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Obraz ciala, stres 1 samoregulacja u oséb uprawiajacych
fitness w wieku pdznej adolescencji 1 wczesnej dorostosci

Body image, stress, and self-regulation among fitness
participants in adolescence and early adulthood

Summary. The aim of this study was to analyze the link between body image, self-regulation
and stress in late adolescence and early adulthood on the basis of Personality Systems Interaction
Theory by J. Kuhl. The subjects of the study were people attending fitness clubs and gyms
(N = 29) and those who did not pursue any physical activity (N = 29). Body image was assessed
by means of the “body and self-esteem” scale from the Eating Disorder Cognition Questionnaire
(FEDK, Legenbauer, Vocks, and Schiitt-Strémel, 2007), self-regulation was assessed by means
of the Action Control Scale (ASC 90, Kuhl, 1994a; 2001), and stress bymeans of the “demands”
and “threats” scales from the Volitional Component Questionnaire (Kuhl, Furmann, 1998).

Analyzes showed that there are no differences between adolescents and young adults in body
image, self regulation, and stress level. It was found that the physically active group has a nega-
tive body image in comparison with the physically inactive group. However, there is a relation-
ship between body dissatisfaction, state orientation subsequent to failure, and stress (demands).
A mediation analysis additionally showed that stress was an important mediator between action
control and body image.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna, obraz ciala, samoregulacja, stres, interakcja systemow
osobowosci, adolescencja, wezesna dorostosé

Keywords: physical activity, body image, self-regulation, stress, personality systems interact-
ion, adolescence, early adulthood

WPROWADZENIE

W poréwnaniu z innymi okresami rozwojowy-
mi pdzna adolescencje¢ (od 18. do 20./22. r.z.)
i wezesna dorostosé (od 20./22. do 35./40. r.z.)
charakteryzuje najwicksza wydolno$¢ fizyczna
(Gurba, 2004). Niektorzy w ramach ¢wiczen
fizycznych siggaja wtedy po ¢wiczenia aerobo-

we, ktore nie tylko podnosza kondycje fizycz-
ng ciata, ale takze wplywaja na podwyzszenie
samooceny, wzrost poczucia wlasnej skutecz-
nosci (Boughton, Furnham, 1995; Cash, Fle-
ming, 2004; Fallon, Hausenblas, 2006; Olivar-
dia, 2004) i obraz wiasnego ciata.
Psychologia poznawczo-behawioralna de-
finiuje obraz ciata przez pryzmat schematow



98

i postaw (Cash, Pruzinsky, 2004). Jest to kon-
strukt wielowymiarowy — obejmuje mysli,
emocje i zachowania, a przejawia si¢ w po-
stawach i przekonaniach zwiazanych z wias-
nym ciatem. W literaturze przedmiotu termin
,,obraz ciata” jest uzywany zamiennie z ,,0ce-
ng ciala”, ,satysfakcja z ciata”, ,,zadowole-
niem z wygladu”, ,schematem ciata”, ,sa-
mooceng ciata”, a lista angielskich okreslen
obejmuje az 16 roznych termindéw (Thompson
iin., 1999, za: Cash, Pruzynski, 2004).

Badania wskazuja, ze zwiazek pomiedzy
oceng ciata i aktywnoscia fizyczna jest zlo-
zony. Cwiczenia fizyczne wplywaja na funk-
cjonowanie spoleczne, lagodza objawy de-
presji i lgku, poprawiaja nastrdj i samooceng
(Lichtenberger, Martin, 2004). Badacze po-
rownywali takze obraz ciata kobiet w okre-
sie wczesnej oraz pdznej dorostosci (Janow-
sky, Pruis, 2010). Wykryte przez nich réznice
dotyczyly migdzy innymi podatnosci na presj¢
spoteczna. Obraz ciala u mtodych kobiet byt
w wigkszym stopniu skutkiem wpltywu me-
diow i1 kreowanego przez nie idealnego mode-
lu sylwetki. To starsze osoby jednak spedzaja
wigcej czasu na ogladaniu telewizji. Porownu-
jac dwa czynniki, ktore maja wplyw na ksztat-
towanie si¢ obrazu wiasnego ciata: media
i wskaznik masy ciata (BMI; wspdtczynnik
powstaly przez podzielenie masy ciala w ki-
logramach przez kwadrat wysokosci w me-
trach), stwierdzono, ze to ten pierwszy miat
wigksze znaczenie. Obraz ciata kobiet nie r6z-
nit si¢ ze wzgledu na wiek, bowiem okazuje
si¢, ze niezadowolenie z ciata jest doswiad-
czeniem towarzyszacym kobietom przez cale
zycie, poczawszy od 7. roku zycia (Janowsky,
Prus, 2010).

Na okres wczesnej dorostosci przypa-
da duza liczba zdarzen stresowych (Gurba,
2004). Aktywnos¢ fizyczna obniza poziom
stresu (Luszczynska, 2011), co jest niezalezne
od wieku, plci, a takze stanu zdrowia. Najniz-
szy poziom (przewleklego) stresu wykazano
u os6b ¢wiczacych z czestotliwoscia wigk-
sz niz trzy razy w tygodniu przez 46—120 mi-
nut. Badacze odkryli jednak, ze osoby upra-
wiajace aktywno$¢ fizyczna mocniej reaguja
na nowe sytuacje stresowe 1 sa bardziej wraz-

Sybilla Schiep, Paulina Szymanska

liwe na nowe bodzce (Landers, Arent, 2007,
za: Luszczynska 2011). Dla niniejszego ba-
dania interesujace sa zwiazki miedzy przezy-
waniem stresu (w sytuacji obciazenia lub za-
grozenia), samoregulacja a obrazem wtasnego
ciata u 0séb uprawiajacych aktywnos¢ fizycz-
ng typu fitness.

