaarheid. Human Matters is een kritiek op de ideologie van het 
maatschappelijk systeem waarin we leven.’ 1 De graphic designer wordt hierbij als 
het ware gezien als een sociaal-maatschappelijk probleem oplosser. Dit heb 
ik altijd al een mooie invalshoek van het vak gevonden. Toch werd mijn blik 
hierop door de jaren heen steeds kritischer. 

In mijn optiek zien we in ons vak namelijk vaak conceptueel gezien veel 
belovende ontwerpen. Ontwerpen met een goed moreel, en goede idealen. 
Helaas houden deze ontwerpen in de echte wereld vaak niet lang stand. 
Bij vele ontwerpen wordt namelijk gevraagd voor een volledige culturele 
herziening of een herziening van systemen die buiten het directe bereik van 
ontwerpers ligg en. Hierdoor zullen veel ontwerpen na een korte periode van 
glorie verdwijnen, puur doordat het op lange termijn (nog) niet uitvoerbaar is. 

Iemand die ook kritiek had op het oplossende vermogen van design is Lucas 
Verweij. In een toespraak tijdens What design can do 2014, beschreef hij dit 
fenomeen als het creëren van industrie van hoop, zonder het probleem om te 
lossen. ‘Design oft en generaties hope, but no solutions.’ ‘Its turned into a hope industry. 
Designers raise hopes that turn out to be phantom solutions. A fift h design persona has 
appeared: the designer as illusionist.’ 2. Hij is dan ook van mening dat sommige 
problemen in de wereld niet opgelost kunnen worden door middel van 
ontwerp, en eerder politieke problemen zijn. Hij maakt hier een goed punt. 
We moeten accepteren dat wij ontwerpers niet de oplossing kunnen zijn voor 
elk probleem in de wereld, vooral als dit probleem vast zit aan decennia oude 
systemen. 

Dat ontwerpers streven naar een betere, veiligere, eerlijkere, gezondere en 
duidelijkere wereld is alsnog van groot belang. Ontwerpers geven namelijk 
op een vrij directe manier vorm aan de wereld en hoe we deze ervaren, 
invloed hebben we hier dus wel op. Maar hoe kan ik als ontwerper deze 
invloed uitoefenen op een manier waardoor ik voor een langdurige periode 
maatschappelijk relevant zal zijn? Hoe kan ik een directe impact hebben op 
het creëren van een betere wereld? Ik denk dat we hiervoor moeten starten bij 
de basis van alle culturele veranderingen. Om culturele herziening te creëren, 
moet je mensen overtuigen anders te denken of doen. Op deze manier kunnen 
we als ontwerpers pas echt zorgen voor langdurige impact. Voor een culturele 
herziening moeten we als het ware mensen heropvoeden. Door te kijken naar 
bijvoorbeeld een individu, in plaats van de massa, kunnen we sneller impact 
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hebben. Ik denk dat ontwerpers de kracht hebben om mensen aan te zetten tot 
langdurige verandering. Ik wil in deze scriptie gaan onderzoeken op welke manier 
ontwerp het beste mensen hun mentaliteit kan aansturen, zonder ze te beperken 
in hun vrijheid. Het is dus belangrijk voor mij om libertair paternalistisch te zijn. 
Relatief gezien is dit geen harde vorm van aansturen van mensen. Andere keuzes 
worden hierbij namelijk niet geblokkeerd of uitgeloten.3

Ik wil mij in mijn scriptie focussen op mentaliteitsverandering over het, vaak 
negatieve, lichaamsbeeld. Door de jaren heen heeft  media, kunst en ontwerp 
goede maar ook veel foute inzichten overgebracht over gezond leven en 
schoonheidsidealen. Door deze foute inzichten zijn naar mijn mening te veel 
onzekerheden over lichaamsbeeld ontstaan. Overal op internet vind je reclames 
en video’s over het behalen van een perfect lichaam. Maar hierbij wordt vaak geen 
rekening gehouden met andere belangrijke factoren, zoals het behouden van een 
stabiele mentale gezondheid. Het aantal eetstoornissen wordt in Nederland dan 
ook steeds groter. Het is tijd voor ons als ontwerpers om verantwoordelijkheid 
te nemen in de eerder verspreide misinformatie op het gebied van lichaams-
idealen, en dit weer om te zetten tot iets positiefs. 

In mijn scriptie ga ik niet in op waarom onze schoonheidsidealen zijn ontstaan of 
waar ze op gebaseerd zijn. Historisch gezien zijn er veel factoren die onze schoon-
heidsideaal bepaald hebben. Denk hierbij bijvoorbeeld aan kapitalisme, racisme 
of het patriarchaat. In plaats daarvan kijk ik naar hoe deze schoonheidsidealen 
in onze tijd juist in stand worden gehouden en wat de eff ecten zijn van deze 
idealen. Daarnaast kijk ik naar verschillende ontwerpers die juist tegen deze 
schoonheidsidealen in gaan. Deze ontwerpers kun je vinden op de gekleurde 
bladzijdes van dit boek. 

Mijn scriptie valt dan ook onder te verdelen in twee delen. Enerzijds doe ik 
onderzoek naar de link tussen mentaliteit en ontwerp. Hoe communiceert 
ontwerp, en wat voor eff ect heeft  dit op de ontvanger. Hierbij kijk ik naar de 
huidige situatie, en naar ontwerpers die naar mijn mening een stap in de juiste 
richting zetten. Anderzijds doe ik ook onderzoek naar de eff ecten van ons huidige 
lichaamsbeeld en de verschillende factoren die door het leven heen invloed hebben 
op het lichaamsbeeld. Hiermee hoop ik een duidelijk beeld te scheppen van de 
invloed en verantwoordelijkheid van de ontwerper over de gezondheid van de 
samenleving.

Voor mij is dit een vrij persoonlijk thema. Ik ben altijd al geïnteresseerd geweest 
in het ontwerpen, en de invloed van ontwerp op gedrag en mentaliteit. Vorig jaar 
kwam ik er na jaren aan ongelukkig zijn over mijn lichaam achter dat ik ook mijn 
eigen mentaliteit kan aanpassen. Eerst pakte dit ongezond uit. Ik had de gedachte 
dat ik mijn lichaam zelf kon ontwerpen. Dit zorgde voor een obsessieve kijk naar 
porties eten en een ongezonde kijk op sport.
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Hierbij had schoonheid een grotere rol dan gezondheid. Sinds kort probeer in 
mijn mentaliteit hierin weer aan te passen. Ik probeer mijn lichaam nu te zien 
als iets wat er niet is om mooi te zijn, maar er is om te functioneren. Hoewel ik 
zelf ook nog een lange weg te bewandelen heb, ben ik al zeker gegroeid. In plaats 
van dat ik mijn lichaam wil veranderen, wil ik mijn gedachte over mijn lichaam 
veranderen. En dit wil ik ook doen voor anderen.

Zoals ik eerder al aan gaf, heb ik het idee dat wij als ontwerpers ons bruikbaar 
moeten stellen voor het individu. We moeten zorgen voor een mentaliteits-
verandering over lichaamsidealen. Want alleen op deze manier zal het lukken 
om langdurig impact te hebben. Maar hoe doen we dit?
Hoe zorgen we voor een mentaliteitsverandering over ons lichaamsbeeld 
doormiddel van ontwerp?
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Om de vervreemding van beeld, die ik eerder in de inleiding benoemde, 
tegen te gaan moeten we kijken naar de beeldretorica. Beeldretorica wordt 
gebruikt om de overtuigingskracht van beeld te meten. Door het over de over-
tuigingskracht van beeld te hebben, gaan we ook beter begrijpen waarom dit 
zo’n enorme invloed heeft  op onze mentaliteit, en kunnen we hier kritischer 
naar kijken. Bij beeldretorica wordt er focus gelegd op de opbouw van beeld, 
en wat dit communiceert. Hierbij wordt gekeken naar bijvoorbeeld ethos, 
logos en pathos.4

Ethos, Pathos en Logos

Ethos, pathos en Logos zijn verantwoordelijk voor de overtuigingskracht 
van beeld. Ethos is de geloofwaardigheid van de rhetor. De kracht zit dus in 
de instelling of persoon die de boodschap wilt overbrengen. Zo zie je tegen- 
woordig op sociale media veel ‘infl uencers’ die van deze techniek gebruik 
maken. Door hun gezicht naast die van het product dat ze willen verkopen te 
zetten, laten ze zien dat dit product betrouwbaar is. Denk bijvoorbeeld aan 
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Klassieke retorica

De klassieke retorica is de basis van de beeldretorica die wij kennen. Klassieke 
retorica is de leer van de welsprekendheid. Het maakt gebruikt termen zoals 
inventie inventio, dispositio, elocutio, memoria en actio. Al deze thermen samen 
geven als het ware de volgorde weer van een goede overtuiging bij het vertellen 
van verhalen. Je begint bij inventio. Als rhetor, de spreker, bepaal je de inhoud 
van je verhaal. Hierbij let je goed op de omstandigheden en tijd dat je het verhaal 
kwijt moet. Het letten hierop heet kairos. Daarna orden je wat je wilt vertellen 
op een slimme manier. Dit valt onder Despositio. Vanuit Despositio ga je naar 
Elocutio. Dit is het opstellen van van het verhaal. Dit moet gedaan worden op 
een aansprekende manier. Dit doe je doormiddel van bijzonder taalgebruik, 
humor of bijvoorbeeld slimme herhaling. Dan heb je nog memoria en actio. Bij 
memorio oefen je het verhaal tot je hem helemaal goed kan vertellen. Ten slotte 
het je actio, waarbij je op een krachtige manier je verhaal verteld aan het publiek. 
Hierbij wordt rekening gehouden met houding, oogcontact en stemgebuik. 
Beeldspraak kan bij presenteren helpen om overtuigender over te komen. De 
klassieke retorica helpt dus voornamelijk bij het spreken. Nu onze wereld steeds 
meer gevuld wordt met beelden, is de beeldretorica ontstaan. Deze volgt dezelfde 
weg en termen als de klassieke retorica maar heeft  ook een aantal nieuwe termen. 
Boven benoemde ik al eerder pathos, logos en ethos. Hoewel deze termen ook 
gebruikt worden bij overtuigend spreken, wordt het ook veel gebruikt bij het 
controleren van de overtuigingskracht van beelden. Ook zijn er modernere 
termen als framing en salience, die wel alleen bij de beeldretorica aansluiten.
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Khloe Kardashian die een post op Instagram zet over Flattummytea. [ f ig 1.2.1]

Vele volgers van Kardashian zullen, zonder verder onderzoek te doen naar de 
werking van de thee, toch de thee aanschaff en. Doordat haar gezicht gekoppeld 
is aan het product, vertrouwen mensen het sneller. 

Logos gaat daarentegen juist in op harde feiten. Hierin  gaat beeld om een 
feitelijke toestand. Persfoto’s danken hier hun overtuigingskracht aan. Vaak 
kunnen beelden zó overtuigend overkomen dat we er niet bij stil staan dat 
deze ook gemanipuleerd kunnen worden. Photoshop en andere edit pro-
gramma’s worden steeds breder en door veel meer mensen ingezet. Bij logos 
gaat het dus om de waarschijnlijkheid van beeld. Maar ook de wenselijkheid 
speelt een rol. Met wenselijkheid wordt bedoeld dat het beeld inspeelt op de 
mooiheid. Wat prettig is op het oog, wordt als vertrouwelijk gezien. Logos is 
dus de argumentatieve kracht van beeld. Als we terug gaan naar advertenties op 
Instagram is een bekend beeld de voor- en na foto’s van afslankproducten. 
Zo heb je de Sarah Th omas weight loss techniek. [ f ig 1.2.2] Hierbij wordt je beloofd 11 
kilo af te vallen in 1 maand, door middel van appelcider azijn en een supplement 
pil. Mensen worden overgehaald door de bewijsfoto’s die op het internet te 
vinden zijn, en er wordt nogmaals weinig tot geen rekening gehouden met 
beeldmanipulatie. 

Als laatst hebben we pathos. Pathos draait om het inspelen op de emoties van 
de toeschouwer. Als dit goed gebeurd, zullen mensen zonder twijfel in je beeld 
geloven. De emoties die overgebracht worden verschillen per doeleinde. Goede 
doelen gebruikten vaan empathie, en dus zielige beelden om aandacht te trekken. 
Of beelden waarbij de ontvanger zich een held gaat voelen. Bij marketing wordt 
vaak gebruik gemaakt geluksgevoel of seks. Zo heb je oneindig veel reclames of 
aff iches die inspelen op seks, om een product te verkopen. Dit wordt aanzienlijk 
vaak gedaan bij advertenties over producten die ontwikkeld zijn voor ons uiter- 
lijk. Producten die ons mooier, sexyer, schoner en gelukkiger moeten laten 
voelen in ons lichaam. Advertenties proberen ons dit gevoel mee te geven, 
voordat we het product überhaupt al hebben geprobeerd. [ f ig 1.2.3]

Het is wel belangrijk te onthouden dat het bij ethos, pathos en logos niet altijd 
om de waarheid gaat. Het gaat voornamelijk over het gevoel van waarheid over 
te brengen. Al de voorbeelden die hierboven werden genoemd, zijn of niet waar, 
of zwaar overdreven. Maar toch zijn ze voor velen wel overtuigend. Er is dus goed 
gebruik gemaakt van de beeldretorica.



https://www.instagram.com/p/BK4K8fCBAR4/
[ f ig 1.2.1]
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https://weightlosslook.blogspot.com/2019/03/
sarah-thomas-340-weight-loss.com

[ f ig 1.2.2]

https://www.pinterest.de/pin/291045194647653717/
[ f ig 1.2.3]



Dinosaurussen en de dieetcultuur

Een goed voorbeeld waarbij de overtuigingskracht van beeld voorop staat is het 
beeld die wij hebben over dinosaurussen. Hoewel niemand ooit een dinosaurus 
in het echt heeft  gezien, heeft  toch iedereen een beeld van een dinosaurus in zijn 
hoofd. Het beeld wat wij dus hebben, is volledig vormgegeven door de mens.5

We geloven in de beelden van dinosaurussen, door de ethos en pathos. De weten-
schap geeft  ons aan dat het zo zal zijn geweest, dus dit nemen wij aan. Door de 
ontwikkelingen in de wetenschap is ons beeld van dinosaurussen door de jaren 
heen blijven veranderen. Maar dit lijken we al snel weer te vergeten wanneer 
we weer overspoeld worden door beelden van hoe wij nu denken dat ze eruit 
hebben gezien. Op deze manier werkt ons lichaamsbeeld ook. 

Inventio, Dispocio en Elocutio

Andere termen die belangrijk zijn tijdens een beeldanalyse zijn inventio, dispo-
sitio en elocutio. Dit zijn de fases die als het ware voor de ethos, pathos en logos 
komen. Het kijkt dan ook meer naar de communicatieve aspecten van het beeld, 
dan naar de overtuiging zelf. Inventio gaat over de gemaakte keuzes. Wat is er in 
het beeld te zien? En welke keuzes zijn hierin gemaakt? Is het beeld een selectie 
of gedeelte? En is het beeld goed getimed (kairos)? 

Dispositios gaat in op de formele indeling van het beeld. Er wordt gekeken 
naar hoe hoofd- en bijzaken van elkaar worden onderscheiden. In de insta-
gram post van Khloe Kardashian is dan ook duidelijk te zien dat zij het meest 
opvallende is van de post. Dit is belangrijk aangezien zij als rhetor, de over-
tuigende kracht is van het beeld. Hetgeen wat daarna het meest opvalt, is de 
verpakking van thee zelf. Op deze wijze wordt de kijker dus meegelokt om het 
product te willen kopen. 

Als laatst hebben we Elocutio, die in gaat op de gebruikte stijlmiddelen. Door 
middel van stijlmiddelen kan de maker van het beeld focus legg en op een bepaald 
segment van het beeld. Bekende stijlmiddelen zijn het gebruik van rijm, contrast, 
vergelijking, hyperbool, personificatie, Verbo-picturaal schema, Synecdoche, 
repetitio, metafoor, patiche en Oxymoron. Zo zie je bij de advertentie van de 
Sarah Th omas weight loss techniek er expres is gekozen om twee beelden te laten 
zien, een foto van voor het afvallen en eentje van daarna. Het contrast tussen de 
foto’s is wat het beeld opvallend maakt.
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Overal komen we beelden tegen van het huidige lichaamsideaal, en vergeten 
we de oude lichaamsidealen. De voorbeelden die ik eerder aangaf, gaan alle-
maal overduidelijk over ons lichaamsbeeld. En samen hebben ze invloed op 
de idealen die we nastreven. In deze advertenties wordt het hebben van een 
slank, strak lichaam gekoppeld aan geluk. Er is tegenwoordig een hele markt 
ontwikkeld rondom de dieetcultuur. We geloven in deze dieetmarkt door de 
overtuigende beelden waarmee we overspoeld worden. 

Beeldmanipulatie

Het is belangrijk om er rekening mee te houden dat niet alles wat je ziet direct 
waar is. Bij elk gemaakt beeld, zijn keuzes gemaakt. Sommige keuzes zijn subtiel, 
andere juist heel duidelijk. Beeld wordt zo gemanipuleerd dat het precies vertelt 
wat het moet vertellen. Een van de bekendste voorbeelden hiervan is doormiddel 
van het gebruik van Photoshop. Maar het gaat ook verder dan dat. Onder beeld-
manipulatie valt bijvoorbeeld ook framing. De manier waarop een beeld wordt 
gekaderd. Ook de geselecteerde belichting en kleurgebruik kunnen van grote 
invloed zijn op hoe wij het beeld waarnemen. 

Een belangrijk voorbeeld die er bij beeldmanipulatie te benoemen valt, zijn 
modellen. Al jaren lang wordt er in de modellenwereld druk gewerkt aan het 
creëren van het ‘perfecte’ plaatje. Reclamebureaus doen er alles aan om hun 
product zo mooi mogelijk de wereld in te brengen. De modellen die dit product 
verkopen, worden dan ook volledig geretoucheerd om dit doel te bereiken. 
Alle ‘imperfecties’ worden wegg ehaald, om zo dicht mogelijk bij ons huidige 
schoonheidsideaal te komen. 

Tegenwoordig komt er steeds meer kritiek op het (extreem) manipuleren van 
beeld. ’Ik denk dat retouching erg schadelijk is voor de maatschappij. Het moedigt 
extreem onrealistische schoonheidsidealen aan, die de wereld heeft  gecreëerd. Mensen 
vergelijken zichzelf met fl awless foto’s terwijl de waarheid is dat niemand er zo 
uitziet.’ Aldus Alexa Regelmann [ f ig 1.5.1] in een interview met Peter DeVito.6

Zij en meerdere modellen zijn er van overtuigd dat er juist schoonheid zit in 
imperfecties, en dat het scha-delijk kan zijn om deze weg te halen. In Frankrijk 
is het dan ook sinds oktober 2017 verplicht om aan te geven wanneer een 
glamourfoto geretoucheerd is.7 In Nederland zijn hier nog felle discussies over.
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https://www.peterdevito.com/
vogue-netherlands#4

[ f ig 1.5.1]
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Peter DeVito,  More than a trend

De New-Yorkse Fotograaf Peter DeVito houdt zich in zijn werk vooral bezig met 
het veranderen van de huidige schoonheidsstandaard. In verschillende fotoseries 
laat hij de diversiteit van schoonheid zien. [ f ig 1.6.1-3] Zo benoemde ik eerder al de 
foto’s die hij maakte voor Vogue Nederland. Hij heeft  een kritische kijk op de 
huidige ontwikkelingen rondom body-positivity. 

