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Abstrakt
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Abstract

In my final thesis, I have delved into my own shyness as well as in the question if it is okay to be
shy. The project is also a collaboration with the clothing brand Shy Vibes Club, from which the idea
originally was born. In my thesis I get into an inner dialogue with myself that with the help of my
thoughts and experiences as a shy person, together with a philosophical emphasis on my work, will
create understanding and acceptance. In combination of both the pictures and the text I would like

to say that it is in fact okay to be shy!
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Inledning

“Being shy is awesome. But do you know that awkward feeling when your face turns red and you're
all sweaty and uncomfortable? We know the feeling too and that’s why our goal is to make you feel
better with our awesome clothes. We also want to show people that being shy is OK. Let's build a

supportive community together!” - Shy Vibes Club.

“Being shy is OK™ har jag sdllan hort, kanske till och med aldrig. Man ska véga ta for sig och man
fir inte vara tyst, man ska prata och synas. Det verkar finnas en avsaknad av forstaelse for blyghet
och det stimplas oftast som nigot negativt. Enligt samhaéllet ska man ha en 6versocial férmaga for
att passa in och for att blomstra, det dr det battre personlighetsdraget. “Extrovert dr liksom det fi-
naste man kan vara. Man ska hela tiden synas och horas mycket. Det dr ganska svart att vara blyg
och kéinna att det dir en schysst grej att vara.” siger Yrsa Walldén 1 en intervju (Svensson, A, H,
2018).

Detta projekt ér ett samarbete med Shy Vibes Club 1 kombination med en personlig text. Fo-
tograferingen fokuserar pa bilder dir kollektionens klddesplagg dr i mittpunkt, dér detaljbilderna
ska stoda berittelsen och den djupare storyn. Bildspraket dr en kombination av min egen vision med
inspiration frdn mina favoriter och med klubbens egna visuella uttryck i baktanke, som sedan ska

kunnas bade ldsas av och vara skon for 6gonen.

Jag dr varken psykolog eller expert. Idén &r att skapa en bredare uppfattning om blyghet i alla dess
former genom denna dialog med mig sjdlv och med hjilp av bildserien ocksé skapa acceptans.
Kanske kan mina egna fordomar ocksé bli botade under processen och vagar jag hoppas, dven dina.
Fastdn Shy Vibes Club skriver om blyghet med en liten nypa salt, valde jag alltsé att dyka djupare

in 1 &mnet, 1 min egen historia som blyg och min relation till min blyga sida nu.

Min relation till blyghet

Jag har lart mig att jag inte fir vara blyg, det utgor ett hinder f6r mig. Jag har varit blyg bland mén-
niskor jag inte kinner och i obekanta situationer hela mitt liv, det har kanske de flesta. Da jag tdnker
tillbaka har jag varit frustrerad pa denna egenskap dnda sedan jag mérkte att jag dger den. Jag har
forsokt trana bort den, inte latsats om den och lekt att jag varit ndgot annat. Kanske till och med sa
pass bra att da jag frigade min mamma om jag varit blyg som liten och om nagon papekat det for
henne, svarade hon att hon inte mindes det sd. Hon péastod att jag egentligen inte alls var blyg som

liten, vilket fick mig att ifrigasétta hela mitt arbete sdklart.



Som liten var jag egentligen aldrig sd blyg. Jag borjade mérka av det forst da jag blev dldre och
mera medveten om mig sjélv. Frdn gymnasiet till yrkeshdgskola, frén praktikplatser till riktiga jobb
och dven av personer runtom mig i fritidssituationer har jag fatt hora fragor om varfor jag &r sa tyst
och varfor jag aldrig sdger ndgonting. Jag vill pasta att vi blyga vet vilken typ av ménniska det &r
som stdller dessa fragor. Det dr den dir som kénner sig sjdlv som en lite bittre person for att hen

sjdlv dr ndgot slag av dversocial. Den dér som aldrig sjélv riktigt kan halla kéften.

“Jag hade aldrig tinkt pa att jag var blyg innan jag borjade skolan, sedan blev det istdllet det enda
jag tinkte pd. Det var ndgot som jag forvdntades jobba bort, for att kunna passa in.” Pépekar
Walldén (2018).