TEORIE WYJASNIAJACE ROZWOJ
OBRAZU CIALA

Poznawczo-behawioralny model rozwo-
ju obrazu ciala obejmuje dwie grupy czynni-
kéw, od ktorych zalezy przebieg tego procesu
(Cash, Pruzinsky, 2004) (schemat 1).

Do pierwszej grupy naleza przeszie wyda-
rzenia, postawy oraz doswiadczenia, ktdre pre-
dysponuja jednostke do okreslonego myslenia
na temat wlasnego ciata. Wsrdd nich duza role
odgrywa proces ,,socjalizacji” w dziecinstwie,
na przyktad nadawanie znaczenia wyglado-
wi zewnetrznemu przez nosniki kulturowe
(w tym media). Znaczny wptyw maja rodzi-
na i réwiesnicy, ksztattujacy pierwsze wyob-
razenia na temat cielesnosci, ich wplyw zostat
okreslony jako ,,doswiadczenie”. Srodowisko
rodzinne moze modelowaé postawy dziecka
wobec wlasnego ciata poprzez komentowa-
nie jego wygladu, a takze proponowanie od-
powiedniej diety 1 ¢wiczen. To wedtug stan-
dardéw narzuconych przez rodzicéw dziecko
poréwnuje si¢ z innymi. Czynnik ,,fizycznos¢”
dotyczy wygladu zewngtrznego i wptywa na
to, jak dana osoba jest postrzegana i traktowa-
na przez otoczenie (np. dzieci z nadwaga czgs-
ciej doswiadczaja odrzucenia przez réwiesni-
kéw). Ostatni czynnik to ,,cechy indywidualne
osobowos$ci”. Nalezy tu mie¢ na uwadze sa-
moocen¢ (pozytywna stanowi bufor zapobie-
gajacy dyssatysfakcji z wlasnego ciata), per-
fekcjonizm, samoswiadomos$¢ oraz potrzebe
aprobaty spoteczne;j.

Druga grupa czynnikéw wywierajacych
wplyw na obraz ciata dotyczy terazniejszosci,
czyli obecnych wydarzen i proceséw. Punk-
tem wyjscia sq tutaj ,,zdarzenia aktywizujace”
procesy przetwarzania informacji i oceny do-
tyczace wygladu. Takimi zdarzeniami moga
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OBRAZ CIALA
— schematy
i postawy

przeszie obecne
wydarzenia wydarzenia
i doswiadczenia iprocesy
[ I
I I I I I I ]
socjaliza- | | doswiad- | | fizycz- cechy schematy dialogi emocje | | samoregu-
cja/ czenie no$¢ | |osobowos-|| i procesy wewnetrzne dotyczace lacja,
kultura ciowe ||dotyczace (mysli, wnioski obrazu | | przystoso-
wygladu interpretacje) ciala wanie
zdarzenia
aktywu-
jace

Schemat 1. Uproszczony model poznawczo-behawioralny przedstawiajacy czynniki wplywajace na obraz

ciata (Cash, Pruzynski, 2004: 279)

by¢ na przyktad obserwacja siebie w lustrze
w przebieralni, wazenie si¢, zmiany w wygla-
dzie lub okazja do poréwnan spotecznych. Te
i podobne sytuacje aktywizujq procesy i sche-
maty zwigzane z ocena swojego ciala. ,,Dialo-
gi wewngtrzne” to automatyczne mysli o pew-
nym tadunku emocjonalnym, interpretacje
oraz wnioski na temat wygladu. U o0sdb o za-
burzonym obrazie ciala dialogi te sa tenden-
cyjne, a takze oporne na zmian¢ (Wymienia
si¢ tu myslenie czarno-biale, arbitralne wnio-
skowania, zaburzone pordéwnania spoteczne,
nadmierne generalizowanie, maksymaliza-
cj¢ whasnych defektow i pomniejszanie zalet).
Na obecne wydarzenia i procesy sktadaja si¢
takze emocje dotyczace wilasnego ciata (np.
zadowolenie lub niezadowolenie). W ostat-
niej grupie czynnikow zawieraja si¢ rdwniez
strategie radzenia sobie i samoregulacji. Tho-
mas Cash (2004), méwiac o pomiarze radze-
nia sobie z tymi zagrazajacymi sytuacjami,
ktore dotycza obrazu ciala (body image co-
ping strategies), wymienia trzy style radzenia
sobie: unikanie (mysli na temat ciala), zmia-
n¢ wygladu i racjonalng akceptacje. Pierwsze
dwa sposoby sa zwigzane z zaburzonym, trze-
ci z pozytywnym obrazem ciata.

Jak wynika z powyzszych rozwazan, na
obraz wlasnego ciata w istotnym stopniu
wplywaja przezywane afekty. Dlatego opie-
rajac si¢ na Teorii Interakcji Systemow Oso-
bowosci Kuhla, w ktorej centralnym pojgciem
jest zmiennos$¢ miedzy przeciwstawnymi sta-
nami afektywnymi i ich modulujacy efekt
(Kuhl, 2001; Kuhl i Kazén, 1997), przeprowa-
dzono badania stuzace sprawdzeniu psycholo-
gicznej realnosci tego modelu.