Op momenten twijfelt hij of de body-positivity movement tegenwoordig te 
veel een trend is geworden. De term wordt door steeds meer grote bedrijven 
gekapitaliseerd,  met als doel er winst mee te maken.8 Met deze kritische noot 
ging hij in gesprek met verschillende modellen. Samen vertelden ze hun verhaal 
in de fotoserie ‘more than a trend’. Door de gevoelige en up-close foto’s wordt er 
genadeloos ingespeeld op de pathos. Het voelt alsof je een bent met de modellen. 
Door met infl uencers en modellen te werken speelt hij ook in op de Ethos. 
Met zijn werk wilt hij zo veel mogelijk mensen representeren, en thuis laten 
voelen. Iets wat voor mij heel belangrijk is. Representatie van natuurlijkheid is 
een grote stap als het gaat om lichaamsacceptatie. Hierbij gaat het om het vinden 
van natuurlijke schoonheid. Iets wat naar mijn gevoel vaak wordt vergeten in 
onze samenleving. Of zoals Peter DeVito verteld: ‘We have to remove the prohibition 
of imperfection from our magazines and feeds, and learn that natural beauty is who we 
are in our most raw and natural state. It is simply the truest version of ourselves, and it 
should be celebrated.’ 9 We moeten onze natuurlijkheid vieren, en het niet proberen 
te verstoppen. Op deze manier zouden we een stuk gelukkiger kunnen worden 
over ons uiterlijk.

17



https://www.peterdevito.com/
marie-claire-uk-2019

[ f ig 1.6.1]

https://www.peterdevito.com/
chnge-campaign#0

https://www.damamagazine.com/
all-posts/peter-devito-profi le

[ f ig 1.6.2]

[ f ig 1.6.3]

marie-claire-uk-2019marie-claire-uk-2019 all-posts/peter-devito-profi leall-posts/peter-devito-profi le
https://www.peterdevito.com/
marie-claire-uk-2019marie-claire-uk-2019marie-claire-uk-2019
https://www.peterdevito.com/ https://www.damamagazine.com/

all-posts/peter-devito-profi leall-posts/peter-devito-profi leall-posts/peter-devito-profi le

https://www.peterdevito.com/https://www.peterdevito.com/
chnge-campaign#0

https://www.damamagazine.com/
all-posts/peter-devito-profi leall-posts/peter-devito-profi le
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https://the-dots.com/projects/shu-
du-for-vogue-australia-362263

[ f ig 1.8.1]
https://the-dots.com/projects/shu-
du-for-vogue-australia-362263

[
https://the-dots.com/projects/shu-
du-for-vogue-australia-362263
https://the-dots.com/projects/shu-
du-for-vogue-australia-362263du-for-vogue-australia-362263du-for-vogue-australia-362263du-for-vogue-australia-362263du-for-vogue-australia-362263

Imme van der Haak, Beyond the body

Beyond the body [ f ig 1.7.1] was het afstudeer werk van Imme van der Haak. Door middel 
van transparante zijden doeken verandert ze onze perceptie van het lichaam en 
wat wij als normaal beschouwen.10 Op de doeken zijn verschillende lichamen 
geprint. Vele lagen worden op elkaar gelegd, waardoor het zicht op het lichaam 
onder de doeken wordt verstoord. Lichaam en doek wordt als het ware een. Het 
beeld haalt kracht uit de samenkomende contrasten van het geprinte lichaam en 
het onderligg ende lichaam. Het stelt de vraag naar wat uiterlijk te maken heeft  
met identiteit, en de rol van leeft ijd, seksualiteit, etniciteit en gender. 

Cameron-James Wilson, Shudu

Onconventionele schoonheid, daar ligt de passie van voormalig London-based 
modefotograaf Cameron-James Wilson. Deze interesse heeft  hij omgezet 
naar een volledig digitale modellenbureau genaamd Th e Diigitals. Met dit 
modellenbureau introduceert Wilson tegenwoordig verschillende 3d modellen. 
De eerste, en dan ook direct de bekendste, was Shudu [ f ig 1.8.1-2]. Wilson probeert 
zijn modellen zo realistisch mogelijk de wereld in te zetten.  Daarvoor maakt hij 
gebruik van bijvoorbeeld rimpels, striae en poriën. Iets wat tegenwoordig vaak 
juist zo veel mogelijk wordt wegg ewerkt in de modellen-industrie.11
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https://www.immevanderhaak.nl/
Beyond-the-Body

[ f ig 1.7.1]
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‘I think we’re at a place now where real people are so filtered, so photoshopped, that 
there is no actual diff erentiation between 3D art and a photo. You’ll see more natural 
imperfections on Shudu’s page than your average infl uencer.’ Verteld Wilson in een 
interview voor Wersm.12 Hij is er dan ook van overtuigt dat deze schoonheids-
kwaaltjes het model juist tot leven brengen. Hiermee speelt Wilson dus heel goed 
in op de Logos, hij vergroot de waarschijnlijkheid van het beeld, door middel van 
imperfecties. Ook de wenselijkheid speelt een grote rol bij Shudu. Ze is prettig 
om naar te kijken, en daardoor worden minder vragen gesteld over haar bestaan. 
In een wereld van beeldmanipulatie weet zij een plekje te bemachtigen door 
realistisch te zijn in haar imperfecties. Ik vind Shudu dan ook een goede stap 
naar de herwaardering van echtheid. We hoeven niet alles glad te strijken om het 
een bestaansrecht te geven. Onze imperfecties maken ons onderscheidbaar, en 
geven een beeld van de werkelijke wereld. 

Denk hierbij bijvoorbeeld aan de Romeinse beeldhouwkunst. Hierin werden 
er uren geoff erd aan het creëren van hyperrealistische beelden. Hoewel dit 
natuurlijk ook op een zekere manier een weerspiegeling was van de schoonheids-
idealen uit die tijd, geeft  het wel een prachtig gevoel van werkelijkheid. Ze lieten 
in deze sculpturen  elke vouw in het lichaam zien. Ook de uitdrukkingen waren 
ongefilterd en rauw. De mensen werden afgebeeld zoals ze waren, en niet mooier 
dan dat. Denk bijvoorbeeld aan het sculptuur Ariadne [ f ig 1.8.3] of later werk zoals de 
Heilige Laurentius van Gian Lorenzo Bernini [ f ig 1.8.3]. Beiden zijn te zien in Uff izi, Italië. 
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https://madnessmedia.net/
shudu-gram/

[ f ig 1.8.2]

https://www.uffi zi.it/en/artworks/
ariadne

[ f ig 1.8.3]
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https://www.uffi zi.it/en/artworks/
saint-lawrence-bernini

[ f ig 1.8.4]
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Een andere tak waarbij ontwerpers invloed hebben op onze mentaliteit is door middel 
van nudging. De Term nudiging kan je direct vertalen naar een duwtje. Het gaat er bij 
nudging dan ook om dat de mens als het ware in de ‘goede’ richting wordt geduwd. Dit 
wordt gedaan door de zo genoemde keuzecontext te veranderen. Keuzecontext houdt de 
situatie en omgeving in die de keuze beïnvloed. Ik ben er van overtuigd dat wanneer je 
mensen hun keuzes aanpast, je ook hun mentaliteit zal veranderen. 

Nudging vind ik dan ook een mooie manier om als ontwerper mensen op een on-
bewuste manier aan te spreken. Zo beschrijven Jongerius en Schouwenberg in hun 
manifest Beyond the New: ‘Th e special status of designers in between users and producers 
gives them the opportunity to take the lead in a much-needed change of mentality. Yet, they 
rarely do. Designers are pivotal to industrial design. Any shift  in mentality should thus begin 
with them. Th ey can take users seriously by making them look at the world of everyday objects 
with fresh eyes, and challenge them to appreciate the incorporated meanings, the details, the 
traces of a great variety of manufacturing techniques.’ 13 Ik denk dat nudging hier perfect 
voor is. Door dagelijkse objecten, anders te belichten kunnen ontwerpers grote invloed 
hebben op de mentaliteit.

2.1 Mag je mensen aansturen?

Voor mij als ontwerper is het belangrijk om mensen een handvat te bieden uit 
deze ongezonde denkwijze over hun lichaam. Hierbij is de vraag of het ethisch 
verantwoord is om mensen hun denkwijze aan te sturen. Voor mij is het belang-
rijk om het verschil aan te geven tussen sturen en manipuleren. Mensen sturen, 
is namelijk iets wat we al snel koppelen aan manipulatie. Dit heeft  niet de beste 
connotatie. Manipulatie word namelijk al snel gekoppeld aan bedrieglijkheid. 
Bij manipulatie wordt niet gelet op de keuzevrijheid, of het welzijn van de 
betrokkene. Dit terwijl het bij mij er juist om gaat dat de betrokkene zekerder en 
gezonder wordt.  Ik spreek daarom dan ook liever over overtuigen of sturen van de 
mentaliteit. Bij overtuigen beperk je mensen niet in hun keuzevrijheid, en geef je 
ze de optie om te denken en te doen wat voor hun het beste is. 

Het is voor mij als ontwerper belangrijk om te onthouden dat we als einddoel 
positieve maatschappelijke verandering hebben. Zolang we met dit in gedachten 
gaan ontwerpen ben ik van mening dat het ethisch verantwoord is om mensen te 
sturen in hun perceptie en handelen. Zo ook in de manier waarop lichaamsidealen 
gevormd worden. We moeten ons hierbij richten op het welzijn van de mens en 
niet kijken naar wat goed zou zijn voor de economie. Bij nudging zie je dat het 
vaak gaat om  een algemeen goed. Denk bijvoorbeeld aan het aansturen naar het 
maken van gezondere voeding keuzes. 
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Rationeel denken

Om nog verder te beslissen of het ethisch verantwoord is om  de gedachtegang 
van mensen te beïnvloeden is het belangrijk om te beseff en dat de meeste mensen 
niet rationeel nadenken. Meningen worden zo snel gevormd, dat er van te voren 
nog niet over nagedacht is. Daarna gaan mensen pas beredeneren waarom ze deze 
mening hebben. Hierbij is er zelfs de mogelijkheid dat ze foutieve gedachtes goed 
gaan praten. Er zijn vele onderzoeken gedaan die dit aanwijzen. 

Zo deed experimenteel psycholoog Petter Johansen onderzoek naar keuze 
blindheid.14 Hij maakte voor de Zweedse verkiezingen een eigen kieskompas. 
Deze liet hij invullen door verschillende mensen. Later vroeg hij om deze 
antwoorden te beredeneren. Maar wat de mensen niet wisten, was dat hij een 
aantal van de gegeven antwoorden had veranderd. Alsnog kon iedereen met 
volle overtuiging uitlegg en waarom ze hadden gekozen voor dit antwoord, hoe-
wel ze deze in eerste instantie niet gegeven hadden. Hierdoor kon Johansen bij 
90% van de deelnemers hun antwoorden onopgemerkt switchen van links naar 
rechts of andersom. Dit betekent dat veel meningen, en de keuzes die daarbij 
gemaakt worden, niet vast staan. Doordat deze niet vast staan zijn ze dus 
beïnvloedbaar. Eenzelfde soort onderzoek werd gehouden over schoonheid. 
Dit keer werden er twee foto’s aan de kandidaten getoond. Er werd gevraagd 
welke van de personen weergegeven op de twee foto’s als aantrekkelijker ge-
zien werd. Hierbij verwisselden ze af en toe de foto, nadat het antwoord was 
gegeven. Ook bij dit onderzoek zag je dat mensen alsnog heel goed konden 
uitlegg en waarom dit persoon aantrekkelijker was dan de ander, ook al was dit 
dus niet hun originele antwoord. Dit geeft  goed aan dat zelfs schoonheid, iets 
wat lijkt op een instant reactie, vaak niet beredeneerd wordt. 

De voorbeelden die ik hierboven bespreek geven een duidelijk beeld over de 
instabiliteit in de gedachtegang van mensen. Met kleine aanpassingen zouden 
we dus al een groot eff ect kunnen hebben, waardoor mensen positiever zouden 
kunnen gaan kijken naar hun lichaam. Vooral als je inziet hoeveel factoren in-
vloed hebben op ons lichaamsbeeld, en hoe snel ons lichaamsbeeld veranderd 
door deze factoren, moet er wel een manier zijn om een verandering bij mensen 
toe te brengen.

Gevaar van te veel keus

Keuzevrijheid wordt al snel verbonden met geluk. Helaas kan te veel keus ook 
negatieve eff ecten hebben. Bij te veel keus kunnen mensen als het ware verlamd 
raken. Hierdoor wordt het maken van een keuze, of het ondernemen van actie, 
vertraagd of zelf helemaal niet meer gemaakt.15 Over het algemeen voelen 

27

Nudging

2.2

2.3



28

Nudging

2828

NudgingNudgingNudgingNudgingNudging

Caroline Rievers en Hans-Christian Bach, Adjust

Voor een schoolproject om kinderen beter te laten concentreren hebben Caroline 
Rievers en Hans-Christian Bach Adjust [ f ig 2.5.1] ontwikkeld. Adjust bestaat uit 
een tafel en stoel, waarvan de maat makkelijk aanpasbaar is. De meubels zijn zo 
ontworpen dat de kinderen hier intuïtief mee om kunnen gaan. ‘Het ontbreken 
van een specifieke richting betekent dat de gebruiker zelf kan interpreteren 
hoe het meubilair wordt gebruikt.’ 17 vertellen Rievers en Bach. Hierbij kan elk 
kind, ongeacht de grootte van zijn lichaam, gebruik maken van de meubels. 
Aangezien kinderen snel groeien, kunnen ze onzeker worden als ze ineens buiten 
de standaard maten vallen. Wanneer meubels die voorheen werkten, opeens niet 
meer aansluiten op hun lichaam. 

Ik denk dat kinderen door middel van deze meubels op een onbewuste manier 
veel leren over hun eigen lichaam. Omdat het werkt voor elk lichaam is het in-
clusief, dit betekend dat kinderen zich minder snel buitengesloten zullen voelen 
bij het gebruiken van het meubel. Uiteindelijk kan dit van grote invloed zijn op 
de ontwikkeling van een positiever lichaamsbeeld.
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https://www.dezeen.com/2018/02/13/design-students-royal-danish-academy-fi -
ne-arts-classroom-furniture-help-kids-concentrate-stockholm-design-week/

[ f ig 2.5.1]

mensen zich gelukkiger met de keuze die ze maken, als ze uit minder te kiezen 
hebben. Hoe meer keuzes er zijn, hoe groter de kans is dat een andere keuze 
de betere was. Deze twijfel zorgt ervoor dat we over het algemeen minder 
tevreden zijn en het ergste hiervan is dat mensen het zichzelf kwalijk gaan 
nemen. Hierdoor kan het sturen van mensen in het maken van keuzes uit-
eindelijk zorgen voor gevoelsmatig meer geluk. Dit zie je tegenwoordig ook 
steeds meer terugkomen bij ons lichaamsbeeld. Het wordt steeds makkelijker 
om je lichaam aan te passen. Als eff ect hiervan worden imperfecties gezien als 
een eigen fout. Wanneer u zich niet goed voelt in uw lichaam, heeft  u genoeg 
opties om hier wat aan te doen. 

Keuzearchitectuur

Het is bij nudging belangrijk om deze keuzes makkelijker te maken voor de 
mens, door als het ware een keus een voorsprong te geven. Als keuzearchitect 
vul je als het ware de keuze in voor de ander. Daarvoor moet het signaal wat
 mensen ontvangen, kloppen met de gewenste actie. Dit wordt ook wel stimulus 
responscompatibiliteit genoemd.16 Hierin moet je rekening houden met de 
manier waarop informatie opgenomen wordt door de toeschouwer. Het 
moet voor de hand ligg en dat het eerste instinct klopt met wat je wilt dat de 
toeschouwer doet. Dit gebeurd dus op een heel intuïtief level, en valt daarom 
niet op. Bij een goede nudge zal niet snel worden nagedacht over waarom iets 
gedaan wordt. 

Ik denk dat nudging van groot belang kan zijn voor de ontwikkeling van 
lichaamsbeeld. Dit gaat voor mij vooral in het maken van inclusief ontwerp. 
Mensen kunnen zich onzeker, of niet thuis voelen, als een product niet aansluit 
op hun lichaam. Stimulus responscompatibiliteit kan hierbij helpen. Wanneer 
het instinct klopt met de reactie kunnen mensen zich thuis voelen in het 
product. Het werkt namelijk mee met de verwachting van de mens. 
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Normalisering overkoepelt als het ware alles wat we hierboven hebben 
benoemd. Overtuigend beeld en onbewuste aansturing kan grote gevolgen 
hebben op wat we in onze samenleving als normaal beschouwen. Andersom 
heeft  het ook invloed op elkaar. Hoe normaler iets gezien wordt, des te meer 
beeld er van verspreid wordt in onze cultuur.  Door middel van normaliseren 
ontstaan nieuwe normen. Normen zijn als het ware de bindende factor in een 
samenleving. Het algemene gedachtegoed over verschillende thema’s in een 
groep. Wat we als normaal zien is dan ook cultureel bepaald en zal verschillen 
met andere culturen. 

Wat verteld wordt in de media heeft  een grote invloed op het normaliserings-
proces. Zo word er bij de agenda-setting theorie gekeken naar de mate waarin 
media aandacht invloed heeft  op de gedachten van het publiek. Zo blijkt dat 
wanneer een bepaald thema veel aandacht krijgt in de media, dit thema ook als 
interessanter wordt beschouwd door het publiek. ‘Th e press may not be successful 
much of the time in telling people what to think, but it is stunningly successful in telling 
its readers what to think about.’ 18 aldus Bernard Cohen. Media verteld ons dus als het 
ware wat wij als normaal zouden moeten zien. Dit doen ze door de verhalen die ze 
kiezen te vertellen, en de manier waarop ze deze verhalen tot het licht brengen.19

Maakbaarheid

Zoals ik in het vorige hoofdstuk al beschreef, wordt er veel gebruik ge-
maakt van beeldmanipulatie. Er wordt oneindig getweakt aan foto’s, tot ze 
het perfecte plaatje zijn geworden. Doordat dit steeds laagdrempeliger wordt, 
bijvoorbeeld door middel van verschillende apps, kunnen steeds meer mensen 
hun eigen foto’s manipuleren. Ook wordt het ondergaan van plastische 
chirurgie steeds makkelijker. Technologische ontwikkelingen zorgen ervoor 
dat we steeds meer keuzemogelijkheden krijgen als het gaat om ons uiterlijk. 
Het idee van een maakbaar lichaam wordt dus steeds normaler. Het gevaar 
hierbij is dat het streven naar perfectie bijna als verplichting wordt gezien. 
Vroeger was het een optie een beugel te nemen, nu is het bijna raar als je het 
niet doet. 