Jag kan medge att min blyghet kanske inte varit lika stark som hos vissa andra. Till exempel har jag
lyckligtvis alltid haft vanner som jag kunnat vara mig sjdlv med. Jag gick till och med i teatergrupp
1 sju ar och hade forestdllningar varje ar, trots min “blyghet”. Genast jag funnit mig i en obekant
situation har jag ddremot stelnat till, véint mig indt och kédnt mig lika liten som ett dammkorn. Som
Nejra Van Zalk, som doktorerat 1 blyghet, konstaterade 1 morgonpasset med P3 “blyghet kan vara
ett tillstand” (Sveriges Radio, 2012).

Som sagt ér jag inte blyg i varje situation. Jag analyserar min status for att avgora hurudan jag ska
vara i situationen. Om jag kdnner mig underldgsen blir jag blyg och osédker, men om jag kdnner mig
Overldgsen eller jdmlik &r jag sjdlvsdker och bekvim. Jag dr 6vertygad om att vem som helst kan
vara hur social som helst 1 rétt situation. Orsaken till att jag sjdlv kidnner mig osédker i situationer dér
jag upplever mig underlégsen dr att jag vill ha ndgot bra att sdga. Jag vill komma med ndgot bety-
delsefullt, ndgot revolutionerande, nagot som kénns bra pa tungan. Annars dr det inte vért att Oppna
munnen. “More importantly, you have to be bold or arrogant enough to think that what you have to

say is important enough that rest of the world should listen.” (Malcolm, C, 2017) .

Det ar frustrerande eftersom det inte &r ett medvetet val utan bara hur du som person fungerar. Da
personer om och om igen papekar om blygheten blir det det dnda du tdnker pa och du blir sjalvupp-
tagen. Jag uppfattar det likadant som till exempel om flera papekar nagot riktat mot en sjilv. Om
tillrackligt manga kommenterar till exempel nagot s trivialt som att man har brunt har blir man
overtygad om att de har ritt. Kanske man tycker att man borde dndra pé det. Hér handlar det ju sék-

lart &ven om sjalvfortroende, men i praktiken fungerar det likadant.

Da jag inledde projektet borjade jag med att ta reda pa enkla begrepp om dmnet. Det kom upp flera

artiklar, dven enskilda sidor pad medicin som ska “bota” din blyghet. “Best natural shyness remedy?
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Studies say it’s RediCalm!™, 7 ways to overcome shyness and social anxiety”, “eroonujoudesta.fi"
bara for att ndmna ndgra. Det bevisar att blyghet 4r ndgot man méste dndra pd. Jaha, finns det ingen

omvand-laxativ for mundiarré da?

Det dr forstieligt att bdde de som é&r extroverta och de som &r socialare kan vaga ta for sig kvickare
och kanske dirfor anses vara ett atravart personlighetsdrag. Men vad ér det {for fel med att tinka
efter grundligt innan man fattar ett beslut och innan man yttrar sig? Jag menar inte att man blint ska
ignorera rdd som kan forma en bittre social kompetens, men det ska inte behova vara ett krav for en
battre prestation. Kommunikation och sociala sammanhang maste bearbetas och enda sittet att gora
det pé dr att kasta sig in 1 obekvéma sociala situationer och ldra sig frdn dem, skriver Danette
Chapell i sin artikel. “Lastly, for any person, extroverts and introverts alike, it's important to get out

of our comfort zones.” (Chapell, D, 2017).

Enligt Nejra van Zalk innebér blyghet att man é&r till exempel en god lyssnare. Man analyserar situa-
tioner innan man borjar prata och vill inte hoppa pa folk. Man visar dven en hogre grad av empati.
Hon fortsétter sedan med att det &r sddana egenskaper som borde skattas hogt i arbetslivet. “Kanske
dr det dags att omvdrdera begreppet social kompetens? *“ (Van Zalk, 2012). I asiatiska lander och
mer specifikt Shanghai i Kina dr blyga och kénsliga barn eftertraktade som kamrater och ocksa
lampliga for ledarroller 1 storre utstrackning dn andra barn. Jimfort med Ontario 1 Kanada dér dessa
barn inte anses som intressanta att umgés med av jimnariga, enligt en studie diar man jamforde atta-
till tiodringar. Ett vanligt uttryck for berdm 1 Kina och vad kénsliga barn beskrivs som ar dongshi
(insiktsfulla). Det &r ingen Gverraskning for den som kénner till det asiatiska ordspréket: “prata gér
man for att formedla viktig information. Att vara tystldten och indtvdnd dr ett uttryck for djup re-

flektion och hogre sanning”, Cain, S. (2012).