TEORIA INTERAKCJI SYSTEMOW
0OSOBOWOSCI KUHLA

Teoria Interakcji Systemow Osobowosci (Per-
sonality Systems Interactions Theory — PSI
Theory, Kuhl, 2001; 2011) rozwija problem
planowania i realizacji celow oraz udziatu sa-
moregulacji w kierowaniu dziataniem. Teoria
PSI zaktada, Ze istnieja cztery poznawczo-be-
hawioralne systemy osobowosci, dwa o cha-
rakterze jawnym (explicit) i dwa obejmujace
struktury utajone (implicit). Pierwszy jawny
system to pami¢é intencjonalna (intentional
memory), w ktérej zachodzg procesy myslenia
analitycznego o celach i zamiarach (plany, in-
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telektualne koncepcje Ja). W drugim jawnym
systemie odbywa si¢ zmystowe rozpoznawa-
nie obiektéw (object recognition system). Ko-
lejny system, zwany pamigcia ekstensjonalng
(extension memory), oznacza pamigC ,,posze-
rzong” o doswiadczenia czy wiedzg, zawie-
rajaca informacje dotyczace Ja (np. potrzeb,
warto$ci 1 obrazu ciata), jak i osobiscie waz-
ne doswiadczenia i uczucia. Ostatni utajo-
ny system to system intuicyjnej, automatycz-
nej kontroli obecnie wykonywanego dziatania
(intuitive behavior control). Systemy te oraz
relacje migdzy nimi ilustruje schemat 2.

Kuhl przedstawit w swojej teorii tak zwa-
ne hipotezy modulacyjne, zakladajac dyna-
miczng zmiennos¢ miedzy czterema poznaw-
czo-behawioralnymi systemami osobowosci,
modulowang przez afekty. Pierwsza hipote-
za modulacyjna zaktada, ze pozytywny afekt
wzmacnia interakcje migdzy systemem pa-
migci intencjonalnej a automatycznym syste-
mem wykonawczym, umozliwiajac skuteczna
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1 szybka realizacj¢ zamiaréw (volition activa-
tion). Druga hipoteza modulacyjna méwi, ze
nadmierny afekt negatywny (przezywany np.
po niepowodzeniu) blokuje interakcj¢ migdzy
systemem pamigci ekstensjonalnej (zawiera-
jacej zréznicowane uczucia i procesy zwia-
zane z systemem Ja) a zmystowym systemem
rozpoznawania, wspiera percepcj¢ i doswiad-
czanie pojedynczych obiektdw, a utrudnia ich
integracj¢ z systemem Ja (self-inhibition).
Trzecia hipoteza dotyczy procesu hamowa-
nia woli (volition inhibition) i jest odwrotnos-
cig hipotezy pierwszej. Pobudzenie pamig-
ci intencjonalnej (planowania oraz myslenia
o trudnych celach i zamiarach) prowadzi do
obnizenia pozytywnego afektu i tym samym
hamowane jest potaczenie migdzy pamigcia
intencjonalng oraz intuicyjnym systemem wy-
konawczym, umozliwiajacym realizacj¢ za-
miaru. W konsekwencji zamiar jest co prawda
formulowany, ale nie dochodzi do jego rea-
lizacji. Z kolei czwarta hipoteza jest odwrot-

Jawny (lewa pélkula) Utajony (prawa polkula)
Staby efekt Staby efekt
pozytywny (A+) Samoregulacja negatywny (A-)
Zewnetrzna v g
kontrola =
—®| Pamiec¢ intencjonalna 4, Pamigc¢ ekstencjonalna g
(myslenie, planowanie) K o i i Rl
3 y Y N /‘o{? (uczucie holistyczne, self) 3
S N Q. 7
g 'y A \e’@é P A
% N ’71,5
N B >
3 o\/ SN
3 <
§ A J %fzy@o I N \
> N «
g Rozpoznawanie obiektow d A Intuicyjny system g
N Ly| (sprzeczne szczegély) wykonaweczy (tu i teraz) E
> 5]
A £
Samokontrola ¢ g
4 &
Afekt negatywny Afekt pozytywny |
(A > (A+) “
Motywacja unikania
| I

Schemat 2. Kognitywne makrosystemy teorii PSI i ich modulacja poprzez afekt silny (+) vs staby (-)
oraz pozytywny (A+) vs negatywny (A—) (Kuhl, 2001; 2011)
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noscia hipotezy drugiej i dotyczy koheren-
cji systemu Ja i procesu ,,samouspokajania”,
czyli wedlug Kuhla regulacji negatywnych
emocji (selfrelaxation). Poprzez aktywizo-
wanie poczucia sensu (np. w sytuacjach bo-
lesnych doswiadczen) nastgpuje pobudzenie
pamigci ekstensjonalnej, ktére obniza nega-
tywny afekt i umozliwia integracj¢ postrzega-
nych (negatywnych) do§wiadczen z systemem
Ja (w pamigci ekstensjonalnej). Trescig pia-
tej hipotezy modulacyjnej jest zjawisko mo-
tywacji wewnetrznej, nazywane przez Kuhla
»samomotywacja” (selfmotivation). Aktywi-
zowanie pamigci ekstensjonalnej, nawet w sy-
tuacjach trudnych (np. poprzez dostrzeganie
pozytywnych aspektéw wczesniejszych dzia-
fan), pobudza pozytywny afekt i aktywizuje
system Ja, w wyniku czego osoba bedzie rea-
lizowa¢ zamiary i wykonywac dziatania zgod-
ne z systemem Ja. Nastgpuje wowczas pola-
czenie pamigci ekstensjonalnej z intuicyjnym
systemem wykonawczym (Kuhl, 2001), reali-
zowane sg wigc cele i wartosci zgodne z sy-
stemem Ja. Szdsta hipoteza modulacyjna od-
nosi si¢ do proceséw rozwoju Ja (selfgrowth).
Dialektyczna zmienno$¢ migdzy pozytywnym
a negatywnym afektem i jego regulacja, czyli
,»dialektyka emocjonalna” (emotional dialec-
tic), umozliwia integracj¢ nowych doswiad-
czen w koherentny system Ja i skuteczng re-
alizacj¢ spdjnych zamiaréw i celow (Kuhl,
2001; 2011).