Als het mogelijk is om alles aan je lichaam aan te passen hoe je dat zelf 
wilt, wat houdt je dan nog tegen. Maakbaarheid is daardoor in zekere 
mate dan ook dwingend. Door de keuzevrijheid is zelfs het maken van 
geen keuze, een keuze geworden.20 Waar het in de biopolitiek van Foucault 
vooral ging over het sterker maken van de algemene populatie zijn we ons 
in de 21ste eeuw steeds meer gaan focussen op het individu. Nicholas Rose 
beschreef dit als ethopolitiek. Waarin een individu zelf zijn leven inricht, 
en dus verantwoordelijk wordt gehouden voor zijn keuzes.21 Er ontstaat een 
risicopolitiek waarin de schuld van falen bij het individu ligt. Dat je nou 
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eenmaal op een bepaalde manier bent geboren begint als een zwak excuus 
te klinken. Ons bestaan wordt steeds somatischer, dankzij de maakbaarheid. 
We focussen ons door het gecreëerde schuldgevoel van de maakbaarheid steeds 
meer op ons lichaam. Door de toenemende maakbaarheid ontstaat ook een 
normalisatieproces.22 Doordat iedereen streeft  naar de zelfde perfectie, wordt de 
wereld geleidelijk steeds minder divers. Pieken worden gladgestreken met als 
doel beter binnen de samenleving te passen. 

Buiten de maat

Wat we als normaal zien wordt bepaald door vele factoren. Vaak bestaan deze 
factoren uit jarenoude systemen. Dingen waar we niet meer over nadenken, 
bepalen uiteindelijk wat we als normaal zien. Denk Bijvoorbeeld aan de maat-
tabellen. Deze maattabellen stammen uit 1990.23 Het gaat uit van een basismaat. 
Bij elke maat hoger komt er 4 cm bij op. Uit ervaring blijkt dat de meeste lichamen 
helemaal niet zo werken. Toch zien we de werking van deze maten als normaal, 
met als gevolg dat we onszelf gaan betwijfelen als we niet in een van deze maten 
passen. Niet alleen kledingmaten hebben hier schuld bij. Overal om ons heen 
wordt gebruik gemaakt van een standaard. Producten worden nog te vaak 
gebaseerd op een bepaald ideaal. Hierdoor worden vele mensen buitengesloten. 
Voor fabrikanten maakt dit het leven een stuk makkelijker en dus goedkoper. 
Maar wanneer je niet binnen dit standaard past kan het zelf in je dagelijks leven al 
grote gevolgen hebben. Wanneer je kleding wilt kopen, maar geen enkele winkel 
jouw maat verkoopt, kan je niet anders dan denken dat er iets mis is met jou. 
Zit je in een rolstoel, maar het gebouw heeft  geen rolstoel-ingang? Weer speelt 
dat in op je eigen zekerheid over lichaamsbeeld. Bij alle ruimtelijke oriëntatie 
gebruiken we ons lichaam als meetlat. Maar als we dus niet in de ruimte passen, 
voelen wij ons niet volmaakt.24

Daarom vind ik dat het als ontwerper belangrijk is om zo inclusief mogelijk te 
ontwerpen. Tijdens het ontwerpen moet je zo veel mogelijk mensen betrekken. 
Ervoor zorgen dat iedereen zich in het  ontwerp kan vinden. Zo denk ik dat er 
uiteindelijk meer tevredenheid zou kunnen komen over lichaamsbeeld. 

Representatie:

Sterk verbonden met inclusiviteit staat representatie. De mate van representatie 
in bijvoorbeeld de media is zeer belangrijk tijdens het normaliseren van thema’s. 
Representatie wordt soms dan ook wel als het begin van een verandering gezien. 
Representatie is een belangrijke ingrediënt als het gaat om identiteitsvorming 
en zelfacceptatie. Vanaf jonge leeft ijd zoekt men manieren om zich te relateren 
met dingen. Tijdens de spiegelstadium leren kinderen hun spiegelbeeld te 
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herkennen, en daardoor zich voor het eerst te onderscheiden van anderen.25  
Door een beeld van onszelf te krijgen, kunnen we onszelf beter begrijpen. 
En des te beter we onszelf begrijpen, hoe zekerder we over onszelf zullen zijn.

Op latere leeft ijd is het dan ook belangrijk dat je niet alleen jezelf in spiegels 
herkent, maar dat je deze herkenning ook kan vinden in anderen. Zo stelde de 
sociaal psycholoog Elaine Hatfield dat mensen eerder relaties aangaan met
mensen waarin ze zichzelf kunnen vinden. We voelen ons prettig bij deze 
herkenning. ‘In mijn kindertijd waren er op tv enkele mensen in wie ik mezelf 
herkende en bij wie ik soms tranen van trots kreeg. Het voelde als een soort zonlicht 
van binnenuit. Ik voelde dit niet alleen als iemand op me leek, maar ook als mensen 
herkenbaar waren of leken op mensen uit mijn omgeving.’ 27 Vertelt Youssra Oulad 
Messaud. Als Marrokaans-Nederlands meisje maakte ze heel duidelijk mee hoe 
belangrijk het is om jezelf terug te kunnen zien in de media. Het geluk wat zij 
voelde toen ze eindelijk iemand op tv zag waarmee ze zich kon relateren was 
overweldigend. Ze merkte toen pas echt wat ze zo lang gemist had. 

Wel moeten we opletten dat de representatie niet alleen bij de aangesproken 
groep te zien is. We moeten het laten doorsijpelen in de hele samenleving. 
Ook dit kan lastig zijn, want we willen natuurlijk niet dat representatie een 
modegil is, die maar een korte tijd stand houd in de mainstream cultuur.28

Denk bijvoorbeeld aan modellenbureaus die zichzelf in een goed licht 
proberen te zetten door middel van een model met een donkere huidskleur. 
Zo sprak Ashley Chew: ‘Het voelde alsof de enkele donkere modellen dienden als 
een statement in plaats van een resultaat van een oprechte wil voor een diverse 
cast.’ 29 Chew is de oprichter van Black Models Matter, een beweging die 
strijd voor diversiteit op de catwalk. Hoewel er steeds meer diversiteit in 
de modellenindustrie komt merk je dat er helaas nog te vaak sprake is van 
een gebrek aan betekenisvolle diversiteit. ‘Tijdens een show in september 2019 
voor NYFW waren er veel zwarte modellen geboekt, waaronder ikzelf. Een positief 
statement, dacht ik. Eenmaal backstage kwam ik helaas tot de conclusie dat van daad-
werkelijke diversiteit geen sprake was; in tegenstelling tot de catwalk was het team 
backstage totaal níet divers. De haar en make-up artists wisten niet wat ze met mijn 
haar aan moesten, waardoor ik het uiteindelijk zelf heb gedaan. Het was ontzettend 
teleurstellend dat ik iemand anders zijn werk aan het doen was met als resultaat dat 
ik er ook nog eens verschrikkelijk uitzag.’ Verteld Chew in een interview met Vogue. 
Het is dus niet genoeg om alleen zwarte modellen in te huren, als vervolgens de 
gehele crew achter de schermen bestaat uit witte mensen.
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Mattel, Barbie

Op jonge leeft ijd proberen kinderen zich al te relateren met de wereld om zich 
heen. Zo spelen ze doen-alsof-spelletjes, waarin ze bekende situaties herhalen 
om ze beter te verwerken. Hierbij is het belangrijk dat kinderen zich kunnen 
herkennen in het speelgoed waarmee ze spelen. In een onderzoek van Anschutz 
en Engels in 2010 werd aangetoond dat speelgoed een grote invloed kan hebben 
op de ontwikkeling van lichaamsbeeld bij jonge kinderen.30 Tijdens dit onder-
zoek mocht een groep meisjes met een barbiepop spelen. Hierbij is het belangrijk 
te bedenken dat in 2010 Barbie nog alleen verkrijgbaar was als dunne pop. 
Een andere groep meisjes mocht spelen met Emme, een pop met realistische 
proporties. Uit dit onderzoek bleek dat de meisjes die met Emme hadden 
gespeeld, meer aten dan de meisjes die met de barbiepop hadden gespeeld.

Gelukkig heeft  Mattel, het bedrijf die verantwoordelijk is voor Barbie, 
sinds 2010 grote stappen gezet. Waar Barbie begon als een witte, dunne vrouw 
met lang haar en een wespentaille, is Barbie tegenwoordig veel meer dan dat. 
Barbie probeert namelijk steeds inclusiever te zijn. In 2016 bracht Barbie voor 
het eerst poppen uit in verschillende maten. Dit deden ze met de fashionista 
collectie. [ f ig 3.4.1] Later volgden nog vele collecties die meer diversiteit brengen 
in het Barbie-universum. Hierin worden niet alleen verschillende maten 
gevierd, ook wordt er aandacht besteed aan bijvoorbeeld verschillende 
lichamelijke beperkingen. Op deze manier hoopt Mattel dat ieder kind zich 
met een Barbie kan identificeren. Er valt nu te kiezen uit  vijf lichaamstypes, 22 
huidskleuren, 76 haar kapsels, 94 haarkleuren en 13 oogkleuren.31

Wanneer je kijkt naar de verschillende lichaamstypes zie je echter dat er nog 
veel te verbeteren valt. Logisch ook, want in de echte wereld zijn veel meer 
dan vijf lichaamstypes te vinden. ‘While curvy Barbie’s hips, thighs and calves 
are visibly larger than before, from the waist up she is less Jessica Rabbit than 
she is pear-shaped.’ Schrijft  Eliana Dockterman in haar artikel Barbie’s got a 
new body voor Times. In datzelfde artikel verteld een moeder uit een focus-
groep dat zij ook nog wat mist bij Barbie. ‘There are shapes that are curvier and 
still are beautiful. My daughter definitely has curves, and I would want to give her 
a doll like that. It’s a start, I guess.’  32 Er kan dus nog gewerkt worden aan het 
uitbrengen van meerdere lichaamstypes. 

Hoewel Barbie nog wel een aantal stappen te zetten heeft , zie ik dit zeker als 
een goede manier van representatie. Vooral omdat Barbie overal te verkrijgen 
is, en daardoor een groot platform heeft . De boodschap die Barbie dan ook 
meegeeft , is er een die bij velen aan komt. Hierdoor is Barbie zelf als rhetor heel 
geloofwaardig geworden, en speelt ze dus ontzettend goed in op het ethos.   
Elke goede stap die Barbie dan ook zet, zal voor vele jonge meisjes een verschil 
kunnen gaan uitmaken in de ontwikkeling van hun lichaamsbeeld. 

3.4
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https://www.dezeen.com/2016/02/01/barbie-dolls-fashioni-
sta-collection-mattel-new-body-types/

[ f ig 3.4.1]
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https://miniqueens.nl

https://www.cissywears.com/mini-
land-down-syndrome-doll-38cm.html

[ f ig 3.4.3]

[ f ig 3.4.2]
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Naast Barbie houden ook andere ontwerpers en bedrijven zich bezig 
met het maken van zo inclusief mogelijke poppen. Hoewel deze het 
grote platform van Barbie missen, en dus zich vooral richten op mensen 
die er naar op zoek zijn, zijn ze wel daadwerkelijk goed bezig. Dit soort 
ontwerpers kunnen zich dan ook meer focussen op het representeren 
van een bepaalde groep, en hebben niet als Barbie de taak om voor 
iedereen representatief te zijn. 

Zo heb je Mini queens, zwarte poppen met echt lijkend zwart haar.
Deze poppen zijn ontworpen door Stacey Esajas. [ f ig 3.4.2] ‘Ik ben al lang bezig
met de jeugd ondersteunen bij het vinden van hun kracht. Door middel 
van mijn creativiteit kan ik positieve representatie creëren en diversiteit 
beschikbaar maken voor iedereen.’ 33 Aldus Esajas. Esajas focust zich 
voornamelijk op de representatie van natuurlijk haar. 

Miniland, een Spaans bedrijf die zich bezig houdt met het ontwikkelen 
van inclusieve poppen, bracht een lijn uit van poppen met downsyndroom. 
Eerder waren er al wel down-poppen, maar die waren bijna als karikatuur 
ontworpen. De poppen van miniland daarentegen vieren juist alle unieke 
eigenschappen van personen met down.34 [fi g 3.4.3] Het bedrijf is van mening dat 
het spelen met poppen een educatieve ervaring voor kinderen kan zijn. Door 
middel van deze poppen zien kinderen een andere realiteit, en leren ze dit 
normaal te vinden.35  Miniland ziet de pop dan ook als iets wat leerzaam kan 
zijn voor alle kinderen, niet alleen voor kinderen met downsyndroom.

NTR, Gewoon Bloot 

Normaliseren van thema’s kan ook door middel van het gesprek aan te gaan. 
Dit doet de nieuwe serie Gewoon. Bloot. [ f ig 3.5.1] Het programma is een remake van 
de Deense serie ‘Ultra smider tøjet’ en richt zich op kinderen van 9 tot 12 jaar. 
De serie bestaat uit 8 afl everingen. In elke afl evering wordt een ander, lichame-
lijk, thema besproken. Het bijzondere hieraan? Het programma geeft  kinderen 
de kans hun vragen te stellen aan 5 volwassenen. Deze volwassenen hebben niks 
te verbergen, ze beantwoorden dan ook de vragen terwijl ze volledig ontkleed 
zijn. De onderwerpen van de 8 afleveringen zijn: het lichaam, huid & haar, 
billen, borsten, piemel, vagina, transgender en gewicht.
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Nog voordat de eerste afl evering uitgezonden werd, was er al veel kritiek 
op het programma. De wereld is steeds preutser geworden naar lichamen 
toe. Blote lichamen moeten bedekt worden. Er wordt vreemd naar gekeken 
als lichamen niet bedekt zijn. Het seksualiseren van lichamen komt hier-
door snel om de hoek kijken. Zo tweette Th ierry Baudet ‘Ja joh. Kinderen op tv 
lekker vragen laten stellen aan een naakte man met een penis-piercing. Gadverdamme. 
De publieke omroep schurkt hiermee aan tegen het promoten van pedofilie. Seksua-
lisering van kinderen. Potloodventerij. Misdadig. Saneer de NPO!’ 36

Maar dit vind ik juist een gevaarlijke manier om naar blootheid te kijken. 
Bloot staat namelijk niet gelijk aan seks. Zo tweette hoogleraar seksuologie 
Ellen Laan ‘Als je bloot niet gewoon ziet als bloot maar als seks, zal alles wat neigt 
naar bloot opgevat kunnen worden als een seksuele uitnodiging. Dat is gevaarlijk. 
Niet het bloot zelf.’ 37 We moeten bloot weer als normaal gaan zien, en niet 
iets wat we dienen te verstoppen. ‘Eigenlijk is het heel gewoon, want iedereen is 
bloot, alleen zie je dat normaal gesproken niet.’ 38 Vertelt Danou, een leerling uit 
groep 8 van basisschool de Triangel in Weesp. Het programma heeft  van de 
kijkwijzer dan ook een classificatie gekregen van AL (alle leeft ijden). Gewoon 
Bloot bevat volgens Kijkwijzer geen schadelijke elementen zoals geweld, seks, 
discriminatie, grof taalgebruik of angstaanjagende beelden. Van seksuele 
context is dus geen sprake. 

Gewoon bloot is er niet alleen om blootheid zelf te normaliseren. Dit is juist 
alleen een mooi bijproduct van het programma. Ntr besloot dit programma 
te maken na een analyse die de kindertelefoon deed in 2019.39 Uit deze 
analyse bleek dat kinderen tussen de 8 en 12 voornamelijk vragen hebben 
over wat normaal is. Het programma is dus gemaakt om te laten zien wat 
eigenlijk normaal is. Zoals ik al eerder heb benoemd heerst er tegenwoordig 
in de media een bepaalde lichaamsstandaard. Lichamen worden 
gemanipuleerd, en ‘perfecter’ gemaakt. Kinderen worden voornamelijk 
geconfronteerd met deze gemanipuleerde beelden, en een heel stuk minder 
met echte lichamen. Uit onderzoek bleek dat kinderen een positiever 
lichaamsbeeld krijgen wanneer ze vaker geconfronteerd worden met gewone 
mensen. Denk aan het onderzoek van Anschutz en Engels. Door de kinderen 
te confronteren met blootte mensen laten ze dus niet alleen zien dat bloot 
zijn normaal is. Ook tonen ze dat het blote lichaam zelf, in wat voor vorm 
dan ook, normaal is.
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https://www.televizier.nl/kijktips/ge-
woon-bloot-poedeltje-naakt

https://i-d.vice.com/en_uk/article/dygzdy/meet-the-young-de-
signer-dismantling-brazilian-body-standards

[ f ig 3.5.1]

[ f ig 3.6.1]
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https://www.dezeen.com/2019/08/05/karoline-vitto-the-bo-
dy-as-material-fashion-collection/

[ f ig 3.6.2]
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https://i-d.vice.com/en_uk/article/dygzdy/meet-the-young-de-
signer-dismantling-brazilian-body-standards

[ f ig 3.6.3]
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https://www.dezeen.com/2015/03/23/debora-dax-body-ta-
boos-fashion-statements-incontexture-eindhoven-underwear/

[ f ig 3.7.1]
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Karoline Vitto, The body as material

Niet alleen bij kinderen is het normaliseren van verschillende lichaamstypes 
van belang. Ook volwassenen worden soms verblind door de nu nog heersende 
lichaamsidealen die worden verkondigd in de media. Een ontwerper die tegen 
deze lichaamsidealen in wilt gaan is Karoline Vitto. Met haar ontwerp viert ze 
rondingen en de vetrollen die daar bij horen. In Brazilië, waar Vito vandaan 
komt, worden extreme wespentailles geïdealiseerd. Daarbij wordt veel gebruik 
gemaakt van waist-trainers. Zelf maakte Vitto ook gebruik hiervan. Tijdens 
het dragen van deze waist-trainers word vet van de buik plat gedrukt, maar 
verdwijnt het niet. Hierdoor ontstaan er op andere plekken vetrollen. Dit was 
voor Vito een grote inspiratie. 

Ze ontwierp kledingstukken die een samenwerking aangaan met haar lichaam. 
Hierbij focust ze zich vooral op het tonen van dat wat we normaal willen 
verstoppen, namelijk vetrollen. Ze maakte verschillende kledingstukken. [ f ig 3.6.1-3] 

Hiervan was elk een representatie van een gedeelte van haar lichaam waar ze 
onzeker over is geweest.40  

Op deze manier werkt ze vooral aan haar eigen lichaamsbeeld, en deelt ze dit 
met de wereld. Zo speelt ze in op de emoties van de toeschouwer. ‘I’m not trying 
to say that this is a solution, or that I am telling everyone’s story – body acceptance is 
a very individual process – but what I really hoped with this collection was proposing a 
kinder way of looking at areas we used to consider ‘fl aws’.’ 41  Ze toont een manier van 
zelfacceptatie, doormiddel van het praten over haar eigen onzekerheden. Het 
gesprek die dit aanwakkert bij anderen, kan zeer waardevol zijn. Imperfecties 
en onzekerheden zijn namelijk normaal, en kunnen ook op een bepaalde manier 
veel schoonheid meebrengen. 

3.6 Debora Dax, InConTextUre 

Een andere ontwerper die zich bezig hield met het normaliseren van 
imperfecties is Debora Dax. Haar collectie Incontexture bestaat uit verschillende 
kledingstukken. [ f ig 3.7.1] Waar Vito voornamelijk inging op de vorm van huid, 
gaat Dax juist in op de textuur van huid. De kledingstukken zijn gebaseerd op 
verschillende huidtexturen, die we normaal verbergen. Ze stelt hierbij de vraag 
waarom we alles zo glad en egaal mogelijk willen hebben.42 Dax ziet imperfecties 
namelijk als versieringen van de huid. ‘Th e skin has a variety and diversity of 
interesting surfaces, delicate ornaments and beautiful color ranges and gradients.’ Aldus 
Dax.