Jag irriterar mig pd om min blyghet mérks av, darfor vill jag inte att nagon annan heller ska mirka
det. Jag irriterar mig pa det for att 4ven jag sjdlv har sett det som en negativ egenskap, “det ar daligt
att vara blyg eftersom man har den uppfattningen om att det &r fel” sa min syster 1 en diskussion. Ett
tips till dig som kdnner dig extrovert eller social: om du mérker att nagon kinner sig blyg eller
verkar vara lite tystare oavsett ssmmanhang, ska du inte papeka detta, eller med tving forsoka fa
personen att prata. Det gors ofta med en nedldtande ton, som om man véntar pa bebisens forsta ord.
“Tdnk i stdllet pd att det tar ldngre tid for en blyg person att tina upp. Ndr den blyge kdnner sig
redo tar hon eller han sjdlv ett steg framat.” Séger Van Zalk 1 en intervju (Ronnberg, I, 2010).

Under senaste aren har jag mérkt en fordndring och hittat en socialare sida i mig sjalv. Med hjilp av
bade nya och gamla relationer och erfarenheter har jag fatt en battre inblick i hur jag hanterar so-

ciala situationer dér jag ként mej osdker och testat mig fram till ett bemotande som passar mig. Med


http://eroonujoudesta.fi
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aldern har alltsé sjdlvsdkerheten blivit starkare, vilket har gjort blygheten till nagot som inte langre
syns lika tydligt. Livet 14r, som man brukar sidga. S4 istillet for att hysteriskt forsdka jobba bort
blygheten kan man fokusera pa sjélvfortroendet, som det & sammankopplat med. Shanley (2015)
menar att en del av att komma over blyghet dr utveckling av sjilvsédkerhet i flera omraden i livet
och att inte lata angest, radsla for misslyckande och fornekelse, samt radsla for forodmjukelse

komma 1 vigen.

Blyghet och liknande begrepp

Introvert eller blyg? En fraga jag dven stéllt mig sjélv, vilken &r skillnaden egentligen? Béade
blyghet och introversion begriansar socialt beteende och pa utsidan liknar de mycket varandra, men
av olika orsaker. Forestill dig ett socialt ssmmanhang. Den blyga vill desperat mingla och socialis-
era men finner det svart, sdger Bernardo J. Carducci, professor i psykologi och direktor for Shyness
Research Institute i Indiana University Southeast. Den introverta soker sig ddremot till tysta stdllen
eftersom den trivs for sig sjélv eller med en handfull av méinniskor. Bdde den introverta och den
blyga ma vara pa sidan om av den sociala klungan, men den introverta viljer att sta dir medan den
blyga plagas av sin oférméga att socialisera, skriver Laurie Helgoe Ph.D. (Helgoe, L, 2010). Men
om blygheten blir sa funktionsnedsdttande att man pldgas av den dagligen kan det handla om nagot

allvarligare, kanske dven en psykiatrisk diagnos som social fobi.

Det dr ingen foroldmpning att vara introvert, utan det dr ett annat sétt att leva pa for andra mén-

niskor. Var dn du befinner dig pa skalan av introversion och extroversion, dr det viktigaste att lira
sig av ndgondera olikhet till din forman, sdger Perpetua Neo, doktor i psykologi, i en intervju med
Business Insider Australia (Dodgson, L, 2018). Vilket jag ocksa tycker passar bra in pd blygheten,

att lira sig av den till sin egen forméan.