Wedhug Kuhla (2001) wzbudzenie syste-
mu kontroli zachowania dokonuje si¢ poprzez
aktywacje systemu pamigci ekstensjonalnej,
ktéry zawiera wazne osobiste doswiadczenia
1 utajone reprezentacje Ja, w tym wlasnego
ciata. Obraz ciata to umystowa reprezentacja
jego ksztattu, wielko$ci i formy oraz zwigza-
ne z nim uczucia. Samoregulacja w kontekscie
obrazu ciata odnosi si¢ wigc do regulacji po-
zytywnych badz negatywnych mysli na temat
ciata i wynikajacych z nich emocji (regulacja
emocji) oraz do regulacji dziatan zgodnych
z obrazem ciata w systemie Ja (np. dziatan
shuizacych utrzymywaniu pozytywnego obra-
zu ciala).

Rozwdj Ja jest przez Kuhla rozumiany jako
funkcja dialektyki emocjonalnej oraz integra-

cji pozytywnych i negatywnych aspektow
Ja. Zwiazek rozwoju Ja z innymi zmiennymi
(np. stresem) byt wielokrotnie weryfikowa-
ny empirycznie (Kuhl, 2001; Linville, 1987;
Showers i Kling, 1996). U niektorych osob
funkcje woli moga zosta¢ zahamowane pod
wpltywem uczué frustracji (np. smutku, po-
czucia beznadzei) i stresu obciazajacego (za-
hamowanie wykonawczego systemu woli) lub
stresu zagrazajacego (zahamowanie doste-
pu do reprezentacji Ja). To ostatnie zjawisko
ma miejsce, gdy osoba jest wysoce wrazliwa
na afekt negatywny (np. lek, obawg), odczu-
wa silne zagrozenie stresem, a nie dysponu-
je odpowiednimi zdolnosciami samoregulacji
(w sensie samouspokajania), pozwalajacymi
na wyjscie ze stanu negatywnego afektu.

Teoria PSI zaktada, ze interakcje miedzy
systemami poznawczo-behawioralnymi sa
modulowane przez takie afektywne wilasciwo-
$ci osoby, jak wrazliwo$¢ i regulacja (Kuhl,
Kazén, 1997). Wrazliwos¢ emocjonalna danej
osoby jest rozumiana jako stopien ,,wejscia”
w pozytywny lub negatywny afekt (Baumann,
Kaschel, Kuhl, 2007), natomiast regulacja
afektywna oznacza czas utrzymywania si¢
czy przebywania danej osoby pod wptywem
okreslonego (negatywnego lub pozytywne-
go) afektu czy radzenia sobie ze stresem. Re-
gulacja afektywna w teorii PSI jest kojarzona
z orientacja na dzialanie.

Kuhl odréznia samoregulacje (selfregu-
lation) od samokontroli (selfcontrol) (Kuhl,
Fuhrmann, 1998). Pierwsza z nich okresla jako
rodzaj ,,wewnetrznej demokracji”. Chodzi
w niej o zgodno$¢ celdw, ktore sa realizowa-
ne dla zaspokojenia wlasnych potrzeb i warto-
$ci. Realizacja kongruentnych celéw jest ko-
niecznym warunkiem poczucia i przezywania
sensu. W sytuacjach trudnych lub w obliczu
celow konkurencyjnych t¢ realizacj¢ utatwia-
ja kompetencje woli, polegajace na genero-
waniu pozytywnej motywacji, czyli samomo-
tywacji (selfmotivation), na uspokajaniu si¢
po nieprzyjemnych zdarzeniach, czyli samo-
uspokajaniu (selfrelaxation) oraz na aktywi-
zowaniu si¢ w obliczu nowych wyzwan, czy-
li nastawieniu na dziatanie (action control).
Samokontrola natomiast jest okreslana jako
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chwilowe wypieranie kongruentnych potrzeb
i interesOw po to, zeby osiagnaé jaki$ kon-
kretny, zaplanowany cel (inaczej ,,wewngtrz-
na dyktatura”). Ma ona charakter kognitywny
(np. uaktualnianie celu) oraz emocjonalny (sa-
modyscyplina, negatywna samomotywacja).
Sytuacyjna i nakierowana na realizacj¢ celu
zmiana mig¢dzy funkcjami samoregulacji i sa-
mokontroli jest charakterystyczna dla catego
procesu samoregulacji (Froéhlich, Kuhl, 2003;
Kuhl, 2001).