Als ik de projecten van Dax en Vitto vergelijk met elkaar merk ik dat ik een 
duidelijke voorkeur heb voor het project van Vito. Doordat zij niet bang is om 
samen met haar lichaam te werken, is haar werk een stuk unieker. Hierdoor 
zal het beter blijven haken. Dax houdt het voor mijn gevoel nog heel erg 
bij de oppervlakte. Ze laat meer een algemeen beeld zien van verschillende 
onzekerheden bij mensen. Toch is het belangrijk dat dit soort ontwerpen 
worden gemaakt. Het vieren van je eigen imperfecties moet normaal worden. 
Een groot nadeel van het streven naar ‘perfectie’, is dat lichamen steeds meer 
gestandaardiseerd worden. Ik denk dat dit soort projecten het eerder genoemde 
normalisatieproces tegen kunnen gaan.
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In de voorgaande hoofdstukken hebben we besproken hoe lichaamsidealen in 
stand gehouden worden. Een groot gevolg van de manier waarop we omgaan 
met deze lichaamsidealen is het standaardiseren van een bepaald lichaam. Dit 
gebeurd niet alleen in Nederland. Overal op de wereld beginnen bij mensen 
dezelfde lichaamsi-dealen door te sijpelen. Heather Widdows, hoogleraar in 
Global Ethics aan de Universiteit van Birmingham, deed hier onderzoek naar. 
‘We hebben de vier kenmerken van het schoonheidsideaal vergeleken in verschillende 
landen. Dat deden we door psychologisch en sociaal-wetenschappelijk onderzoek te be-
studeren. Het blijkt dat hoewel je niet overal aan alle vier de kenmerken – jong, strak, 
slank en glad – tegelijk hoeft  te voldoen, dat je toch binnen een bepaalde grens moet 
blijven om normaal te worden gevonden.’ 43 Globaal worden steeds vaker dezelfde 
idealen nagestreefd en genormaliseerd. Hierdoor krijgen de lichaamsidealen 
een nivellerende kracht.

Maar hoe komt het dat we overal dezelfde idealen beginnen te krijgen? Een groot 
deel komt doordat onze visuele communicatie steeds mondialer is geworden. 
Ontwerpers zitten niet meer vast in een studio, maar reizen over de hele wereld. 
Op sociale media kan iedereen, van waar dan ook, foto’s plaatsen. Op die wijze 
wordt schoonheid als het ware gedemocratiseerd. Iedereen kan model zijn. 
Ook de eerder besproken maakbaarheid speelt een rol. We kunnen ons steeds 
meer naar wille aanpassen. We zitten niet meer vast aan hetgeen waar we 
geboren mee zijn. Schoonheidsidealen van verschillende culturen worden 
uiteindelijk gemengd tot een nieuwe vorm van schoonheid. Eentje die kracht 
haalt uit het feit dat je juist niet meer kan zien waar het vandaan komt. 
Culturele eigenheid vervalt hierbij. Zo beschreef fashion activist Janice Deel 
het huidige schoonheidsideaal als ‘een model wat radiaal ambigu is. Niet  specifiek 
Hollands of Italiaans. Het is eigenlijk een beetje van alles. Iemand waarvan niet is te zien 
waar ze vandaan komt. dubbelbloedigheid.’ 44 Het gevaar hiervan is dat schoonheid 
steeds beperkter wordt. Dit kan dan weer leiden tot meer angst en onzekerheid 
rondom lichaamsbeeld, aangezien het lichaambeeld steeds lastiger te behalen valt. 

Belang van Schoonheid

‘no food tastes as good as skinny feels’ We kennen hem allemaal, de bekende 
uitspraak van Kate Moss. Helaas wordt er veel positiviteit beloofd bij het 
behalen van schoonheid. Mensen gaan er van uit dat wanneer iemand 
mooi is, ze ook een mooi mens zijn van binnen.  Zo komt er veel druk 
te staan op het uiterlijk, die in elk sociaal aspect aanwezig is. ‘Tenslotte 
heeft  schoonheid een steeds belangrijker plaats op velerlei terrein, bijvoorbeeld 
op gemarkt van arbeid en huwelijk. Voorzover er binnen de samenleving een 
toenemende competitie heerst, contracten vluchtiger en anoniemer worden, 
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en optredens een meer publiek karakter hebben, doet uiterlijke schoonheid er 
ook meer toe, namelijk als belangrijke eerste indruk, als deel van contactuele 
en communicatieve eigenschappen, als teken van een representatief voorkomen 
e.d.’ 45 Tegenwoordig hebben mensen steeds minder tijd. Hierdoor zijn ze 
vluchtiger geworden in hun waarneming. We besteden steeds minder tijd, 
om echt op dingen in te gaan. In plaats daarvan willen we in een oogopslag 
kunnen zien/horen/voelen wat we kunnen verwachten. Uiterlijk is hiervoor 
het perfecte slachtoffer. Het uiterlijk hoef je niet eerst te leren kennen.46

Mensen trekken dus veel conclusies over het uiterlijk van de ander. Hier 
zitten vele vooroordelen aan vast. Lengte en status is hier een voorbeeld van. 
Mensen met een hoge status worden veelal langer ingeschat dan mensen met 
een lagere status. 

Deze vooroordelen hebben een groot eff ect tijdens het zoeken van een baan. 
Knappe mensen worden al snel als intelligenter geschat dan minder knappe 
mensen. In de psychologie wordt dit ‘mooi is goed’ genoemd. Knappe mensen 
hebben dan ook meer kans op een beter betaalde baan.47 Maar ook op het 
gebied van relaties speelt uiterlijk een grote rol. Denk hierbij niet alleen aan 
romantische relaties, maar ook aan platonische relaties. Zo heb je het YouTube 
account Never Give Up. Op dit account deelt de maker (zijn naam is onbekend), 
zijn ervaringen over schoonheid. Zijn hele leven lang valt hij al buiten de schoon-
heidsidealen. Hij beschouwt zichzelf dan ook als onaantrekkelijk. ‘I had a very 
big trouble having friends, as younger. Everyone always avoided me.’ 48  Hij beschrijft  
in zijn video dat mensen hem ontweken en buitensloten. Op relatiegebied 
had hij ook geen geluk. Nadat hij 400 keer was afgewezen, kwam hij in een 
manipulatieve relatie terecht. Zijn toenmalige vriendin wilde niet met hem 
geassocieerd worden, zelfs niet tijdens de relatie. Ze noemde hem lelijk en vond 
dat hij blij moest zijn dat ze met hem wilde zijn. De sociale druk die op uiterlijk 
wordt gelegd ligt dus hoog. Wil je gelukkig zijn, dan moet je ook binnen het 
schoonheidsideaal vallen. 

Gevaar van lichaamsstandaardisering  

We doen tegenwoordig steeds meer voor ons uiterlijk. Dit komt voorname-
lijk door twee factoren. Ons lichaam wordt steeds meer maakbaar, en ons 
lichaamsideaal wordt steeds specifieker. Maar een groot gevaar ligt op de 
loer. Onze omgeving vertelt ons hoe wij naar ons lichaam moeten kijken, en 
hoe we hiermee om moeten gaan. Dit kan fl ink tegen ons lichaam ingaan, met 
alle gevolgen van dien. Zo stelt psychoanalyticus Paul Verhaeghe ‘Als je beelden 
en woorden moet overnemen die ingaan tegen het wezenlijke van je lichaam, dan is de 
uitkomst daarvan vrij duidelijk. Dan word je ziek. Vervreemding zorgt voor stoornissen: 
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psychologische stoornissen, psychiatrische problemen en simpelweg organische ziektes.’49

Ons lichaam is tot de dag van vandaag nog niet 100% maakbaar. Wanneer wij 
tegen ons lichaam ingaan kan dit grote gevolgen hebben. De mentale druk die 
op ons lichaam wordt gezet kan leiden tot verschillende eetstoornissen en 
eetproblemen. De bekendsten hiervan zijn anorexia nervosa, boulimia nervosa 
en eetbuistoornis (BED). Mensen die lijden aan een eetstoornis worden in hun 
dagelijkse leven overspoeld met obsessieve gedachten over eten en hun gewicht. 
Ook lijden steeds meer mensen aan een eetprobleem. Eetproblemen zijn minder 
extreem dan eetstoornissen.50 Toch kunnen ze mensen hun leven fl ink verstoren, 
en uiteindelijk zelfs veranderen in eetstoornissen. Lichamelijk en mentaal kan 
dit slopend zijn. 

5 Analyse enquête
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Om mijn onderzoek persoonlijk te houden, besloot ik in maart een enquête 
te houden. Ik was benieuwd naar de opvattingen van mensen om mij heen over 
lichaamsbeeld. Ik was hierbij vooral benieuwd of deze overeenkwamen met mijn 
eigen beeld, en het beeld waarmee ik online overspoeld werd. Deze enquête 
bestond uit 10 vragen. In totaal hebben 210 mensen gereageerd op de enquête. 
Deze mensen kwamen uit verschillende leeft ijds- en beroepsgroepen. De meest 
opvallende uitkomsten van deze enquête zal ik hier delen. Bij verdere interesse is 
de gehele enquête te vinden aan het einde van dit boek. 

In de enquête kwam het verschil tussen de leeft ijdsgroepen duidelijk naar voren. Zo 
merkte je dat volwassenen van 26+ een stuk respectvoller spraken over hun lichaam 
dan de jongere groepen. Bij deze leeft ijd was gezondheid en functionaliteit meer 
van belang dan het uiterlijk van het lichaam. Zo schreef een vrouw ‘Vroeger heb 
ik wel echt tegen eetproblemen aan gezeten. In de loop der jaren heb ik mijn lichaam wel 
meer leren waarderen. Zeker nu ik zwanger ben, merk ik dat het (vrouwen)lichaam echt 
iets bijzonders is en staan gewicht en uiterlijk op de achtergrond.’ Mensen halen meer 
tevredenheid uit de kracht van hun lichaam. Maar ook als je kijkt naar wat ik 
eerder beschreef in belang van schoonheid zie je een duidelijke samenhang. 
De positiviteit kan ook ligg en aan het feit dat jongeren nog veel meer zoekend 
zijn. Ze hebben vaak nog geen vaste relatie of baan. Hoe ouder je wordt, des 
te meer kans er is dat dit al wel vast komt te staan. Zodra men meer vastheid 
heeft  in diens leven, zal er een grote druk van het uiterlijk af vallen. Wanneer dit 
vervalt kunnen mensen meer de focus legg en op wat het lichaam voor ze doet, 
in plaats van wat het aantrekt. 

Een andere opvallende uitkomst was bij de vraag over wat het lichaamsbeeld 
het meest heeft  gevormd. Hierbij gaf ik de mensen de keuze uit sociale media, 
religie, vrienden/familie en werk/opleiding. Hierop reageerde 64,7% van de 
mensen dat Vrienden en familie een grote invloed hadden op het vormen van 
diens lichaamsbeeld. Ook uit de verhalen bleek dat opmerkingen van familie 
en vrienden heel zwaar aan konden vallen. ‘Mijn familie is erg gezond, eet weinig 
en sport veel. Ik val hier best wel buiten omdat ik nu veel minder sport en meer eet. 
Ik denk doordat ze zo op me hamerde om gezond te zijn dat dit deels me gek heeft  
gemaakt. Ik was tijdens de basisschool /begin middelbare verslaafd aan sporten en 
sporten zelfs om de dag toen ik Pfeiff er had waardoor ik dacht dat ik lui was i.p.v. 
dat ik oprecht ziek was.’ Vertelde iemand over diens jeugd. 

Wat we op jonge leeft ijd meekrijgen van onze familie speelt een grote rol bij de 
ontwikkeling van ons lichaamsbeeld. Vanaf 2 jaar beginnen we onze lichaams-
delen te onderscheiden van elkaar. Vanaf dat moment ontstaat er een hele wereld 
van ontdekkingen over ons lichaam. Uit het onderzoek van Anschutz en Engels, 
die ik eerder benoemde in het hoofdstuk normalisering, bleek dat vanaf 8 jaar 
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kinderen al een vrij vaststaand lichaamsbeeld hebben. Hun onderzoek met de 
Emme en Barbiepoppen had namelijk veel eff ect op meisjes van onder de 8. 
Terwijl het aanzienlijk minder eff ect had op de meisjes van 8+. Dit betekend dus 
dat kinderen van 2 tot 7 het meest beïnvloedbaar zijn als het gaat om lichaams-
beeld. De manier waarop familie om gaat met het kind is dan ook zeer belangrijk. 

Maar ook op latere leeft ijd spelen familie en vrienden een grote rol. Dit zijn 
namelijk de mensen die het dichtste bij ons staan. Reacties zijn persoonlijker 
en komen dus harder aan. Het gaat in sommige gevallen zelfs verder dan op-
merkingen, zoals hier wordt beschreven. ‘Ik werd door mijn oma altijd dik 
genoemd, bij verjaardagen werden ongezonde lekkere dingen ver van mij weg 
gezet. En als ik bleef eten, kreeg ik bv geen over mijn aardappelen’

Ik ging hierover in gesprek met mijn moeder. Mijn moeder en ik hebben een 
goede band. Toch moet ik toegeven dat ze me in mijn jeugd soms wel op ver-
keerde wijze aansprak over mijn lichaam. Op jonge leeft ijd heb je dit meestal 
niet door, maar wanneer je ouder wordt begin je de eff ecten ervan te zien. 
Zo zei mijn moeder altijd dat ze het er niet vond uitzien wanneer moeders 
dunner waren dan hun dochter. Hierdoor werd ik niet alleen onzeker als ik 
aankwam, maar ook als mijn moeder af viel. Meerdere foute opmerkingen over 
dik zijn, hebben er uiteindelijk voor gezorgd dat ik ontzettend onzeker werd op 
dat gebied. Maar dit was nooit mijn moeders intentie toen ze de opmerkingen 
maakte. Ze deed het juist om mij te beschermen. Toen ze opgroeide was mijn 
moeder zelf ook nooit een van de dunsten. In haar leven heeft  ze hier veel na-
delen van gemerkt. Ze wilde er voor zorgen dat ik niet op dezelfde manier zou 
worden benadeeld. Uit liefde begon ze zich dus heel erg te focussen op mijn 
gewicht. Ruim 10 jaar later ziet ze zelf ook in dat dit niet de beste aanpak was. 
Gelukkig kunnen we hier nu, na een goede refl ectie, wel om lachen. Toch is dit 
een verhaal die ik ook kon terug zien in een aantal antwoorden van de enquête. 
Anderen projecteren hun eigen onzekerheid op mensen. Dit kan uit liefde, maar 
het kan ook kwaad bedoeld zijn. Verkeerde opmerkingen en grappen over het 
lichaam komen ontzettend veel voor, en zijn vaak een refl ectie van de onzekerheid 
van de persoon die het zegt. 

Verder kon je door de enquête vrij duidelijk zien dat lichamen vaak benaderd 
worden als een object. Dit vindt ik zorgbarend. Het liep namelijk in groot con-
trast met de antwoorden op de vraag Voel je je fijn in je lichaam? Op deze vraag 
gaf 60.1% van de mensen aan wel tevreden te zijn met diens lichaam. Door de 
manier waarop er over het algemeen over lichamen wordt gesproken, begin ik 
te twijfelen of iedereen wel eerlijk was bij het beantwoorden van de vraag over 
tevredenheid. Voor mensen is het namelijk heel makkelijk om aan te geven wat 
ze zouden willen veranderen aan diens lichaam. Dus ben je dan wel echt tevreden? 



6 Conclusie



56

Conclusie

Het huidige lichaamsideaal begint te veel druk op zich te krijgen. De maak-
baarheid van ons lichaam word als steeds normaler gezien, en hierdoor ook 
als noodzakelijk. Overal waar je kijkt wordt je geconfronteerd met een steeds 
specifieker wordende lichaamsideaal. Tegenwoordig wordt onze communicatie 
een stuk visueler. Beelden worden massaal verspreid, en zijn als het ware een 
meetlat van wat wij als normaal beschouwen. Deze beelden worden veelal 
gemanipuleerd. Hierdoor ontstaat een nieuw normaal in lichaamsidealen, 
eentje die zonder manipulatie amper haalbaar is.

Er hangen gevoelsmatig grote consequenties aan het niet behalen van het 
lichaamsideaal. Aansluitend bij de maakbaarheid kwam ook het idee dat het 
falen in het behalen van het ideaalbeeld je eigen schuld is. Maar ook op sociaal 
level word er veel druk gelegd op schoonheid. Aantrekkelijke mensen ervaren de 
wereld aanzienlijk makkelijker dan onaantrekkelijke mensen. Er zijn dus genoeg 
redenen waarom mensen steeds vaker kritischer gaan nadenken over hun lichaam. 

Op dit moment heerst er een vrij beknopt schoonheidsideaal. Gelukkig is 
schoonheid grotendeels een construct. Vaak nemen mensen roekeloos het ge-
normaliseerde over. Hetgeen wat dus vaak op een positieve manier in beeld 
wordt gebracht, wordt beschouwd als goed. Er is dan ook vaak niet rationeel 
nagedacht over bepaalde idealen. Dit betekent dat ontwerpers hier een grote 
invloed op kunnen hebben. Als ontwerpers het algemeen geziene beeld kunnen 
aanpassen, zal er hoe dan ook een verschuiving ontstaan in de perceptie van 
schoonheid. Als we terugkomen op de vraag of ontwerp een verandering 
in mentaliteit over lichaamsbeeld genereren, kan ik deze nu met zekerheid 
beantwoorden. Ik denk dat het mogelijk is om een mentaliteitsverandering 
teweeg te brengen doormiddel van ontwerp. Ook ben ik van mening dat dit 
hoog nodig is als het gaat om lichaamsbeeld.

Dit kunnen we doen door een aanpassing door te voeren in het verspreidde beeld. 
Ik denk dat dit het beste lukt door kracht te halen uit dezelfde manieren waarop 
de huidige lichaamsidealen nu juist in stand worden gehouden. We moeten kracht 
halen uit de overtuigingskracht van beelden. En er voor zorgen dat deze beelden 
wijd verspreid worden. De beeldretorica is hier een handige tool voor. 

Vele ontwerpers zijn al bezig gegaan met de nodige veranderingen,  denk 
aan Peter Devito of Debora Dax. Toch ben ik van mening dat er nog flinke 
stappen gezet moeten worden. We moeten er namelijk voor zorgen dat een 
nieuw lichaamsideaal genormaliseerd word. Of nog beter gezegd moeten 
lichamen, in alle vormen, genormaliseerd worden. En daarvoor hebben we 
mankracht nodig. Ik zie het als mijn verantwoordelijkheid om mee te helpen 
met deze verschuiving.  
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Voor mij is het belangrijk om me te richten op diversiteit en inclusiviteit in 
ontwerp. In mijn werk moet iedereen zijn bestaansrecht hebben. Wie die 
persoon ook is, iedereen moet een stukje van zichzelf kunnen terugzien in het 
ontwerp. Het is belangrijk dat ontwerp spiegels en ramen biedt. Men moet 
zichzelf kunnen terugvinden in het ontwerp, maar moet ook de ander er in 
kunnen zien. 