Man har ofta en bild av att en inatvind person oftast bara vill vara for sig sjdlv, men att vara intro-
vert betyder inte alls att man inte njuter av séllskapet av andra. Den stora skillnaden mellan intro-
verta och extroverta dr ddremot biologisk, inte psykologisk, och handlar om skillnaderna i hur man

repar sig fran sociala bemétanden, fortsdtter Neo (2018).

Skillnaden mellan den introverta och den extroverta ar dessutom att den extroverta giarna pepprar pa
med frigor och yttrar sig med sikerhet utan genomgang av sina tankar. Den introverta vill ddremot
ta reda pa fakta innan den uttrycker sina tankar och vill gidrna tinka igenom sitt svar innan den
svarar. Den introverta foredrar att diskutera i ldngsam takt for att hinna fundera dver det som ségs.

Brainstorming fungerar inte for dem, men det gor e-post, menar Helgoe (2018).
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I nagra kéllor nimns Finland som en introvert nation, dér det anses vara OK att vara tystlaten, vilket
stimmer till en del kan jag medge. Men det 4&r gammalmodigt vill jag pdstd. Ju mera en allmén
globalisering pagar desto mera intryck samt sed och bruk drver vi av bland annat USA. Det blir till
exempel vanligare att beméstra small talk och liknande sociala formagor 6kar. Men jamfort med
USA ér kanske vilket folk som helst tystlatet. “America is a noisy culture, unlike, say, Finland,
which values silence” siger Helgoe i sin artikel (2018). Aven Cain (2012), tar exempel av Aino
Sallinens gamla forskning som publicerades ar 1991. “Finsk vits: Hur vet du att en finldndare gillar

dig? Han stirrar pd dina skor i stdllet for pd sina egna” (Cain, 2012).

Shy Vibes Club

Jag valde att kontakta Shy vibes Club eftersom deras tanke bakom produkterna och varumérket till-
talade mig. Efter att jag 14st inbjudningstexten som fanns pa méarkets hemsida fick jag genast idén
om att gora en fotografering med mottot “S& har OK ir det att vara blyg”. Produkterna har ocksa
blyghets-relaterade namn vilket jag finner vildigt charmigt, som till exempel, Overthinking Cap
och Excellent Listener Knit. Shy Vibes Club horde av sig inom kort och ville samarbeta med mig.

Jag akte till Helsingfors for en traff med skaparen Heli Lindroos.

For tillfdllet &r Lindroos egenforetagare. Kvinnan bakom maérket star alltsé for allting frdn produk-
tion till marknadsforing helt sjdlv. Hon har en bakgrund i bade klddbranschen och som fotograf och

sdger att tanken bakom kladmarket fotts delvis frén att hon sjélv ar blyg.

Heli beskriver Shy Vibes Club som en klubb for alla blyga. Klddesplaggens mél dr att skapa tryg-
ghet, ett bra maende och sidkerhet i obekvéma situationer. Designen har sina grunder i tidl6sa mod-
eller som kan anvéndas fran en sésong till en annan. I produktionen anvinds eko-certifierade och
atervunna material, till exempel IVN-certifierad ull och atervunnen bomull. Kldaderna produceras i
Finland och Estland.

Varumérket grundades &r 2016 som en affarsidé att uppmana folk att vara sig sjélva, beskriver hon.
Trots att det inte alltid syns utanpd kan en person faktiskt vara blyg. Eftersom blyghet sillan ses

som en god egenskap, vill klubben ta fram de positiva sidorna i1 blyghet. Minga blyga ir till exem-
pel goda vinner, de dr kinsliga, kreativa och strdlande lyssnare. Blyghet ar OK! Det dr dven viktigt
att vi tillsammans ska kunna stoda varandra och beméta pinsamma situationer med humor, avslutar

hon.



11

Metod och material

Shy Vibes Club bjuder in till ndgot man vill vara en del av. De bjuder in till en gemenskap dér det ar
OK att vara blyg och det har jag ocksé velat visa med mina bilder, som jag fatt helt fria hinder med.
Vi diskuterade dven blyghet med modellerna och min makeupartist i borjan av projektet och jag
frgade om de kunde relatera till tanken bakom Shy Vibes Club och tanken bakom mitt arbete. De
kom med egna historier om sina blyga sidor och vi skrattade och nickade och kunde alla relatera till
varandra. Med mina bilder vill jag beritta att det 4r sd hir okej att vara blyg och dessutom bjuda in
pa likadant sétt som Shy Vibes Club gor, med samma energi. P4 samma gang vill jag ocksa siga:

“Se pa mig, jag gjorde allt detta fastdn jag dr blyg. Det ar inte alls ett hinder.”