Orientacja na dzialanie, ktora cechuje sila
woli oraz udzial proceséw Ja w realizacji za-
miarow, stymuluje rozwoj osobowosci. Nato-
miast orientacjanastaniciagle przemysliwanie
po doznanych niepowodzeniach podwyzszaja
ryzyko depresji, lgku, zaburzen odzywiania
lub chordéb psychosomatycznych (Baumann,
Kaschel, Kuhl, 2007; Blasczyk-Schiep, 2004;
Kuhl, 2001). Adaptacyjny rozwoj zostat opi-
sany przez Kuhla (2011) w kategoriach wa-
runkow rozwojowych, sprzyjajacych inicjo-
waniu nieatrakcyjnych i trudnych aktywnosci
(orientacja na dziatanie) oraz integracji przy-
krych doswiadczen w stale wzrastajaca baze
wiedzy osobistej (rozwoj self, czy samoroz-
woj). Nieadaptacyjne sciezki rozwoju zosta-
ly przedstawione jako dwie gtowne postacie
zaburzen psychicznych: symptomy zwiazane
z ostabieniem kontroli dzialania, czyli z orien-
tacja na stan (np. zwlekanie z podejmowaniem
dziatania, zaburzenia jedzenia, depresja, lgk),
oraz symptomy zwiazane z ostabieniem samo-
rozwoju (sztywnos¢ myslenia, niepowodzenia
w uczeniu si¢ na wlasnych btedach).

BADANIA WLASNE

Problemy badawcze

Przedmiotem niniejszych badan beda zwiaz-
ki migdzy przezywanym stresem, samoregu-
lacja (kontrola dziatania) a obrazem wiasnego
ciata w okresie pdznej adolescencji i wczes-
nej dorostosci. Celem tych badan jest pozna-
nie uwarunkowan radzenia sobie ze stresem
i ksztaltowania pozytywnego obrazu wtasne-
go ciata w kontekscie uprawiania ¢wiczen fi-
zycznych. Poszukiwano odpowiedzi migdzy
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innymi na nastgpujace pytania: Czy obraz cia-
fa w okresie adolescencji jest bardziej pozy-
tywny niz w wieku wczesnej dorostosci, a jesli
nie, to od czego to zalezy? Czy osoby w wie-
ku adolescencji i wczesnej dorostosci ulegaja
nadmiernemu obcigzeniu stresem i czy ma to
zwiazek z uprawianiem ¢wiczen fizycznych?

Czy uprawianie sportow sitowych lub aero-

bowych obniza stres, poprawia subiektywny

obraz ciata, rozwija kompetencje samoregula-
cji? Czy istnieje zwiazek miedzy satysfakcja

z ciala a przezywaniem stresu?

W badaniach sprawdzano, jak zmienna
niezalezna — samoregulacja (kontrola dziata-
nia) — wyjasnia zmienne zalezne — obraz cia-
fa i radzenie sobie z przezywanym stresem
przez osoby podejmujace aktywnos¢ fitness.
Zmienne zalezne (objasniane) przyjete w ba-
daniu to: 1) obraz ciata, 2) przezywanie stre-
su (typu obciazenie i zagrozenie). Zmiennie
niezalezne (objasniajace) to: 1) samoregulacja
(W sytuacji podejmowania decyzji i po niepo-
wodzeniu), 2) wiek (adolescencja i dorosto$é),
3) ple¢ (kobiety i mezezyzni), 4) uprawianie
fitness (¢wiczacy i nie¢wiczacy), 5) typ ¢wi-
czen (aerobowe i sitowe), 6) czestotliwosé
¢wiczen (rzadko i czesto).

W oparciu o rozwazania teoretyczne po-
stawiono nastgpujace hipotezy:

H1. Istniejg réznice w poziomie stresu,
w obrazie ciala i samoregulacji mie-
dzy osobami w wieku poznej adolescen-
cji i wezesnej dorostosci, niezaleznie od
podejmowanej aktywnosci fizycznej fit-
ness.

H2. Osoby podejmujace aktywnos¢ fizyczna
fitness majq bardziej negatywny obraz
ciata niz osoby z grupy kontrolne;.

H3. Osoby uprawiajace fitness wykazujq niz-
szy poziom stresu (typu obciazenie lub
zagrozenie) niz osoby nie¢wiczace.

H4. W poréwnaniu z grupa kontrolng oso-
by uprawiajace fitness charakteryzuje
wyzszy poziom samoregulacji (wyzsza
orientacja na dziatanie, zarowno po nie-
powodzeniu, jak i w sytuacji podejmo-
wania decyzji).

H5. Zwiazek migdzy samoregulacja (orien-
tacja na dziatanie vs stan) a obrazem ciata
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jest mediowany przez zmienng obciaze-
nie stresem.