Met mijn afstudeerproject ben ik dan ook bezig gegaan met het ontwikkelen 
van een inclusieve pop voor kinderen. De pop heet Maatje. Naast dat het een 
vriend zal worden van kinderen, moet het de kinderen ook een les meegeven. 
Namelijk het buiten de maat kijken. Kinderen leven namelijk nog te veel in een 
bubbel. Dit terwijl juist jonge kinderen net de wereld beginnen te ontdekken. 
Met Maatje wil ik kinderen op jonge leeft ijd confronteren met verschillende 
vormen van het lichaam. Hiermee hoop ik dat de kinderen op latere leeft ijd 
een minder gesloten kijk hebben op het lichaam, en dat daardoor hun eigen 
lichaamsbeeld ook positiever wordt. Hierbij wilde ik vooral ingaan op het 
onbewuste ontwerpen, waar we het in het hoofdstuk nudging over hebben 
gehad. Op deze manier probeer ik het lichaamsbeeld te verbreden, net zoals 
de ontwerpers die ik eerder noemden proberen te doen. Om af te sluiten wil ik 
dan ook Umberto Eco citeren. Hij pleit naar een poly-theïsme van schoonheid, 
iets waarin ik me volledig kan vinden. Schoonheid is meer dan wat we denken, 
en dit moet getoond worden.

‘Onze onderzoeker uit de toekomst zal niet langer in staat zijn 
te zien welk esthetisch ideaal er door de massamedia van de 
twintigste eeuw en Later is uitgedragen. Hij zal zich gewonnen 
moeten geven ten overstaan van de orgie van tolerantie, het totale 
syncretisme, het absolute en onstuitbare polytheïsme van de 
schoonheid.’  51

In de werken die ik heb besproken kan je duidelijk zien hoe prachtig de 
diversiteit is in de beelden. Als je de schoonheid van de benoemde projecten 
ziet, is het duidelijk dat schoonheid niet alleen ligt bij een ideaal. De wereld 
wordt juist interessanter wanneer wij buiten dit ideaal durven te leven. Het 
contrast tussen mensen, is voor mij wat de wereld een mooie plek maakt. 
Als het aan mij lag  zouden ontwerpers dit dan ook in veelfout moeten 
verkondigen. Ik zal in ieder geval zeker mijn best doen om in mijn ontwerp 
alle vormen van schoonheid te vieren.
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Hoe Identifi ceer je jezelf?:

Vrouw 76%
Man: 23.1%
Nonbinair: 0,5%
Genderfl uid: 0,5%

Wat is je leeftĳ d?:

<16: 0,5%
16 t/m 20: 24,5%
21 t/m 25: 22,5%
26 t/m 35: 11,5%
36+: 41%

Voel je je fi jn in je lichaam?:

Ja: 17,8%
Best wel: 42,3%
Neutraal: 28,8%
Niet echt: 9,1%
Nee: 1,9%

Wat is voor jou je ideale lichaamsbeeld?

• Slank maar niet extreem
• Tevreden zijn met wat ik heb, maar slank en 

een gladde huid
• Een iets meer toned down versie van het 

instagram lichaam. Grote billen en benen,  
slang middel en geen onderkin

• 5 kg lichter en een iets rechtere rug, maar 
ben nu ook best tevreden!

• Slank, maar niet te slank + ‘Correcte’ verhou-
dingen 

• Voor mij telt gezond zijn het meest. Of dat 
met een kilotje meer of minder is vind ik iets 
minder belangrijk. 

• Mijn ideale lichaamsbeeld is voor mij denk ik 
precies zoals ik er nu uitzie. Ik hoef niet perse 
curves, of een sixpack of iets anders 

• Ik ben blij met lichaam.
• Wanneer iemand tevreden is mijn zijn of haar 

lichaam en zich daar zeker over voelt
• Niet al te veel ‘vetjes’ haha.
• Heb ik niet echt, zolang ik van binnen 
• gezond ben.
• Iets waar mensen niks van vinden, geen voor-

oordelen van hebben en ik gewoon 
• besta en tevreden ben. 
• Slank rondom de middel maar wel met 

rondingen.
• Fit, een goede houding, zuivere huid
• Platte buik en geen pukkels
• Slank, maar gezond 
• Goed zorgen voor je lichaam, maar wel 

gewoon imperfecties mogen laten zien
• Gezond voelen
• Gespierd, en een goede conditie.
• Fit zijn en mijn lichaam gezonder krijgen 
• Slank, volle billen  maar vooral gezond
• De infl uencer Mark thurston 
• Fit en gezond voelen
• afgetraint maar niet teveel
• Fit
• Ik zou nog iets gespierder/ fi tter willen zijn 
• Een gezond lichaam, en een lichaam waar 

iemand zich fi jn in voelt
• Ik probeer mezelf gewoon te accepteren hoe 

ik ben dus dat is ideaal :) 
• Soort van Marilyn Monroe, (dus niet dun, 

maar ook niet plus size. Gewoon rondingen, 
waarvan de verhoudingen kloppen) maar dat 
ik er dan heel zelfverzekerd over kan zijn

• kleinere, minder hangende borsten, rondere 
heupen ipv vioolheupen, minder onderkin, 
minder cellulitus op benen, dunnere benen, 
zelfde lengte of iets korter

• Dat ik een beeld kan hebben van mijzelf waar 
ik trots op kan zijn en dan trots kan zijn op 
iedere centimeter die ik heb 

• Slank, mooi haar, egale huid
• Iets gespierd (niet helemaal afgetraind) 

• De beelden van griekse goden 
• Slank genoeg zijn
• dunnere benen en buik
• Niet te dun, en niet te dik
• Ik ben zelf best droog. Ik kom ook totaal niet 

aan. Dus mijn ideale lichaamsbeeld is nog 
meer spieren krijgen zodat ik niet op een 
naald ga kijken:)

• Voor mezelf, iets voller! 
• Slank, licht gespierd
• Een gezond uitziend beeld, zowel qua hoofd 

als lichaam
• Slank, maar op een gezonde manier
• Een lichaam dat zonder al te veel moeite 

kan doen wat ik wil dat het doet, rennen, 
springen, tillen, etc. Gezonde en sterke 
spieren, met een degelijke conditie. Als dat 
behaald is en ik lekker in mijn vel zit, vind ik 
het allemaal prachtig.

• Ik probeer niet te streven naar een ideaal 
lichaamsbeeld maar mezelf te accepteren 
zoals ik ben :)

• Curvy maar dun
• Ik vind dat er geen ideaal lichaamsbeeld 

is, als je je maar goed voelt in je lichaam 
en overgewicht of ondergewicht niet voor 
klachten zorgt

• Iets gespierder
• Wel dun maar met curvess
• Gezond, fi t, lekker in mijn vel.
• Heb ik niet direct
• Over het algemeen slank, met wat curves
• Heb ik niet echt, gewoon me fi jn voelen 

in mn lichaam zonder dat mensen er een 
mening over hebben

• Een lichaam waarmee ik goede daden mag 
verrichten.

• Lang, dun maar wel met een beetje mooie 
vormen.

• Gezond zijn
• Jezelf er goed vinden uitzien
• Ik ben eigenlijk best blij met mezelf min mijn 

acne en littekens. Maar ik ben van mezelf 
altijd al dun geweest en ik heb een gemid-
delde lengte, alleen dit zag ik lange tijd niet. 
Ik dacht altijd dat ik te veel buikvet had, 
ookal ben ik altijd door de ggd verteld dat ik 
net ondergewicht had. Ik zag nooit foto’s van 
mezelf en ik ben me de laatste tijd pas gaan 
beseffen dat ik eigenlijk best wel blij ben met 
mijn lichaam.

• Ik heb ADHD en ik heb daardoor waarschijn-
lijk ook dermatomania, wat betekent dat ik 
compulsief aan korstjes en puistjes zit. Ik heb 
helaas ook acne en dit wordt gewoon erger 
doordat ik er constant aan zit. Ik zit dus altijd 
onder de littekens en wondjes en ik wou dat 
dat niet zo was.

• Het is voor mij belangrijk dat we iedereen 
accepteren en stoppen met die gekke social 
media standards 

• Slank
• Dat ik tevreden ben
• Geen 
• Rondingen, maar slank
• Nouja alles is goed zolang je er maar blij 

mee bent. Voor mij is dat slankere benen 
en buik 

• Een gezond fi t lijf, Egale huid, Modieus 
• Dat vind ik lastig. Ik denk toch een wat strak-

ker buikje. Wat sterkere armen en wat minder 
bleek. En een grotere penis.

• Slank, lang, verzorgd, atletische bouw 
• Lang, slank, zandloper fi guur. Bv; Kendall 

Jenner
• Grote borsten, smalle taille, dikke billen, 

dunne benen
• Ik heb niet echt een ideaal lichaamsbeeld, ik 

probeer tevreden zijn met wie ik ben, hoewel 
dit soms moeilijk is.

• Dunner, gespierder, minder breed
• Fit, minder vet op mijn buik
• Als het in je hoofd goed zit. Is de rest prima. 
• Slank, maar gezond 



• Slank tot normaal postuur
• Fit, minder vet op mijn buik
• Lang en een gezond postuur
• Slank, goed verzorgd.
• Jeroen Elswijk
• Gewoon normaal. Niet dik, niet te dun. Voor 

mij is dat maat 38/40.
• Een tikkeltje dunner en gespierder
• Iets langer zijn, (ben ongeveer 1,66). Plattere 

buik (omdat ik opgezette buik vaak heb 
door veel klachten) en ouder gezicht. (Zie er 
jonger uit dan dat ik ben).

• Slank, goed verzorgd.
• Wanneer iemand tevreden is mijn zijn of haar 

lichaam en zich daar zeker over voelt
• Gezicht/hoofd 
• Normale vormen 
• Gezond, met rondingen maar zonder onder-

kin/hangbuikje
• Lang, niet te dun en dik, lange benen, smalle 

tieten, dikkere billen, smalle taille
• Geen 
• Iets minder groot dan een griekse god
• Niet te dun, maar ook niet te dik. Slank
• Slank, gezond en sportief. Ik denk dat ik een 

goed uithoudingsvermogen hebben belang-
rijker vind dan gespierd zijn.

• Gezicht/hoofd 
• Lang, niet te dun en dik, lange benen, smalle 

tieten, dikkere billen, smalle taille
• Slank met rondingen
• Slank, sportief
• Minder buik, straffe billen, geen dubbele kin
• Gezond en fi t
• Atletisch, slank, sterk
• Gezond zijn en fi jn kunnen bewegen. 
• Niet teveel overgewicht tov bmi 
• Dun 
• Slank maar niet te mager
• Sportief/gespierd maar wel vrouwelijk.
• Fit
• Ietsje breder bovenlichaam dan ik nu heb
• Mijn lijf en dan ietsje strakker
• Als je goed in je vel zit is dat het ideale 
• 10 kilo lichter dan nu
• Iets gespierder, maar maak me er niet druk 

om
• Minder zwaar dan nu
• Slank, lang,  licht gespierd
• Ideaal zou een kg of 5 / 6 minder zijn
• Minus 15 kilo
• Slank fi guur met een sterke uitstraling 
• Een gezond gewicht 

• Slank, maar wel met een ‘isoleerlaagje’ en 
een beetje gespierd 

• Een paar centimeters om m’n middel min-
der.. iets minder onderkin. 

• Niet te dik, niet te dun, soepel kunnen 
bewegen

• 20 kilo lichter dan nu zo rond de 75 a 80 kilo 
(lengte is 172cm)

• Gewoon zoals het nu is. 
• Stukje slanker dan nu, wat minder gebreken 
• Zoals ik ben maar iets lichter
• Iets slanker op buik en rug
• dat alles het goed doet
• Maatje 42/44
• Slank en atletisch
• Gewoon hoe ik mij zelf lekker voel
• Eigenlijk als ik gelukkig kan zijn met mezelf. 
• waar je jezelf prettig in voelt. Geen toeters 

en bellen 
• Weer sterker zijn 
• Normaal postuur zonder overgewicht. 
• Fysiek goed inzetbaar zijn, uithoudingsver-

mogen en kracht. 
• Minder gewicht, ben te zwaar
• Juiste verhoudingen 
• Zoals ik ben
• Een ideaal lichaamsbeeld vind ik lastig te 

beschrijven. Heb geleerd te accepteren hoe 
ik eruit zie, vind het voornamelijk belangrijk 
een gezond lichaam te hebben. Maar natuur-
lijk is een verandering lastig en probeer ik 
heb dus te houden hoe het nu is, waar ik me 
fi jn bij voel.

• Blij zijn met jezelf
• Geen 
• Iets minder borsten buik bovenbenen
• Volslank
• Lang, slank 
• 10 kilo minder, maar soit
• Zoals ik ben min 10 kilo
• Slanker
• Een gezond lichaam
• Niet te dik
• Ronde vormen, in verhouding.
• Six pack
• Ik ben wie ik ben, mijn lijf past mij.
• Er is geen ideaal. Mensen die zichzelf mooi 

vinden zijn het mooist 
• Normaal, niet teveel wat me hindert 
• Slank en belangrijkste gezond
• Een gezond lijf
• Atletisch fi guur 
• Alles is goed als het mentaal goed gaat

• Een gezond lichaam ik ben van mijzelf erg 
slank en dat vind ik prima

• Slank, spierdefi nitie
• Weinig vet
• Met rondingen, maar niet té. Goeie conditie 
• Een waarin ik gezond ben, m’n lichaam niet 

haat en waarbij ik mezelf herken op foto’s.
• Licht gespierd.
• Slank en energiek
• Mijn ideale lichaamsbeeld verschilt per jaar, 

per maand, zelfs per dag. Het belangrijkste: 
dat ik me goed voel zitten in mijn eigen 
lichaam. Sommige dagen is dat moeilijker, 
ookal is er uiterlijk niet veel veranderd. Maar, 
heel eerlijk: mijn ideale lichaamsbeeld zou 
nét iets strakker zijn, nét iets dunner, zelfs al 
ben ik slank. Het belangrijkste dat ik mezelf 
probeer te vertellen is dat lichaam werkt en 
gezond is. 

• Lastige vraag, ik heb niet direct een rolmo-
del. Ik wil graag fi t zijn en geen dikke buik 
hebben. 

• Gezond en sterk. Gespierd maar niet teveel. 
• Een gezond lichaam qua gewicht en fysiek in 

staat om alles te doen
• Slank, enigszins gespierd
• Slank zijn
• Niet dik
• Vrouwelijk met rondingen 
• Zoals ik nu ben
• Slanker en pijnvrij
• Een pijnvrij lichaam dat functioneert zonder 

dat ik er erg in heb. En een beetje dunner. 
• Tamelijk slank , lange benen en mooie ronde 

borsten
• Vol maar niet dik
• Slank
• Ik zou wat langer willen zijn en ietsje slanker 
• Gezond gewicht volgens BMI schaal
• Ben zelf dun, maar wil gespierder zijn
• goede uitstraling, lichaam in verhouding
• Normaal gezond gewicht 
• Slank maar niet te mager
• Beetje zoals George Clooney, gewoon 

gezond, en beetje gespierd 
• Niet te dik, niet te dun, niet te weinig spier, 

niet te veel spier, geen loshangend vet
• Alles in proportie 
• Niet te zwaar zijn en vlot gekleed gaan 
• Iedereen is anders. Fijn voelen met wat je 

hebt. 
• Gezond zijn
• Dunner

• Zoals ik op mijn 25e was
• Slank, een zandloperfi guur met een egale, 

stralende huid, zongebruind
• 10 kg lichter
• Gezond op een manier dat je niet ziek wordt 

van je eigen lijf
• Mijn ideale lichaamsbeeld is voor mij denk ik 

precies zoals ik er nu uitzie. Ik hoef 
• niet perse curves, of een sixpack of iets 

anders dergelijks. Ik ben blij met lichaam.
• Ongeveer zoals ik ben maar iets gespierder/

sterker
• Ik denk dat ik geen ideale lichaamsbeeld, ik 

heb wel een ideale gewicht en dat is tussen 
5356 kilo

• Ik probeer het bestaan van ‘een ideaal 
lichaamsbeeld’ te ontkennen, omdat ik neu-
traler naar mijn eigen lichaam wil kijken. Dat 
dit nog in process is blijkt uit dat ik mezelf 
alsnog graag dunner zou zien. 

• Slank, wil me niet aangekeken voelen op 
straat

• Ietsje meer gewicht, verder prima
• Ik denk dat ik geen ideale lichaamsbeeld, ik 

heb wel een ideale gewicht en dat is tussen 
5356 kilo

• Ik zou nog iets gespierder/ fi tter willen zijn 
• Een iets meer toned down versie van het 

instagram lichaam. Grote billen en benen,  
slang middel en geen onderkin

• Voor mezelf, iets voller! 

Op welke manier streef jĳ  hiernaar?
Denk aan voeding, sport etc.

• Veel sporten en gewoon afwisselend eten
• Eet elke dag minimaal 1 stuk fruit, verder 

niet echt
• Gezonde voeding
• Voornamelijk sporten  en deels voeding
• Ik probeer dit niet actief te behalen 
• Ik hou mijn voeding bij (in een app). Ik sport/

beweeg zo goed als elke dag
• Ik probeer bewust keuzes te maken met wat 

ik eet en drink. Daarnaast doe ik zo vaak als 
mogelijk yoga en ga ik af en toe wandelen. 
Ik zou graag meer willen sporten (iets actie-
ver dan yoga en wandelen) maar daar ben ik 
soms (meestal) wat te lui voor. 

• Ik doe hier niks aan, wel leef ik gewoon 
gezond etc., maar dat is meer voor mijn 
gezondheid dan voor mijn uiterlijk.



• Ik ben zelf 12 kg afgevallen door te kijken 
naar mijn voeding

• Elk weekend ben ik heel actief aan het lopen, 
rennen, bukken etc. (Tijdens mijn bijbaantje). 
Dat helpt zeker om mijn gewicht niet al te 
veel te laten toenemen. 

• Ik sport 1x p week, verder probeer ik gezond 
te eten.

• Soms op geen enkele manier, dan ben ik er 
helemaal niet mee bezig. Soms door minder 
te eten en meer te bewegen. 

• (Te weinig) sporten en af en toe gezond eten.
• Fruit eten, wandelen
• Sporten en let op m’n voeding en lichaams-

verzorging zoals maskers en crèmes
• Ik sport veel, vooral omdat ik het leuk vind. 

Ik eet gewoon normaal maar probeer niet te 
vaak wat extra te pakken

• Ik leef gewoon, werk hard en snack niet te 
veel. Daarnaast doe ik er niks aan, omdat 
ik er van overtuigd ben dat dat verspilde 
moeite is.

• Gezonde voeding, uiteraard ook lekker eten 
met mate. Proberen te sporten/beweging 
maar door corona moeilijk te motiveren 

• Ik doe aan Intermittent Fasting, ga 3x per 
week hardlopen en doe 3x per week fi tnes-
soefeningen.