Kladesplaggen var fixade och nésta steg var att leta fram ett team. Forst kontaktade jag Novias es-
tenomlarare 1 ett mail dir jag fragade efter en estenom till mitt projekt. Jag bad henne ocksa dela
mailet med sina elever. Dérefter fick jag ett erbjudande av studeranden Jessica Ravall som verkade
engagerad. Vi triffades och borjade brainstorma. Senare fick hon fungera som bade makeupartist,

stylist och assistent.

Iscensdttningen har jag baserat pé inspiration frdn de fotografer jag ndmner senare. Jag utgick alltsa
1 forsta hand frén kladesplaggen och funderade pa vad som skulle komplettera dem. Jag har ocksa
forsokt halla den kinsla av estetik som Shy Vibes Club formedlar i bakhuvudet. Jag valde den vita
bakgrunden som ett kliniskt rent kanvas. Rekvisitan, som kommer fran forrad och egna kladskap,
ska med sina farger bade stérka och balansera de visuella aspekterna. De flesta plaggen ar frén dldre
mirken eller kollektioner, tagna harifran och dérifran. De roda byxorna och ryggsicken, den or-
angea jackan och mintgrona stolen ska stotta de farger som redan finns. Resten dr basplagg, svarta
byxor, svarta skor och liknande fran varierande mérken som inte har en lika synlig roll i bilderna,
for att inte stjdla uppmérksamhet frén plaggen det egentligen handlar om: Team Dress, Sweat Top,
Comfort College och Overthinking Cap. Detaljer som strumpor i skorna och inga smycken och lik-

nande ar alla medvetna val.

Béada personerna har blommor som representerar sig sjdlva. De ger sedan en del av sig sjélv till den
andra, lite forsiktigt men dnda ndjda med tillvaron i stunden med varandra. Personerna borjar med
varsin egen blomsort och delar med sig av sin blomma till den andra. Berittelsen gér parallellt med
de bilder jag har valt som forstirkning for estetiken. Har star vi nu tillsammans, sitter rotter i

varandra, fram véxer en vinskap och med hjdlp av de kldder vi bir, dr det inte sa svart.

Det ér en fordel om modellerna dr goda skadespelare. Dé blir det littare att formedla en dkta kénsla,

lyckligtvis dr modellerna jag anvént mig av scenkonststuderande bada tva. Jag har forsokt fa fram
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ett samspel mellan de tva flickorna, personerna, modellerna, jag:en. Négot tréstande med en glimt
av nyfikenhet. Kénslan da en hund kommer och nosar pa en for forsta gdngen. Det finns ocksa en

kénsla av sjdlvinsikt och sjdlvsidkerhet, med en smula av en klyscha.

Inspiration

Som fotograf och estet faller jag for det avskalade med en glimt av ndgot annorlunda. Det &r dven
ndgot jag forsoker uppnd med mina egna bilder och min storytelling. Jag dr svag for avvikande
nyanser av vanliga farger och jobbar darfor mycket med bildbehandling for att f4 den fargskala som
passar bist for det som berittas och ses. Jag vill ofta ha mina bilder i ratt 1dg kontrastskala. Jag dras

mest till att fotografera portrétt och landskap.

Mina huvudsakliga inspirationskallor for arbetet dr endast visuella och mina tillfélliga favoriter for
ovrigt ar Jimmy Marble och Xenia Lau, vilka jag har rédkat pa via Instagram och genast blivit kér 1.
Jimmy Marbles anvdndning av fargkombinationer och kompositioner med olika rekvisita ér briljant,
tycker jag. Hans bilder ger mig vibbar frdn 60- och 70-talets fargvérld och mode. Jag beundrar dven
de grafiska elementen i minga av hans bilder, som man kunde tro dr digitala men egentligen ér till
exempel malade bakgrunder och édkta foremél. Det finns ett flyt med de olika formerna som ar skon

att utforska.