Osoby badane

Przebadano tacznie 58 o0sob, rowng liczbe
¢wiczacych i nie¢wiczacych (N = 29 + 29).
Osoby te utworzyty dwie grupy: adolescentow
w wieku migdzy 18.-21. rokiem zycia (N = 14
w grupie ¢wiczacych i N = 15 w grupie nie-
¢wiczacych) oraz miodych dorostych w wie-
ku 22-40 lat (N = 15 w grupie ¢wiczacych
i N =14 w grupie nieéwiczacych). W grupie
0séb ¢éwiczacych, badanych we Wroctawskim
Centrum Treningowym (powszechnie dostep-
nym osrodku treningowym fitness), znala-
zto si¢ 16 kobiet (55,2%) oraz 13 mezczyzn
(44,8%). W grupie poréwnawczej (studentow
wroctawskich uczelni) znalazlo si¢ réwniez
15 kobiet (51,7%) oraz 14 mezczyzn (48,3%).
W badaniu opisano wiek i pte¢ oraz BMI
M = 23,38; SD = 3,9 w grupie ¢wiczacych
oraz M = 22,25; SD = 3,4 w grupie niec¢wi-
czacych). U 0séb ¢wiczacych 48% deklarowa-
Yo, ze ¢wiczy regularnie 1-2 razy w tygodniu
po 60-90 minut, natomiast 52% twierdzito, ze
¢wiczy wiecej niz 3 razy w tygodniu po 60—
90 minut. 44,8% os6b wybieralo sitownig, na-
tomiast 55,2% preferowato aerobowe formy
¢wiczen (aerobik, taniec, jogging, tenis).

Narzedzia badawcze

Do celéw badawczych wykorzystano trzy
kwestionariusze.

Do pomiaru zmiennej ,,obraz ciata” uzyto
jednej z trzech skal Kwestionariusza Dysfunk-
cjonalnych Przekonan na Temat Odzywiania
(Legenbauer, Vocks, Schiitt-Stromel, 2007;
w adaptacji polskiej dla niniejszych badan),
a mianowicie skali Ciato i Poczucie Wartosci.
Narzedzie to stuzy do badania przekonan do-
tyczacych jedzenia i ciata oraz poczucia wlas-
nej wartosci. Powyzsza skala pozwala ocenic¢
przekonania odnosnie do wlasnego ciata i po-
czucie wartosci uzaleznione od oceny ciata.
Skala wykazuje duza traftho$¢, o czym $wiad-
cza statystycznie istotne zwigzki z testem
EDI-2 Davida Garnera (Legenbauer, Vocks,
Schiitt-Stromel, 2007). W tej skali sa takze

eksplorowane dazenie do idealnej szczuptosci
oraz negatywne lub pozytywne mysli na temat
swojego ciata. Wynik wysoki wskazuje na ne-
gatywny obraz ciala i niskie poczucie wlas-
nej warto$ci zwiazane z obrazem ciata, wynik
niski dowodzi pozytywnych mysli na temat
wlasnego ciala i wysokiego poczucia wlasnej
wartosci. Przyktadowe itemy: ,,Gdy mam pta-
ski brzuch, czuje si¢ bardziej atrakcyjny/atrak-
cyjna”; ,,Moje mysli kraza wokot wagi moje-
go ciata”. Wykazano wysoka rzetelno$¢ skali
(a-Cronbacha = 0,92).

Do pomiaru samoregulacji, czyli do oce-
ny dyspozycji orientacja na dziatanie vs stan,
zastosowano kwestionariusz ACS 90 (Action
Control Scale), w adaptacji Magdaleny Mar-
szal-Wisniewskiej (2002). Wyniki wysokie
w tym kwestionariuszu méwia o orientacji na
dziatanie, wyniki niskie — o orientacji na stan.
Dwie skale kwestionariusza odnosza si¢ od-
powiednio do wymiaru orientacji na dziala-
nie vs na stan w sytuacjach 1) podejmowania
decyzji (Action/State Orientation—Decision
[AOD/SOD]), 2) po doznanym niepowodze-
niu (Action/State Orientation—Failure [AOF/
SOF]). Wspotczynniki zgodnosci wewngtrz-
nej (a-Cronbacha) dla poszczegdlnych skal
wynosity odpowiednio: 0,81 oraz 0,77 (Mar-
szat-Wisniewska, 2002).

Zmienne ,,0bcigzenie stresem” i ,,zagroze-
nie stresem” badano za pomoca krétkiej wer-
sji Kwestionariusza Samoregulacji (Kuhl,
Fuhrmann, 1998; w adaptacji polskiej Sybil-
li Blasczyk-Schiep, 2004). SSI-K to inwentarz
do pomiaru funkcji wolitywnych oraz ich za-
hamowania pod wplywem frustracji i stresu.
W badaniu poddano analizie wyniki dwoch
skal: obciazenie stresem i zagrozenie stre-
sem. Skala ,,obciazenie stresem” (demands)
bada obecny dla danej sytuacji stan obciaze-
nia, w ktorym ogdlna sytuacja zyciowa osta-
bia pozytywny afekt (np. ,,Doswiadczylem
wielu sprzecznosci migdzy niedajacymi si¢
pogodzi¢ celami”; ,,Mam trudniejsze zycie od
innych ludzi”). Wedhug teorii PSI stres obcia-
zajacy powoduje sytuacyjng reakcje zahamo-
wania woli, zwigzang z orientacjg na stan przy
podejmowaniu decyzji. Skala ,zagrozenie
stresem” (threats) ocenia wymiar, w ktorym
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obecne warunki zyciowe podwyzszaja nega-
tywne stany uczuciowe i przewyzszaja samo-
regulacje¢ afektu; dotyczy to zmian zyciowych
oraz presji zewnetrznej (np. ,,Doswiadczy-
tem w zyciu wielu trudnosci”; ,,W moim zy-
ciu wiele si¢ zmienito z czym muszg sobie po-
radzi¢”). W $wietle teorii PSI skala ta bada
sytuacyjna reakcj¢ zahamowania mechani-
zmow Ja, zwigzana z orientacja na stan po
niepowodzeniu. Rzetelnos¢ (o Cronbacha)
dla tych skal wynosi odpowiednio 0,83 i 0,85
(Blasczyk-Schiep, 2004).