• Voeding en sport
• Gezonde voeding en elke dag sport
• Niet te veel ongezonde dingen eten en 

regelmatig proberen te bewegen 
• een combi van sport en voeding
• Op dit moment niet
• Nog niks haha
• Op dit moment helemaal niet, maar als ik 

iets zouwillen doen is het sport
• Ik probeer gezond te eten en zo nu en dan 

te sporten. Zo lang het maar goed voelt. 
• Gezonde voeding
• Eigenlijk niet � ik houd mij niet zoveel bezig 

met mijn lichaam. Wel als ik bijv savonds 
door de weeks honger heb, of trek in Snacks, 
dan probeer ik ze niet te nemen. Want dat 
is ongezond. Eerst fruit en groente dan pas 
Snacks. Ben eerder bezig met gezond zijn, 
dan mijn lichaam verbeteren

• Voeding (vegetarisch) en verder gewoon veel 
janken

• Ik probeer gezond te eten maar hou ook van 
lekker eten en vind sowieso niet dat ik daar 
niet van mag genieten! Verder sport ik elke 
dag en heb ik intensief werk waar ik veel 
beweeg 

• Wandelen, Schoonheidspecialist. Sporten 
• Sporten, krachttraining, veel eten
• Minder eten
• meer bewegen en gezonder eten
• Ik probeer om niet te veel te eten
• Te weinig.... nu het mooier weer is ben ik 

weer bezig met buitensport zoals skateboar-
den en mountainbiken

• Zit nog in een want to, maar doe het maar 
niet fase 

• Vetarm dieet. Regelmatige cardio
• Voldoende bewegen, genieten van je eten 

maar wel met bepaalde mate dingen etc
• Voeding, thuis sporten
• Voornamelijk thuis fi tnessen. Als Corona 

beter onder controle is of als ik gevaccineerd 
ben plan ik weer te gaan zwemmenn.

• Niet (dit probeer ik iig)
• Sporten en gezond eten (maar dit lukt niet)
• Ik heb een poos ondergewicht gehad en ben 

met voeding bezig om dit weer op normaal 
gewicht te krijgen

• Ik sport 2x per week
• Gezond voeding want zorgt ook voor betere 

huid en sporten vind ik ook belangrijk. Fit 
zijn laat je ook beter voelen.

• Niet heel actief, vooral persoonlijke verzor-
ging en gezond eten

• Ik streef niet naar een amder beeld
• Meerdere pogingen tot sporten (en falen), 

niet teveel snoepen(maar soms wel een zak 
chips crushen)

• Doen wat goed voelt, waar ik blij van word, 
genoeg vitamines en voedingsstoffen in 
ieder geval

• Ik vul mijn dag met liefde en dingen waar 
ik blij van word en voed mezelf met lekker 
eten. Het gaat erom dat ik gezond ben.

• Ik probeer te sporten en goed te eten. 
Maar om gwn gezond te zijn maar als je 
lichaam daardoor in vorm komt is dat mooi 
meegenomen 

• Nu even helemaal niet. (Studie)
• Gezonder eten
• Ik heb wel eens geprobeerd te diëten of om 

minder suiker te eten. Ik heb nu een jaar 
medicatie waardoor ik als bijwerking minder 
eetlust heb en daardoor ben ik ook een bé-
tje afgevallen. Er werd me constant verteld 
dat ik niet meer af moest vallen omdat het 
niet gezond zou zijn. Nu let ik er juist heel 
erg op dat ik genoeg eet. Ik wil ook graag 
gespierder zijn dus ik sport ook meer dan 
vroeger, maar dat is vooral omdat ik nogal 

losse gewrichten heb en spieren helpen om 
ze bij elkaar te houden. En toch wil ik ook 
gedefi nieerder zijn voor hoe het eruitziet. 
Dus het is een beetje een combi van ge-
zondheid en bodyimage. Ik ben alleen wel 
constant bang om dikker te worden. Voor nu 
probeer ik er op te letten dat ik goed blijf 
eten, maar ik ben bang om door mijn leven 
mijn redelijk positieve huidige lichaams-
beeld kwijt te raken. Ik heb ook een hoop 
huidproducten geprobeerd om mijn huid te 
verbeteren. Ik probeer mijn nagels zo kort 
mogelijk te houden zodat ik niks open kan 
krabben. Ik probeer wondjes te bedekken 
met pleisters maar niks helpt.

• Ik probeer gewoon gezond te zijn en af en 
toe te sporten. 

• Fitness, voeding
• Door regelmatig te bewegen en gezond te 

eten
• Gezonde voeding
• Ik let op mijn eten waar dat kan. Ik ben 

alleen wel een emo eter dus in deze tijd is 
dat iets minder succesvol 

• Verzorgen van huid. Gezondheid is nu met 
corona lastiger door sluiten sportscholen. 
Merk wel verschil in gewicht nu, daar kan ik 
van balen. 

• Om eerlijk te zijn doe ik eigenlijk niks om dit 
te bereiken. 

• Vroeger een lichte obsessie met wat vooral 
niet te eten, nu genieten en sporten, lekker 
in je vel zitten is het belangrijkste! Dan straal 
je van buiten en van binnen. 

• Ik streef hier niet perse naar.
• Ik eet gezond en ik wandel elke dag een uur.
• Sporten, letten op wat ik eet
• 2/3x sporten in de week en genoeg fruit en 

groente eten
• Variatie 
• Ik sport veel, vooral omdat ik het leuk vind. 

Ik eet gewoon normaal maar probeer niet te 
vaak wat extra te pakken

• Gezonde voeding en voldoende dagelijkse 
beweging

• 2/3x sporten in de week en genoeg fruit en 
groente eten

• Voeding 
• Letten op gezonde voeding en goede huid-

producten (natuurlijke middelen)
• Weinig eten, veel poepen
• Ik beweeg veel, loop elke dag bijna 9 km. 

En ik probeer vooral doordeweeks niet te 
snoepen of alcohol te nuttigen

• Ik probeer meer te sporten en op mijn 
voeding te letten

• Speciale voeding goed voor mijn darmen, 
soms wat hogere zolen dragen voor de leng-
te en als ik tijd en zin heb zorg ik voor wat 
make up om mij zelfverzekerder te voelen. 
Het ‘oud maken’ is een grote uitdaging. Nog 
niet gelukt. Letten op gezonde voeding en 
goede huidproducten (natuurlijke middelen)

• Ik ben zelf 12 kg afgevallen door te kijken 
naar mijn voeding

• Voeding en sport 
• Maagverkleining ondergaan, sporten, wan-

delen, voeding letten
• Voeding en sport
• Ik streef er niet echt naar, maar ik vind het 

wel belangrijk mezelf gezond te houden 
door goed te eten en te sporten

• Gezonde voeding
• Voor corona veel sporten en aankomen. Nu 

niet meer.
• Niet al te veel en te ongezond eten maar 

ook niet te weinig eten. Verder af en toe 
sporten

• Het liefst zwem ik één keer in de week best 
intensief. Ik gebruik daarvoor een paar 
trainingsschema. Nu dat niet kan probeer ik 
regelmatig hard te lopen.

• Verder probeer ik gezond te eten. Geen 
specifi ek dieet ofzo, gewoon zo veel mo-
gelijk voor mezelf koken i.p.v. kant en klaar 
maaltijden etc.

• Voeding en sport 
• Ik streef er niet echt naar, maar ik vind het 

wel belangrijk mezelf gezond te houden 
door goed te eten en te sporten

• Voeding en sport, beiden niet extreme mate 
• Op dit moment door Corona niets
• Wandelen, en zonder Corona spinning/car-

dio, veel drinken en weinig eten 
• Sporten en op voeding letten
• Rekening houden met voeding, veel water 

drinken, regelmatig sporten
• Veel groente eten. Veel naar buiten. In bewe-

ging blijven. 
• Voeding, bewegen, sporten
• Maagverkleining
• Te weinig. Het blijft bij voornemens. 
• Ik probeer weinig vet te eten en elke dag te 

bewegen (wandelen) of te sporten.
• Sport en gezond eten
• CrossFit 
• Balans,lekker en gezond eten gaan samen
• Voeding



• Niet, ik ben echt lui
• Minder eten/snoepen.
• Aangepaste voeding
• Niet eigenlijk. Eet, doordeweek wel, gezond 

(niets uit pakjes/zakjes) maar dat is meer om 
de weekenden te compenseren. In corona-
tijd wandel ik veel. Normaal sport ik een paar 
keer per week. 

• Vier keer week sporten en opletten met eten 
en drinken

• Ik heb geen doorsettingsvermogen dus wat 
ik in mijn hoofd wil doe ik niet. 

• Gezond eten en voldoende beweging
• Sporten: kracht en lenigheid. Gezonde 

voeding met extra eiwitten 
• Ik probeer voor het grootste gedeelte voed-

zaam te eten en sport structureel.
• 3 x pw sporten en veel wandelen en fi etsen 

en zoveel mogelijk koolhydraatarm eten
• Niet, door ziekte niet mogelijk 
• Ik doe (of laat) geen dingen speciaal voor 

mijn lichaamsbeeld
• Ben asn het lijnen 
• Straks weer sporten
• Weinig vet weinig vlees veel groente en elke 

dag bewegen/sporten
• yoga, wandelen, fruit en groente eten, sex 
• Gezond eten.
• Gewicht onder controle houden door voe-

ding en spieren onderhouden met sport
• Ik streef niet, doe gewoon waar ik zin in heb
• Voeding, mentale gezondheid verbeteren. 
• schepje minder, kleiner bord en ik probeer 

elke dag te wandelen 
• Sporten en refeldatie
• Regelmatig bewegen, niet te veel slecht 

eten. 
• Voeding en sport
• Gezonder eten, meer fi etsen 
• Ik heb wel eens geprobeerd te diëten of om 

minder suiker te eten. Ik heb nu een jaar 
medicatie waardoor ik als bijwerking minder 
eetlust heb en daardoor ben ik ook een bé-
tje afgevallen. Er werd me constant verteld 
dat ik niet meer af moest vallen omdat het 
niet gezond zou zijn. Nu let ik er juist heel 
erg op dat ik genoeg eet. Ik wil ook graag 
gespierder zijn dus ik sport ook meer dan 
vroeger, maar dat is vooral omdat ik nogal 
losse gewrichten heb en spieren helpen om 
ze bij elkaar te houden. En toch wil ik ook 
gedefi nieerder zijn voor hoe het eruitziet. 
Dus het is een beetje een combi van ge-
zondheid en bodyimage. Ik ben alleen wel 

constant bang om dikker te worden. Voor nu 
probeer ik er op te letten dat ik goed blijf 
eten, maar ik ben bang om door mijn leven 
mijn redelijk positieve huidige lichaams-
beeld kwijt te raken. Ik heb ook een hoop 
huidproducten geprobeerd om mijn huid te 
verbeteren. Ik probeer mijn nagels zo kort 
mogelijk te houden zodat ik niks open kan 
krabben. Ik probeer wondjes te bedekken 
met pleisters maar niks helpt.

• Te weinig. Normaliter dmv gezond eten en 
bewegen.

• Minder eten, minder koekjes, Vlaai gewoon 
eten, is maaltijdvervanger (Limburgse �)

• Voeding let ik redelijk op, niet altijd. Normaal 
gesproken ga ik 2 x in de week sportschool 
en 1 x een uur zwemmen.

• Voeding, liefde en lachen
• Gezonde voeding
• Voeding
• Ik let op met wat I eet, drink geen bier
• Ik probeer meer te sporten maar dat is lastig 

met corona. Eigenlijk doe ik er niet heel veel 
voor maar ik voel me wel vaak schuldig in 
mijn hoofd als ik iets eet.

• Bewegen, wandelen. Minder snoepen 
savonds

• Voeding sport
• Voeding onder begeleiding en vitamines 
• Gewoon gezond verstand: niet roken/drin-

ken/drugs, voldoende bewegen. Leuk leven 
leiden

• Voeding
• Denken aan, proberen gezondere keuzes te 

maken en te bewegen
• Sport
• Bewegen is essentieel. Ik wandel graag
• Eeuwige strijd tegen kg met diëten en 

dwangmatig sporter. Naast liters skincare-
producten 

• Hardlopen, tennis, niet teveel snoepen
• Eten. Veel sport als hardlopen en spelen met 

gewichten 
• Gluten en lactosevrij eten omdat beter voor 

mijn schildklieraandoening is. En elke dag 
minimaal 10k stappen zetten. 

• Gezond eten, lichaamsbeweging 
• Letten op gezonde voeding, niet altijd 

succesvol
• Gezond eten en lekker bewegen in de vorm 

van wandelen
• Niet. Ik vind wel dat ik er meer mee bezig 

zou moeten zijn, maar ik kom er niet aan toe, 
dus ik stop die gevoelens weg.

• Dieet en intensief sporten 3x p week
• Probeer niet te veel te snoepen, genoeg te 

bewegen 
• Niet haten lukt al, gezonder worden streef ik 

na via sporten (3x ipv 0x) en wat gebalan-
ceerder eten (met name op gebied van 
snacks). Mezelf herkennen op het soort 
foto’s waar ik dat nu niet bij heb zal daaruit 
voortvloeien denk ik

• Niet! Ik wandel wel veel.
• Beweging en een beetje op mijn voeding 

letten
• Regelmatig sporten en veel water drinken. 

Op voeding letten
• Ik probeer gezond te eten, en bijvoorbeeld 

dingen met suikers echt te laten staan (geen 
frisdrank of snoep). Ik sport niet veel, maar 
probeer wel als het even kan minimaal elke 
dag 20 minuten op welke manier dan ook te 
bewegen.

• Voor de lockdown sportte ik 3x per week.
• Sporten, gezond eten, veel naar buiten.
• Gezond eten en voldoende bewegen 

(fi tness, hardlopen, hoela hoop, wandelen, 
fi etsen)

• Gezonde voeding (groente en eiwit), sport 
(fi tness/boksen/nu vooral veel wandelen)

• Vaak op dieet, sporten
• Niet hahaha
• Sporten, wandelen
• Wandelen, sporten en niet te veel snacken. 

Alles in balans houden 
• Sport, voeding, medicatie
• Pijnvrij lukt niet meer maar fi etsen en wan-

delen wel. En een beetje gezond proberen 
te eten.

• Veel fruit en groente, matig met koolhydra-
ten en geen suiker. Ik sport 1 k pw, wandel 
en fi ets dagelijks

• Voeding (Herbalife) en veel wandelen plus 
sport

• Koolhydraat arm opzn tijd en bewegen
• Ik sport en probeer op mijn voeding te 

letten, maar dat blijft lastig
• Gezonde voeding en voldoende bewegen 
• Sportschool, maar die is dicht…
• Ik ga/ging naar de sportschool
• Voeding en sporten
• wandelen, geen koolhydraten
• let op mijn voeding en ik tennis en doe 

fi tness
• In gedachten
• Plannen, willen sporten 

• Ik probeer gevarieerd te eten, wandel vaak 
en fi ets veel, doordeweeks geen alcohol of 
snacks

• Op voeding letten, genoeg drinken en vaker 
lopen of fi etsen ipv auto

• Ik eet gezond 
• Psychische gezondheid Bewustwording van 

keuzes. Aanvaarding wat is.. Ook lichamelijk 
dus. Genieten van elke dag

• Minder eten
• Sporten en gezond eten. 
• Ik probeer genoeg water te drinken en op te 

letten met wat ik eet
• Bewegen (proberen) Voeding, genoeg bewe-

ging, maar ook geestelijke gezondheid moet 
in balans zijn 

• Ik doe hier niks aan, wel leef ik gewoon 
gezond etc., maar dat is meer voor mijn 
gezondheid dan voor mijn uiterlijk.

• Workouts
• Sporten en gevarieerd eten 
• Ik probeer meer te bewegen en niet per se 

minder (want love food) maar minder kcal 
te eten.

• Niet , slik anti depressiva dus werkt momen-
teel nirt echt mee

• Sporten en gevarieerd eten 
• Nog niks haha
• Voornamelijk sporten en deels voeding
• Zit nog in een want to, maar doe het maar 

niet fase 
• 
• Welke factoren beïnvloeden jouw lichaam-

sideaal? 
• Sociale media: 73,3%
• Religie: 3,2%
• Vrienden/Familie: 64,7%
• Werk/Opleiding: 17,9%

Welke sociale media hebben (onbewust) 
invloed op de manier waarop jĳ  naar je 
lichaam kĳ kt en op welke manier?

• Instagram: 67,2%
• Twitter: 4,5%
• YouTube: 7,8%
• Netfl ix: 2,1%
• Tiktok: 4,2%
• Pinterest: 5,3%
• Tumblr: 2,1%
• Facebook: 3.2%
• Reclame:  3,6%



Koppel jĳ  je waarde aan je lichaamsbeeld? 

• Ja: 10,6%
• Soms: 24,2%
• Neutraal: 31,4%
• Niet echt: 23,7%
• Nee: 10.1%

Focus jĳ  je bĳ  het behalen van je lichaamside-
aal ook op het mentale aspect?

• Ja, altijd: 17,85
• Vaak: 42,3%
• Neutraal: 28,8%
• Niet echt: 9,1%
• Nee: 1,9%

Is jouw lichaamsideaal wel eens (onbedoeld) 
door een ander negatief beïnvloed? Denk 
aan een misplaatst compliment, een fout 
grapje etc. 

• Ja, als ik onzeker ben over mn huid en dat er 
dan wordt gezegd dat het niet zo erg is.

• Mijn vriend noemt mij wel eens “dikkie” 
maar dat komt vooral ook omdat hij zelf te 
mager is

• Ik denk dat iedereen dat wel eens heeft 
gehad. Ik probeer er dan niet te veel op te 
letten maar doe dat (onbewust) dan toch. Ik 
heb dit vooral met familie, die zeggen vaak 
wat ze denken, ondanks dat het meestal 
niet hun bedoeling was kan dit mij toch 
beïnvloeden. 

• Nee, maar dat is omdat ik zelf vaak grapjes 
maak over hoe ik eruit zie, en ik het niet erg 
vind als anderen dit ook doen. Ik ben niet 
onzeker over mijn lichaam en ik weet dat ik 
ook niet onzeker raak van iemand anders zijn 
mening over mijn lichaam. 

• Ja als iemand ineens vraagt of zelfs zegt dat 
ik ben aangekomen. Dat zou niet eens erg 
zijn, maar toch doet het pijn. Maar in het 
verleden noemden mensen mij constant te 
dun. Ook dat vond ik erg vervelend. 

• Complimenten over gewichtsverlies, wat ik 
juist heel vervelend vind. (want dat geeft dus 
juist aan dat mijn lichaam hiervoor niet goed 
genoeg was?) Toxic Diet culture 

• Ja. Dat ik niet achterop de fi ets mag omdat 
ik te zwaar zou zijn of iemand mij niet op 
wilde tillen. 

• Vroeger kreeg ik soms te horen dat ik te dun 
was, of werd dun juist als mooier gezien, bij 
allebei voelde ik me niet chill 

• Mijn eigen lichaam wel, m’n lichaamsideaal 
niet want het is een ideaal

• Vroeger noemden mensen me plat en vorm-
loos. Dat maakte me wel eens onzeker. Op 
een gegeven moment heb ik zoiets gehad 
van, mensen nemen me maar zoals ik ben. Ik 
ga vanaf nu geen moeite meer doen om me 
er beter uit te laten zien.

• Vast wel, maar niet zo dat ik het mij kan 
herinneren 

• Heel vroeger werd ik wel is dik genoemd, en 
dat nam ik mezelf dan kwalijk. (Ookal was ik 
het niet heel dik, en was het misschien meer 
een grap)

• Jaa, had al best vroeg ‘curves’ dus kreeg 
altijd veel ongepaste opmerkingen 

• Ja, een fout grapje. “Je billen zijn in ieder 
geval niet zo plat als die van…”

• Ja, ze vinden het te sportief, groot en 
onbereikbaar

• niet vaak maar als er iets is dan gaat het vaak 
over dat ikbweinig spieren heb

• Vast wel een keer, maar weet zo niet watJa 
dat denk ik wel, weet zo alleen geen voor-
beelden te bedenken, het is ook niet iets 
waar ik ooit mee heb gezeten.