Det jag faller for i Xenia Laus verk &r 1dga kontrastskalor och anvindningen av naturligt ljus och
det malerilika uttrycket som finns 1 hennes bilder. Jag gillar att man féar en kénsla av att modellerna
ar karaktirer fran nadgon film eftersom stylingen och uttrycket ar sa vélgjort. Ocksa hennes sétt att
kombinera portritt och landskap gor mig pa ett sétt belaten, vilket dr ndgot jag mirkt att jag forsok-
er kombinera i mina egna arbeten ocksa. Det finns en viss klarhet i bilderna som jag inte sett hos

andra. I mitt arbete har jag viljat uppné bade klarhet och flyt med hjélp av min inspiration!

Slutresultat och avslutning

Slutresultat? En ingdende, personlig analys av min blyghet. Lite som en inre dialog med mig sjélv.
Bryr ndgon sig? Kanske inte. Men varsagoda, nu kénner ni mig lite battre. Under skrivandet har jag
dock mott pa flera mothugg om huruvida de pastaenden jag goér om mig sjilv faktiskt stimmer. Jag
har fatt en béttre inblick 1 om jag faktiskt dr blyg eller bara en social introvert eller kanske en blyg
extrovert? Kanske ér jag dndé en extrovert introvert eller ambivert? Kanske jag bara alltid har trott

att jag dr blyg for att jag inte har varit social.
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Bortsett fran analysen om mig sjédlv har mitt arbete resulterat dven i en bildserie med ett bildsprak
som ska belysa en lyckad kombination av de olika uttryckssétt jag anvént mig av. Jag vill tro att
dven farganvindningen tillsammans med olika rekvisita ska uppna nagon sorts uppfattning om vad
bilderna som serie beréttar. Som helhet ska bildserien inte bara fungera, utan forhoppningsvis ocksa
tillfredsstilla. Processen har dessutom gett mig en starkare insikt i hur jag regisserar modeller och
hanterar planerade fotograferingar, vilket har stirkt min professionalitet och dvrigt know-how. Heli
Lindroos kommenterar bildserien som ett lyckat koncept och tycker det &r fint att anvinda sig av
blommor som symboler for vanskap. Hon tycker att bilderna &r intressanta med mangsidiga

beskédrningar och vinklar och hon pépekar dven att modellerna samt stylingen ér stilig.

Jag kan medge att det finns ens viss energi av passiv-aggression i min text och kanske en nypa
avsiktlig bitterhet som humoristisk intention. Mitt syfte dr inte att bota eller ge dig tips pa hur du
blir av med din blyghet. Det dr meningen att du som relaterar inte ska ha daligt samvete 6ver din
blyga sida och inse att den inte dr ett hinder for dina prestationer. Se bara till exempel pa Beyoncé,
som beréttar om sin blyghet och det alter ego hon skapat for de stunder da hon kénner sig for blyg
(Independent, 2010).

Det handlar inte heller om de korrekta termerna eller begreppen, utan snarare om en bredare
forstaelse kring de olika kombinationer som finns. Som individ behdver du inte &dndra pa dig, det ar
sambhéllets instéllning som borde dndra. Jag vill visa bade dig och mig att det faktiskt &r okej att
vara blyg och det ér okej att inte vilja forédndra sig liksom det &r okej att vilja forédndra sig. Blyghet
gor dig inte sdmre. Det ska finnas olika typer av ménniskor, “nu sdger jag inte att du ska forséka
bli mer extrovert eller ndgot, den typen finns det redan tillrdckligt av” som min handledare

papekade under en diskussion.

Jag dr varken psykolog eller expert. Det 4r meningen att du som blyg och du som social kan fé fork-
laring och forstdelse for blyghet som ett tillstind, beteende eller en egenskap genom mina erfaren-
heter och tankar. Jag hdvdar heller inte att min egen stigma pldtsligt har trollats bort i och med mitt
arbete, men jag ar ett steg pavag ditat och jag hoppas att det dven ar ett steg for dig som orkar ldsa

arbetet.
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