WYNIKI BADAN

W poczatkowej fazie dokonano analiz opiso-
wych i porownywano wyniki pomigdzy oso-
bami w okresie poznej adolescencji i wezesnej
dorostosci w zakresie zmiennych obrazu ciata,
samoregulacji oraz poziomu stresu, co przed-
stawia tabela 1.

Analizy statystyczne nie wykazaly istot-
nego efektu okresu rozwojowego dla obra-
zu ciata: t(55) = —1,06, p > 0,05. W postrze-
ganiu wlasnego ciala osoby w okresie poznej
adolescencji nie roéznily si¢ wigc od 0sob we
weczesnej dorostosci. Nie wykazano tez pomig-
dzy tymi grupami istotnych réznic w poziomie
samoregulacji, czyli orientacji na dziatanie Iub
stan: 1(53) = 0,64, p > 0,05, ani réznic w poczu-
ciu obciazenia stresem: t(56) = 0,65, p > 0,05
czy tez w poczuciu zagrozenia stresem: t(55)
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= 0,30, p> 0,05. Nie wykazano rowniez istot-
nego statystycznie efektu interakcji samoregu-
lacji (orientacji na dzialanie vs na stan) oraz
okresu rozwojowego (po6zna adolescencja vs
wczesna dorostos$é) dla obrazu ciata: F(1,54)
=0,99, p > 0,05. Jedyny istotny efekt uzyska-
no dla interakcji wymiaru orientacji na dziata-
nie vs na stan dla zmiennej obraz ciata (F(1,54)
=10,59, p < 0,005, Eta-kwadrat = 0,22). A za-
tem osoby zorientowane na dziatanie w oby-
dwu okresach rozwojowych maja bardziej po-
zytywny obraz ciata niz osoby zorientowane
na stan. Zaleznosci te ilustruje wykres 1.

W dalszej kolejnosci poréwnano wyni-
ki w zakresie badanych zmiennych zaleznych
uzyskane przez osoby éwiczace i nie¢wiczace,
ktore przedstawia tabela 2.

W celu weryfikacji hipotezy drugiej za-
stosowano test t-Studenta, ktory potwierdzit
przypuszczenie, ze osoby podejmujace aktyw-
no$¢ fizyczna maja bardziej negatywny obraz
ciata w porownaniu z grupa kontrolng. Roz-
nica ta jest istotna statystycznie: t(54) = 3,62,
p <0,001, d-Cohena = 0,95 (tabela 2).

W  kolejnym etapie analizy wynikéw
w celu sprawdzenia, ktore zmienne niezalezne
réznicuja obraz ciata, wykonano wieloczynni-
kowa analiz¢ wariancji (ple¢ x typ ¢wiczen).

Wykazano, ze ¢éwiczace kobiety charak-
teryzuje bardziej negatywny obraz ciala niz
¢wiczacych mezczyzn. Roznice sa statystycz-
nie istotne F(1,28) = 7,54, p < 0,01, Eta-kwa-
drat = 0,22. Wynik ten oznacza, ze pte¢ wy-

Tabela 1. Srednie i odchylenia standardowe dla grup wieku w kontekécie badanych zmiennych (pierwsza
liczba odnosi si¢ do sredniej, druga to odchylenie standardowe)

Zmienne zalezne Pozna adolescencja Wezesna dorostosé
18-21 lat 2240 lat

i 0,63 0,64
Obraz ciata 0,49 07
Samoregulacja 35,10 33,82
B 633 636
iaveni 10,77 9,86
Obciazenie stresem 473 o0
Zagrozenie stresem 10,30 11,00
£ 7,30 6,25
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Wykres 1. Obraz ciala u 0s6b w pdznej adolescencji i wezesnej dorostosci, z uwzglednieniem orientacji
na dziatanie (AOF) lub na stan (SOF) po niepowodzeniu

Tabela 2. Srednie i odchylenia standardowe wéréd osob ¢wiczacych i nie¢wiczacych z uwzglednieniem
ptci w kontekscie badanych zmiennych zaleznych

Cwiczacy Nieéwiczacy
. . o Niecwi-
Zmienne zalezne Cwiczacy
czacy . .,
kobiety | MEEAYT | kobiety | M
ni ni
Obraz ciata 0,90%* b 0,37 1,20%* a 0,52 0,44 0,28
0,70 0,24 0,78 0,44 0,27 0,16
Samoregulacja po nie- 9,86 9,46 8,34 9,90 8,92 10,00
powodzeniu AOF/SOF 435 3,22 4,18 3,32 3,80 2,55
i%ﬁf@iﬁ?fﬂifﬁi PO 1 1283 13,42 11,40 11,50 12,15 12,00
AOD/SOD 3,12 3,45 4,18 3,32 3,67 2,91
9,34

L 11,07 > 13,63* a 7,92 9,53 9,14
Obciazenie stresem 413 6,56 7.16 411 432 405
Jasrozenie stresem 12,59 9,29 15,62%* a 8,85 10,13 8,31
& 7,14 541 6,88 5,17 5,79 4,97
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jasnia 22% wariancji w zakresie réznicowania
obrazu ciata.