• Ik werd wel eens na geroepen op straat als 
dik bil... Ik heb nou eenmaal bredere 

• benen en vollere billen en een dunner boven 
lichaam � 

• ja. ook op bedoelde manieren
• Ja best vaak... bijvoorbeeld wat heb je kleine 

voeten voor je grote lijf... euhhh en bedankt. 
• Natuurlijk maar is vaak dan niet negatief 

bedoeld Er is wel is kale of dikke of dikke 
kale gezegt� maar nee denk het niet, want 
dat zijn grappen

• Ja soms gebeurt dat. Bijvoorbeeld als een 
slankere vriendin klaagt over dat zij te dikke 
benen heeft of als een bruinere vriendin 
zichzelf te wit vindt, en ik dan nog veel witter 
ben.

• Ja, mijn zus die noemde mij “spillebeen”
• Ja, ben dr vroeger over wel over gepest
• Niet dat ik weet 
• Ja, door inderdaad foute grapjes 
• Zo vaak, maar dat moet je ook intern kunnen 

verwerken, denk ik. Je kunt niet controleren 
wat anderen zeggen, je kunt wel aanleren 
hoe je met kritiek en andere moeilijktehoren 
opmerkingen omgaat.

• Uhm, niet perse omdat ik weet dat iedereen 
een ander lichaam als ideaal heeft.

• Natuurlijk wel. Ik werd vroeger altijd gepest 
om mijn blanke huid, waar ik in mijn puber-
tijd erg onzeker over was, verder boeide t 
me niet echt wat anderen vonden.

• Niet echt, ik ben vaker zelf een negatieve 
invloed.

• Ja, vooral mn moeder die haar eigen onzeker-
heden op mij projecteerde en daardoor mij 
onzekerheden aanpraatte in mn tienerjaren.

• Niet dat ik me kan herinneren, mijn enige 
waardige criticus ben ik zelf.

• Ja soms maakt iemand een opmerking die 
onbewust negatief overkomt 

• In de les was ik een keer werk aan het pre-
senteren met wat klasgenoten en ik probeer-
de een deel van de posters die hingen te 
bedekken met mijn lichaam om een indruk te 
geven van het beeld zonder die elementen 
en toen zei een docenten lachend: ‘ Ja ho 
maar hoor, dat heeft geen zin. Je moet wat 
meer eten.’ Ik vond het niet zo erg, want ik 
krijg dat soort dingen wel vaker, maar ik ben 
zeker niet dunner dan een paar van mijn klas-
genoten dus ik begrijp nooit echt waarom 
ik dat krijg. Een klasgenoot van me vroeg 
me later of ik het niet naar vond dat die 
docente dat zei en toen besefte ik dat het 
inderdaad best ren rotopmerking was, want 
ik had net zo goed anorexia kunnen hebben 
en dan was het echt het verkeerde keelgat 
in geschoten. Je weet nooit waar iemand 
doorheen gaat en ik heb soms moeite om op 
gewicht te blijven dus ‘je moet meer eten’ 
helpt niet. Mensen zeggen ook wel eens 
‘moet je wat minder chocola eten’ over mijn 
acne terwijl ik niet heel veel chocola eet per 
se en dat helpt echt niet.

• ja vaak genoeg, ik was altijd te dik of mollig 
ook zo’n leuk woord

• Dunne mensen die zeggen dat ze dik zijn 
beinvloed mensen die zelf wat zwaarder zijn 
behoorlijk. Bij grapjes over gewicht voel ik 
me altijd aangesproken.

• Ja vaker dan ik wil
• Ja, tijdens het eten vreetzak genoemd 

worden bijvoorbeeld. Ja, voornamelijk door 
grapjes waarbij ik niet laat blijken dat ik deze 
eigenlijk niet fi jn vind. 

• Vroeger veel gepest over mijn gewicht, was 
een klein propje voordat ik in de lengte ging 
groeien. Soms nog steeds last van dat stem-
metje, gelukkig vele malen minder. 

• Ik heb wel eens een fout grapje te horen 
gekregen over dat ik teveel buikvet had, 
hierdoor wilde ik afvallen. Mijn oma heeft wel 
eens gezegd dat ik ‘stevig’ ben.

• Jaa, een grapje die ik vroeger te serieus nam
• Spot op achterzijde van haargrens
• Jaa, een grapje die ik vroeger te serieus nam
• Jaa maar gebeurt niet heel vaak
• Ja zeker, heel veel afgevallen en dan wordt 

er gezegd kan het niet sneller 
• Heel vaak, nog steeds het meest kwetsend: 

“kijk, een fi etsend nijlpaard!” 
• Ja maar niet heel erg, meer hoe ik mee kleed 

en opmerkingen vroeger dat ik lang was voor 
een meisje ofzo 

• Ja zeker, best vaak
• Ja, ik trok me vroeger veel aan van wat ande-

ren van me dachten (of van wat ik dacht dat 
ze over me dachten) dus kleine opmerkingen 
of een beetje stekende grapjes raakte mij 
altijd wel. Voornamelijk als ze van vreemden 
kwamen, van mijn vrienden kon ik het wel 
hebben, dan dacht ik er niet verder over na.

• Ja maar niet heel erg, meer hoe ik mee kleed 
en opmerkingen vroeger dat ik lang was voor 
een meisje ofzo 

• Zeker door familie en vrienden. Ook in het 
verleden door mijn partner 

• Geregeld. Gepest. Maar ook mijn
• Moeder die, onbedoeld, wel eens wat on-

handige zei. Het gebeurt veel hoor
• Vroeger wel, nu niet meeer.
• Ik werd altijd ‘de spin’ of die magere ge-

noemd. Dat was niet leuk. 
• Ja, vroeger geplaagd met eczeem 
• Ja, foute grap
• Regelmatig
• Wel mijn lichaamsbeeld. Zelf best wel 

tevreden over m’n lijf.. tot een van m’n vrien-
dinnen zei; ‘ja vroeger was je echt nog een 
skinny bitch!’ .... vond ik merkwaardig en niet 
prettig dat ze dat zei

• Jazeker. Proberen maar om dat naast me 
neer te leggen

• Ja, door een vriendje die zei dat mijn benen 
best wat slanker konden

• Ja toen ik een tiener was
• Ja, door een arts die een misplaatste grap 

maakte
• Ja maar dat doet mij niets, ik accepteer 

mijn eigen lichaam hoe het is en wat andere 
zeggen boeit me niet

• Ja dat ik dikker word ik weet waarom maar 
het is niet fi jn 



• Ja, door grapje, maar heb er geen last van
• Een fout grapje 
• Jazeker, zelf maak je onbedoeld wel eens 

een opmerking naar een ander dat niet goed 
overkomt. Maar zelf heb ik dit ook meege-
maakt, voornamelijk de benaming plat

• Daar stoor ik mij niet aan
• Ja, fysiek geweld (ik ben een trans vrouw) 
• Ja, in de zomer maakt iedereen altijd grapjes 

over hoe bleek ik ben. 
• Ja, ontzettend. Opmerkingen, grapjes
• Grapjes of opmerkingen over hoe ik er uit 

zag toen ik was afgevallen 
• Ja, voor iemand met maat XL krijg ik te 

vaak de “voor een stevig iemand ben je wel 
knap” die doet soms wel eens pijn. 

• Yup. Over te dik zijn terwijl het door me-
dicatie kwam. Oordelen over makkelijk op 
gewicht blijven terwijl dat niet voor iedereen 
makkelijk is. En de opmerking dat iedereen 
wel eens moe is maar dat ik ook wel erg veel 
werk. Geen idee hoe ik anders mijn geld 
moet verdienen op zich ;)

• Ja hoor daar krijgt iedereen mee te maken 
opmerking dat ik te dun ben.

• Zeker, vooral toen ik jonger was. In een 
zwembad heeft iemand een keer tegen me 
gezegd dat hij dacht dat ik een meisje was 
omdat ik langer haar had en een beetje 
dikker was.

• Ja, door grapjes
• Ja, mijn man sport zelf heel veel en is zich 

niet altijd bewust van hoe bepaalde opmer-
kingen (over bewegen en voeding) op een 
ander over kunnen komen. Dit is regelmatig 
een punt van discussie.

• Ja, met name toen ik jonger was (tiener). Dat 
kon een opmerking zijn over mijn wipneus of 
over mijn borsten. Nu heb ik dat (gelukkig!) 
veel minder.

• Nee, alleen heeft iemand me een half jaar 
na de bevalling nog een keer gevraagd of ik 
zwanger was. Dat was wel een teken dat ik 
nog wel een behoorlijke buik had.

• Vroeger wel, inmiddels niet meer. 
• Ja, heel lang geleden vroeg iemand of ik 

zwanger was, vergeet ik nooit meer. Ik dacht 
dat het wel meeviel, want zo dik ben ik nu 
ook weer niet.

• Zeker. Dat ik veel eet. 
• Zeer regelmatig
• Ja, als iemand zegt dat ik ben aangekomen 
• ja, ik denk dat iedereen dat wel eens heeft 

meegemaakt 

• Natuurlijk. Dikke mensen zijn dom en lelijk. 
Dat vind iedereen. Minder sjans. Minder 
baankans.

• Tuurlijk. Maar dat komt nu niet meer zo hard 
binnen als dat je jong bentj

• Ja misplaatst compliment 
• Ik was altijd de kleinste. Dat was een stan-

daard onderwerp voor grapjes. 
• Ja ik ben heel erg gepest als een wat voller 

kind
• Nee, maar dat is omdat ik zelf vaak grapjes 

maak over hoe ik eruit zie, en ik het niet erg 
vind als anderen dit ook doen. Ik ben niet 
onzeker over mijn lichaam en ik weet dat ik 
ook niet onzeker raak van iemand anders zijn 
mening over mijn lichaam. 

• Af en toe
• Ja, sommige mensen oordelen nog wel eens 

hardop over lichamen onder het mom van 
humor.

• Vast wel een keer, maar weet zo niet wat
• Ja, ben dr vroeger over wel over gepest

Heb jĳ  een persoonlĳ k verhaal over
jouw lichaamsbeeld? 

• Was eerst erg negatief over mijzelf, maar 
voel mij nu een stuk positiever over mijzelf

• Ik denk sinds het opmars van social media 
dat mensen zeer beïnvloed raken door de fo-
to’s naar het “perfecte lichaam” hoe mensen 
elkaar graag zien op social media wat triest 
is. Mensen moeten elkaar accepteren in wel-
ke lichaamspostuur, huidskleur, haar, karakter. 
Ieder mens is mooi op zijn of haar fysiek zijn 
en dat mag social media niet belemmeren. 

• Ik kreeg best wel wat complimenten van 
mannen over mijn lichaam, maar daar bleef 
het vaak dan ook bij. Daardoor krijg je het 
gevoel dat je alleen interessant bent om 
naar te kijken, maar niet interessant bent 
als persoon. Dit verstoort vervolgens ook 
je waarde naar je lichaam, want als je geen 
goed lichaam meer hebt, dan ben je voor je 
gevoel vervolgens ook niet echt meer wat 
waard. Althans zo voelt het dan. Daarnaast 
is mijn zelfbeeld over mijn lichaam sws niet 
mega. Dus het zal niet alleen daar aan liggen 
hoor.

• Vroeger was ik meer onzeker over mijn 
lichaam. Nu ik meer balans heb gevonden 
(eten, sporten en mentaal) ben ik er niet 
meer heel onzeker over. Daarnaast heb 

ik nu meer de mentale instelling van ‘het 
boeit me niet wat andere denken, dat is hun 
probleem’. Dit helpt mij persoonlijk ook. Ik 
denk echter niet dat iemand ooit 100% van 
onzekerheden af zal komen. En de vraag 
blijft ‘wat is het ideale lichaam’. 

• In mijn vriendengroep vallen vaak woorden/
zinnen als ‘ik moet echt afvallen’ ‘ik ben echt 
dik’ ‘als ik straks dunner ben kunnen we onze 
kleren delen!’ etc. Daardoor merkte ik wel 
dat anderen veel meer bezig waren met hoe 
ze eruit zagen dan ik. Ik geloof er echt in 
dat je niet om de mening van anderen moet 
geven en om die reden vind ik mezelf mooi 
zoals ik ben. Ik zorg ervoor dat ik gezond eet 
en dat ik voor mijn lichaam blijf zorgen op de 
manier die voor mij het beste werkt :)

• Als kind en tiener was ik te dun (volgens 
anderen). Daardoor probeerde ik snel aan te 
komen om maar van die opmerkingen af te 
komen. Maar ik at gewoon meer junkfood 
dus niet gezond, oei. Nu wordt ik juist op 
mijn (te veel aan) vet aangesproken. Ugh � 
je kunt het nooit goed doen. Dus beter ben 
je gewoon tevreden met jezelf. Scheelt veel 
stress. Dat heeft natuurlijk ook relatie met je 
mentale staat. Die is nu heel goed en was 
vroeger een stuk slechter.

• Vroeger voelde ik mij altijd enorm dik en 
lomp. Ik noemde mijn bovenbenen altijd 
‘hammen’. Met de tijd ben ik mijn lichaam 
steeds meer gaan accepteren en voel me 
inmiddels redelijk comfortabel in mijn vel. 

• Nee niet echt, omdat ik me best fi jn voel bij 
hoe mijn lichaam eruit ziet. Tuurlijk ben ik wel 
eens onzeker, maar niet omdat ik me verge-
lijk met onrealistische schoonheidsidealen. 
Meer omdat ik wel fi tter zou willen zijn en er 
gezond en uitgerust uit wil zien. 

• Ik heb wel een doel van hoe ik eruit wil zien, 
maar weet ook dat de weg ernaartoe voor 
mij heel gezond is, mentaal en fysiek. Ik let 
er wel op dat wat ik ook doe ik blij ben met 
mezelf en dat ben ik

• Eigenlijk merk ik dat ik sinds corona meer tijd 
heb (/neem) voor sport.

• Ik ben tevreden met mijn fi guur, al kan het 
wel een beetje minder

• Nee. Zolang je je maar lekker voelt in je lijf.
• Ik was zelf vet en dik en heb dit omgezet 

naar fi t en krachtig. Als sportman er altijd 
beter uit komen te zien. Dit is de reden dat 
er ook nooit voldoening zou zijn

• Ben soms onzeker over lichaam, slechte huid 

• Ik denk sinds het opmars van social media 
dat mensen zeer beïnvloed raken door de fo-
to’s naar het “perfecte lichaam” hoe mensen 
elkaar graag zien op social media wat triest 
is. Mensen moeten elkaar accepteren in wel-
ke lichaamspostuur, huidskleur, haar, karakter. 
Ieder mens is mooi op zijn of haar fysiek zijn 
en dat mag social media niet belemmeren. 

• 1: m’n ouders die me te dik noemden maar 
tegelijkertijd zeiden dat mannen bij vollere 
lichamen ‘’meer te sleutelen hadden’’. 2: m’n 
ex die me te dik vond en vond dat ik mezelf 
had laten gaan. 3: m’n familie die mensen 
aan het fatshamen is terwijl ik ernaast zit, 
hun kind met obesitas als je de BMI moet 
geloven 4: denken dat je even groot bent als 
een vriendin van je en je dan naast elkaar in 
ondergoed in de spiegel zien en je opeens 
beseffen hoe dik je wel niet bent en dan 
janken in het kledinghokje ernaast 5: niet 
meer in de gemiddelde kledingwinkel kun-
nen winkelen omdat je er te groot/dik voor 
bent maar eigenlijk niet eens ZO ontzettend 
dik zijn 6: niet meer fysiek willen shoppen 
omdat je te bang bent dat dingen niet zullen 
passen of altijd een te grote maat nemen 
zodat je niet teleurgesteld kan worden. 7: de 
laatste keer dat je fysiek winkelde steeds een 
grotere maat passen en dat ze alsnog niet 
pastten en uiteindelijk niets kunnen kopen 8: 
altijd de grootste (en voor je gevoel) lelijkste 
van de vriendengroep zijn en niet kunnen 
bedenken dat je ooit dun(ner) zal zijn 9: het 
gevoel dat je mensen belast met het feit dat 
ze je naakt zien in relaties 10: (om het maar 
een rond getal te maken) ik voel me beter 
over mijn lichaam rondom vrouwen dan rond 
mannen. ik voel me zelfverzekerder over 
mijn lichaam als ik vrouwen date dan als ik 
mannen date. 

• Als ik naar foto’ s van vroeger keek, was ik 
nog slank en vond ik op foto staan niet erg. 
Nu met mijn gewicht en lijf sta ik liever niet 
op de foto.

• Nee is iets waar ik me in me achterhoofd 
mee bezighoud dus niet echt heel bewust 

• Yep. Het is altijd mogelijk om te halen wat je 
moet halen. Mindset is het belangrijkst. 

• Nou ik sta zelf op dit moment aardig op een 
punt dat ik mezelf neer kan leggen bij mijn 
idee over mn eigen lichaam. Natuurlijk zou 
ik wel willen dat dingen iets anders zouden 
zijn, maar ik zie steeds minder het nut in die 
verwachtingen… 



• Ook vind ik het bijzonder hoe anderen die 
verschillende ‘onzekerheden’ bij jou zien… 
Ik zie namelijk veel minder wanneer iemand 
onzeker is over zijn/haar heupen bijvoor-
beeld. Snap je?

• Dat alle fases van je lichaam omarmt moeten 
worden :)

• Mijn familie is erg gezond, eet weinig en 
sport veel. Ik val hier best wel buiten omdat 
ik nu veel minder sport en meer eet. Ik denk 
doordat ze zo op me hamerde om gezond te 
zijn dat dit deels me gek heeft gemaakt. Ik 
was tijdens de basisschool /begin middelba-
re verslaafd aan sporten en sporten zelfs om 
de dag toen ik Pfeiffer had waardoor ik dacht 
dat ik lui was ipv dat ik oprecht ziek was. 

• Mensen zeggen al heel snel dat ik te dun 
ben

• Ik zou heel graag willen dat het me niet boeit 
hoe ik er uit zie, en zo doe ik me ook vaak voor. 
Maar dat lukt me uiteindelijk niet. Niet zo-
zeer een persoonlijk verhaal dus, maar meer 
een laatste opmerking. 

• Ik voel me best zeker over mijzelf maar dat 
komt door een goede omgeving. Door 
mensen om mij heen die vaak postief zijn 
zorgt wel voor een gezonde omgeving waar 
ik me goed bij voel. En ik heb altijd geleerd 
om van mijzelf te houden dat ligt denk ik ook 
door de opvoeding

• Bewustzijn over mijn lichaamsbeeld is 
eigenlijk pas sterker opgekomen toen ik voor 
mezelf uitvogelde dat ik in een verkeerd 
(mannelijk) lichaam geboren was. Ik heb 
geen herinneringen over onzekerheden over 
mijn lichaam van voordat ik in transitie ging, 
wat wel iets kan zeggen over vrouwzijn en de 
relatie tot zelfbeeld. Nu is mijn lichaams-
beeld beïnvloed door het willen vermijden 
van mannelijke trekjes *en* het algemene 
hooggehouden ideaalbeeld voor een vrou-
welijk lichaam vanuit media.

• Het is cliché, maar ik vind mijn lichaam lang 
niet zo belangrijk als mijn innerlijk. Wat mij 
betreft draait het om je daden en de fi losofi e 
waar deze uit voortvloeien (voor mij zijn dit 
de natuur en vriendelijkheid). Uiteindelijk zijn 
we wat mij betreft allemaal vleeszakken die 
hun best doen op een steen die zich door 
een oneindig uitdijend universum beweegt, 
en heb ik dus wel meer om me druk over te 
maken dan hoe anderen mij zien.

• Ik ben plussize en mijn familie vind dat niet 
oké 

• Ik heb me altijd te dik gevoeld omdat de 
mensen om me heen me dat vertelde, heb 
toen heel erg me best gedaan om af te 
vallen en daar schoot ik te ver mee door. 

• Altijd voller geweest, ook als kind. Nooit ge-
leerd dat je ook blij kan zijn met je lichaam. 

• Mijn lichaamsbeeld is in de loop van de 
jaren verbeterd ik ben erg onzeker geweest 
over mijn ondergewicht. Ik kreeg hier vaak 
negatief commentaar over in mijn jeugd. 
Ik merk nu dat mijn fi guur op mijn leeftijd 
juist erg gewild is omdat veel jongeren zijn 
aangekomen in de pubertijd. Dit heeft mij 
zelfverzeker gemaakt.

• Ik denk sinds het opmars van social media 
dat mensen zeer beïnvloed raken door de fo-
to’s naar het “perfecte lichaam” hoe mensen 
elkaar graag zien op social media wat triest 
is. Mensen moeten elkaar accepteren in wel-
ke lichaamspostuur, huidskleur, haar, karakter. 
Ieder mens is mooi op zijn of haar fysiek zijn 
en dat mag social media niet belemmeren. 

• Ik ben niet perse intens ontevreden oid want 
ik weet dat ik best wel slank ben. Maar toch 
heb k vaak genoeg dagen dat ik me lelijk en 
dik voel

• In actiefi lms zijn ze altijd erg gespierd, ook in 
anime. En mijn broer sport ook, en het leek 
me leuk ook te gaan sporten. 

• Ik probeer open te zijn over mijn lichaam 
bij vrienden, maar in mijn sociale kringen 
worden er best vaak gegrapt over mensen 
die wat dikker zijn of mannen met een kleine 
penis. Door dat soort grapjes voel ik me 
soms wel wat onzeker.Vroeger veel gepest 
rondom mijn uiterlijk, vooral op gewicht en 
borsten. Ik groeide in de breedte maar niet 
in de lengte. Tot groep 8 en alles iets meer 
in proportie ging zitten. Nu vind ik mijn 
lichaam (met wat hulp, veel praten) goed 
zoals zij is. Mijn lichaam is gezond en ik 
probeer het gezond te houden. Soms zoals 
eerder aangegeven is het nog lastig en wil ik 
niet zo veel eten, maar kan mijzelf gelukkig 
daar nu goed tegen weren. Het leven is te 
kort om jezelf uit te putten. Houdt je lichaam 
gezond en het lichaam houdt jou gezond. 

• Ik heb opzich van mezelf een goed fi guur, 
maar ik merk wel dat ik altijd denk dat het 
beter kan en hier ook veel mee bezig ben.

• Sinds ik klein ben heb ik al problemen met 
mijn lichaamsbeeld, ik heb lang gedacht dat 
ik dik ben en heb last gehad van dwangge-
dachten en handelingen hierdoor.

• Ik heb hierdoor met een eetstoornis gewor-
steld

• Ik heb vroeger last gehad van eetproblemen, 
want ik sportte 5x per week, checkte dage-
lijks mijn gewicht op de weegschaal, checkte 
mijn bmi en had een app om te tellen hoe-
veel calorieën ik at. Dit heb ik na ongeveer 3 
jaar kunnen verbeteren, ik ben trots op hoe 
ik er nu uitzie en hoever ik ben gekomen in 
mijn mentale en fysieke gesteldheid.

• Ik had liever een donkere huidskleur 
• Het is zo dat ik puur zelf verandering wil zien 

en er mee bezig ben. Met het opknappen 
van mijn buik om zo bijvoorbeeld meer 
zelfverzekerder een jurkje aan te trekken in 
de zomer. En dit is nog maar een klein voor-
beeld. Veel mensen zeggen ‘oh maar je bent 
toch heel slank’. Terwijl ik denk ja maar er zit 
ook nog wat onder mijn kleren en valt het 
ook niet zo op. Ik weet gewoon dat het an-
ders kan en streef er ook weer naar om mijn 
lichaam weer een beetje in verhouding te 
krijgen. Want een bollere buik met slank pos-
tuur vind ik geen gezicht. Haha. Bovendien is 
het ook een fi jn idee om aan de binnenkant 
iets te veranderen en niet eens alleen maar 
voor het uiterlijk.. 

• Door een ongeluk staat me rechter oogkas 
scheef dus daar beetje onzeker over 

• Zeker maar niet hier
• Ik voel me nu zeker over mezelf, wel vooral 

als ik make up draag. Soms val ik iets te snel 
af of kom ik te snel aan. 

• Ik schat mezelf vaak minder breed in dan ik 
daadwerkelijk ben, met name mijn schou-
ders.

• Verder heb ik mezelf beter leren waarderen 
na mijn puberteit. Destijds had ik een vrij 
laag zelfbeeld maar inmiddels weet ik dat ik 
er best mag zijn.

• Door een ongeluk staat me rechter oogkas 
scheef dus daar beetje onzeker over 

• Ik voel me nu zeker over mezelf, wel vooral 
als ik make up draag. Soms val ik iets te snel 
af of kom ik te snel aan. 

• Vroeger heb ik wel echt tegen eetproblemen 
aan gezeten. In de loop der jaren heb ik mijn 
lichaam wel meer leren waarderen. Zeker nu 
ik zwanger ben, merk ik dat het (vrouwen)
lichaam echt iets bijzonders is en staan 
gewicht en uiterlijk op de achtergrond. 

• Ik heb nog nooit goed naar mijn lichaam 
gekeken. Ik zie altijd dingen die mij niet 

bevallen. De ene keer ben ik te licht, de an-
dere keer te zwaar. Het is altijd het extreme 
zoeken. De laatste jaren ben ik ermee bezig 
om mij te accepteren zo hoe ik ben. 

• Nee, ik ben ooit voor mijn gevoel perfect in 
balans geweest maar vind het lastig om dat 
gevoel terug te halen. Ik vind mezelf niet 
mooi. Zal ik ook nooit vinden

• Vroeger was ik zo dun dat ik een jongetje 
leek, ik kreeg pas op mijn 18e een beetje 
vrouwelijke vormen. Nu wil ik juist weer wat 
gespierder zijn, maar ik ben vooral blij dat ik 
niet onzeker meer ben. 

• jarenlang gevolgen van prednison gehad, 
moonface en ‘zwanger’ buikje. Heb dat 
wel als naar ervaren omdat ik daarvoor een 
spriet was en mezelf niet meer herkende in 
de spiegel

• Blij met m’n lengte en blij met m’n curves. 
Maar laatste jaar wel te zwaar geworden dus 
er mag iets af. Curves mogen blijven 

• Kapot van binnen, leuk genoeg van buiten. 
Ik werd door mijn oma altijd dik genoemd, 
bij verjaardagen werden ongezonde lekkere 
dingen ver van mij weg gezet. En als ik bleef 
eten, kreeg ik bv geen over mijn aardap-
pelen

• Ik haat mijzelf! Ik heb een lelijke huid, zou 
het liefst het hele jaar verstoppen in kleding. 
Zomerkleding haat ik omdat ik mijn lelijke 
huid dan niet kan verstoppen

• Vw veel afvallen is alles niet meer strak 
helaas word dit door de zorgverzekeraars 
niet vergoedt om het overschot aan vel te 
verwijderen en het liften en vergroten van 
mijn borsten als dit wel kon voel ik mij een 
stuk mooier en zekerder 

• Yep: ondergewicht door chronische aandoe-
ning en weten hoe het wel zou kunnen zijn. 
Af en toe oprecht schrikken van de werkelijk-
heid, die ik niet wil zien (of blijf ontkennen)

• Ik wil me niet m’n hele leven druk maken om 
m’n gewicht.. als ik later foto’s kijk zal ik den-
ken; jeeeemig waar maakte je je druk om? 
Dat besef ik elke keer als ik mezelf niet mooi 
op een foto oid zie staan en dat probeer ik 
mijn vriendinnen ook mee te geven.. 

• Niet echt. Vooral jezelf goed voelen, dat is 
voor mij het belangrijkste 

• Zwangerschappen en vooral bevallen heb-
ben echt een sterke positieve invloed gehad 
op mijn lichaamsbeeld. Ik voelde me zo 
krachtig en zo dankbaar dat mijn lichaam dit 



kon, dat ik daarna veel minder moeite had 
met wat ‘oneffenheden’ waar ik me eerder 
druk om maakte. Ook veel schaamte kwijtge-
raakt. Ouder worden helpt ook. Ik denk wel 
dat ik relatief makkelijk praten heb, omdat ik 
van nature slank gebouwd ben, wat toch nog 
steeds van wordt neergezet als ‘ideaal’. 

• ik heb mijn lichaam teveel genegeerd en 
bloeide ook geestelijk op door yoga 

• Ik werd te zwaar en na dat besef vork ik 25 
kilo af. Ik waak er voor weer aan te komen.

• Door langdurige blessures minder inzetbaar, 
dat heeft zijn weerslag. 

• Ik heb ongezond geleefd en daardoor te 
zwaar geworden. Voel me ongezond en dat 
wil ik veranderen 

• Ja. Gezonde verhoudingen. Fit zijn en 
voelen.

• Toen ik 35kg meer woog was ik mij minder 
bewust van mijn lichaamsbeeld/ideaal.

• Als je dan zoveel bent afgevallen dan wil je 
niet meer terug naar dat punt. Dat is mentaal 
wel eens lastig, als je toeneemt in gewicht.

• Niet perse, meeste is hier uitgelegd. Heb 
geleerd mezelf te accepteren, het mooie te 
zien in jezelf en anderen. Ookal is dit niet 
altijd even makkelijk en zijn er zo ook de da-
gen dat je je iets minder voelt, maar dit mag

• Ik ben geboren als jongen. Als vrouw wil 
ik niet teveel opvallen. Niet te dik,. Niet te 
dun, geen opvallende kleding. Dit om geen 
reacties en meer geweld uit te lokken. 

• Ik heb een ziekte waardoor ik allergisch re-
ageer op mijn eigen lichaamswarmte. Denk 
aan douchen, sporten, bewegen. Dan zwel ik 
op door vocht. Maakt afvallen vrij lastig 

• Ja, mijn moeder is overleden aan overge-
wicht 

• In mijn familie doe je mee als je geld hebt, of 
heel mooi bent. Toen geld nog niet wou luk-
ken, dacht ik dat mijn waarde bepaald werd 
door mijn uiterlijk. Daarom ben ik in mijn 
jongere jaren niet zo goed geweest voor me-
zelf. Het objectieveren van mijn lichaam om 
waarde te ontvangen heb ik gelukkig bijna 
helemaal uit mijn systeem. Heel soms heb ik 
de neiging om mezelf zo te behandelen en 
downgraden. Gelukkig is dit steeds minder 
aan het worden naarmate ik ouder word en 
minder toxic mensen om mij heen heb. 

• Lang verhaal kort, Ik had slechte ouders die 
je geen eigenwaarde gunnen. 

• Ik heb Hashimoto. Ben onwijs moe, heb 
vaak pijn in mijn gewrichten en moet altijd 

opletten op wat ik eet. Maar mijn hoofd en 
ruggengraat zijn sterk dus ik ben slecht mild 
voor mezelf. Ik ben op een prima gewicht 
maar voel me altijd te zwaar en struggle daar 
vaak mee omdat mijn lijf niet reageert zoals 
ik zou willen, niet om mijn looks. 

• Wat mij stoort aan mijn lichaam is mijn gebit. 
Dat heeft na een fi etsongeluk twee tanden 
minder. Als kind werd ik gepest en riepen 
veel klasgenoten altijd Bot tegen mij omdat 
ik zo dun ben.

• Altijd als ik iemand zie op TV waarbij ik 
denk: “Hey dat is ook hoe ik eruit zie!” zegt 
mijn vriendin dat ik veel minder dik ben dan 
diegene. Dus ik heb blijkbaar een inaccuraat 
beeld van hoe mijn lichaam eruit ziet.

• Was van jongs af aan wat molliger en ben 
daarom in groep 7 op m’n eerste dieet 
gezet. Achteraf vind ik dat echt niet kunnen. 
Focus vanuit het gezin op gezond en voed-
zaam eten voor iedereen was beter geweest. 
In plaats daarvan werd de focus door mijn 
omgeving gelegd op het ‘dik’ zijn en dunner 
worden. 

• Dat heeft ervoor gezorgd dat ik jarenlang 
niet tevreden was met m’n lichaam en zelfs 
wel eens heb gewenst anorexia te hebben, 
want dan was ik tenminste niet dik, dus 
dat leek me makkelijker. Gelukkig was ik 
helemaal niet goed in mezelf van eten ont-
zien en is dat nooit gebeurd! Mede dankzij 
social media heb ik dat zelfbeeld kunnen 
aanpassen en kunnen erkennen dat mijn 
uiterlijke lichaam prima is zoals het is. Mijn 
doel met sporten en gebalanceerder eten 
is dan ook niet om 20kg te verliezen (al zou 
dat in mijn geval geen kwaad kunnen) maar 
meer streven naar een houdbare, gezondere 
manier van leven.

• Ik ben nogal nuchter, zit evenwichtig in el-
kaar, en toch merk ik dat ik vatbaar ben voor 
hoe schoonheidsidealen in de media worden 
gepresenteerd. Op social media heb ik daar 
minder last van, maar dat heeft met mijn 
bubbel te maken. (Trouwens grappig om nu 
te ontdekken dat ik mentale gezondheid niet 
als onderdeel van mijn lichaamsbeeld zie.)

• Ik heb een uitgesproken neus, die niet past 
bij het schoonheidsideaal van dit moment. Ik 
noem het mijn ‘cleopatraneus’ en grap over 
de klassieke schoonheid ervan. Wie wil er 
nou een doorsneeneus?

• Onder het mom van grapjes wordt veel ge-
zegd over je gewicht. Dat zou niet moeten. 

• Ja, coronainfectie en daardoor vaak moe, 
maar beweeg (wandel en fi ets) zo vaak als 
mogelijk. 

• Nee. Zo erg (beheersend) is het nu ook weer 
niet. 

• Door operatie 45 kilo afgevallen, toen was ik 
gelukkig en pijnvrij.

• Nu door onbekende oorzaak weer 25 kilo 
aangekomen en al 2 jaar aan het onderzoe-
ken hoe dat kan en wat er aan te doen is

• Ja, wie niet? Ik ben trots op dit lijf omdat ik 
er 2 prachtige kinderen mee op de wereld 
heb gezet maar verder heb ik er weinig ver-
trouwen in. Het laat me vaak in de steek.

• Nee. Ik heb geen trauma maar ik ben wel 
eens onzeker over mijn uiterlijk. Kleine bor-
sten, geen bikini meer aandurven enzo. Dan 
doe ik aan pep talk bij mezelf!

• Ik heb een niet werkende schildklier 
• Nee, ben tevreden en heb hier ook nooit 

echt aan getwijfeld. Op wat meer spieren 
na dan. 

• Naarmate je ouder wordt veranderd je beeld
• Als het lichaam in verhouding is vind ik dat 

het mooiste, bij mijzelf ook, alleen wat is pre-
cies verhouding? Zelf heb ik geen ‘’slecht’’ 
beeld op mijn lichaam, alles is voor mijn pos-
tuur in verhouding, echter doordat mannen 
mij soms het gevoel geven dat ik niet trots 
mag zijn op mijn lichaam straal ik dat niet uit. 
Dit zou ik wel kunnen uitstralen door mij op 
een bepaalde manier te kleden waarbij mijn 
taille wel te zien is, echter door geen goede 
opmerkingen van mannen merk ik dat ik 
vaker slechter over mijn lichaamsbeeld denk 
dan nodig is, ook doordat ik vaak hoodies 
draag zodat ik een grijze muis wordt.

• Dat heeft iedereen. Niemand is voor de lol 
dik

• Niet echt, van kinds af aan al te dik
• Ik vind mezelf altijd ontzettend dik (maat 

38/40), maar als ik dat dan uit bij vrienden 
vinden ze dat ik me aanstel. Ooit was ik maat 
36 en soms 38, zelf vind ik dat ik daar weer 
in moet passen ook al ben ik nu 5 jaar ouder.

• Een heel boek, maar die heb ik nog niet 
geschreven!

• In mijn vriendengroep vallen vaak woorden/
zinnen als ‘ik moet echt afvallen’ ‘ik ben echt 
dik’ ‘als ik straks dunner ben kunnen we onze 
kleren delen!’ etc. Daardoor merkte ik wel 
dat anderen veel meer bezig waren met hoe 
ze eruit zagen dan ik. Ik geloof er echt in 
dat je niet om de mening van anderen moet 

geven en om die reden vind ik mezelf mooi 
zoals ik ben. Ik zorg ervoor dat ik gezond eet 
en dat ik voor mijn lichaam blijf zorgen op de 
manier die voor mij het beste werkt :)

• Gewoon fi t blijven dus zie het vooral als 
sportief zijn en regelmatig sporten.

• Mijn kijk op het lichaamsbeeld verandert be-
hoorlijk nadat ik moeder ben geworden. Na 
mijn zwangerschap ben ik veel afgevallen, 
ik was altijd moe en voelde me niet fi t; toch 
hoorde ik vaak van mensen dat ik “mazzel” 
had om alle kilo’s van de zwangerschap en 
een paar mee weg te krijgen.

• Sindsdien geef ik weinig aandacht aan hoe 
mijn lichaam eruitziet maar ik geef aandacht 
aan het gezond voelen, in balans te zijn en 
een gezond gewicht te houden. 

• Ik denk dat ik mezelf nooit goed genoeg ga 
vinden wat betreft lichaam, pas wanneer ik 
dood ben zal ik daarin rust krijgen

• Mijn kijk op het lichaamsbeeld verandert be-
hoorlijk nadat ik moeder ben geworden. Na 
mijn zwangerschap ben ik veel afgevallen, 
ik was altijd moe en voelde me niet fi t; toch 
hoorde ik vaak van mensen dat ik “mazzel” 
had om alle kilo’s van de zwangerschap en 
een paar mee weg te krijgen.

• Sindsdien geef ik weinig aandacht aan hoe 
mijn lichaam eruitziet maar ik geef aandacht 
aan het gezond voelen, in balans te zijn en 
een gezond gewicht te houden.

• Ben lang en dat valt op 
• Nou ik sta zelf op dit moment aardig op een 

punt dat ik mezelf neer kan leggen bij mijn 
idee over mn eigen lichaam. Natuurlijk zou 
ik wel willen dat dingen iets anders zouden 
zijn, maar ik zie steeds minder het nut in die 
verwachtingen… Ook vind ik het bijzonder 
hoe anderen die verschillende ‘onzekerhe-
den’ bij jou zien… Ik zie namelijk veel minder 
wanneer iemand onzeker is over zijn/haar 
heupen bijvoorbeeld. Snap je?

* de antwoorden zijn onveranderd overgenomen 
in deze bijlage
** het was niet verplicht alle vragen te 
beantwoorden, sommige vragen zullen minder 
dan 210 antwoorden hebben