Wykazano takze réznice pomigdzy $redni-
mi uzyskanymi na skali obraz ciata w zalezno-
$ci od formy uprawianych ¢éwiczen. Kobiety
uprawiajace aerobowe formy ¢wiczen (jog-
ging, aerobik, taniec, tenis) maja bardziej ne-
gatywny obraz ciala w poréwnaniu z kobie-
tami preferujacymi sitownie, F(1,28) = 8,75,
p < 0,01, Eta-kwadrat = 0,24. Forma ¢wiczen
thumaczy 24% wariancji w zakresie zmien-
nej obraz ciala. Ponadto wykryto interakcje
pomigdzy forma aktywnosci a plcig F(2,54)
= 3,21, p < 0,05, Eta-kwadrat = 0,11. Wynik
ten wyjasnia 11% wariancji w zakresie zmien-
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nej zaleznej 1 wskazuje, Zze kobiety uprawiaja-
ce acrobowe formy fitness maja bardziej nega-
tywny obraz ciala w poroéwnaniu z kobietami
¢wiczacymi na sitowni i ¢wiczacych mez-
czyzn (tabela 3).

Dla zweryfikowania hipotezy na temat roz-
nic w zakresie przezywanego stresu pomig-
dzy osobami uprawiajacymi ¢wiczenia fitness
a nie¢wiczacymi zastosowano test t-Studen-
ta. Nie pokazat on istotnych statystycznie r6z-
nic migdzy osobami ¢wiczacymi i nie¢wicza-
cymi w kontek$cie zagrozenia stresem: t(54)
=-1,23, p > 0,05 ani w kontekscie obciazenia
stresem (wynik jest nieistotny statystycznie
oraz t(54) =—-1,92, p > 0,05) (tabela 2). Anali-

Tabela 3. Srednie i odchylenia standardowe w grupie osob éwiczacych z podziatem na pleé, typ éwi-
czen (aerobik/sitownia ) oraz czestotliwos¢ éwiczen (1-2 razy/tyg., 3—4 razy/tyg.) w kontekscie badanych

zmiennych zaleznych

. Cwiczace kobiety Cwiczacy mezezyzni Cwiczace kobiety Cwiczacy mezezyzni
Zmienne
zalezne . . . . . .
aerobik sifownia | aerobik | sitlownia 1-2/tyg. 3-4/tyg. 12/tyg. | 3-4/tyg.
Ob at 1,37**a 0,41 0,50 0,53 1,36%*b 0,84 0,43 0,55
razeaa 013 0,26 0,26 0,14 0,66 1,00 031 0,49
Samoregula-
cja po niepo- | 7,77* a 13,33 11,67 11,00 7,36* b 12,00 8,67 11,90
wodzeniu 4,22 4,04 3,21 4,03 3,14 6,12 5,03 3,21
AOF/SOF
Samoregula-
ZJ:. Iflrozyg;' 10,08 13,00 13,00 11,00 10,82 10,20 10,00 12,00
JmOWaAN | 3 95 4,00 4,00 3,11 4,14 4,09 436 2,98
decyzji
AOD/SOD
Obciazenie 14,85%a 8,33 7,00 8,20 13,00%*d | 15,00%*c 9,00 7,6
stresem 6,96 6,51 1,73 4,64 5,58 10,53 5,57 3,89
Zagrozenie 17,00%*a | 9,67 7,67 9,20 14,81**b | 17,40**e | 7,33 9,30
stresem 6,31 7,09 4,04 6,25 4,44 11,06 4,16 6,20

* p<0,05; **¥p<0,01; ***p<0,001, a —réznice statystycznie istotne w typie éwiczen migdzy grupa kobiet ¢wicza-
cych aerobik a kobietami ¢wiczacymi na sitowni oraz pozostatymi grupami me¢zczyzn; b — roznice statystycznie
istotne w czestotliwosci ¢wiczen migdzy grupa kobiet ¢wiczacych 1-2 razy w tygodniu a kobietami ¢wiczacymi
3—4 razy w tygodniu oraz pozostatymi grupami mezczyzn; ¢ — roznice statystycznie istotne w czestotliwosci
éwiczen migdzy grupa kobiet ¢wiczacych 3—4 razy w tygodniu oraz pozostatymi grupami mezezyzn; d — r6z-
nice statystycznie istotne w czestotliwosci ¢wiczen migdzy grupa kobiet ¢wiczacych 1-2 razy w tygodniu oraz
pozostatymi grupami mezczyzn; e roznice statystycznie istotne w czestotliwosci ¢wiczen migdzy grupa kobiet
¢wiczacych 3—4 razy w tygodniu a grupa kobiet ¢wiczacych 1-2 razy w tygodniu oraz pozostatymi grupami

mezczyzn
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za wariancji wykazala natomiast, ze w grupie
0sOb ¢wiczacych kobiety sa bardziej obcia-
zone stresem niz me¢zezyzni (F(1,28) = 6,47,
p < 0,05, Eta-kwadrat = 0,14). Wynik ten wy-
jasnia 14% wariancji w zakresie stresu obcig-
zajacego. Kobiety takze odczuwajq wigksze
zagrozenie stresem niz mezezyzni (F(1,28) =
8,10, p < 0,01, Eta-kwadrat = 0,27). Ten wy-
nik wyjasnia 27% wariancji w zakresie zagro-
zenia stresem.

W dalszej czgsci badan przeksztalcono
zmienna ciagly ,,obraz ciala” na dychotomicz-
ng i badano jej efekty na przezywanie stresu.
Osoby o negatywnym obrazie ciata to te, ktdore
w Kwestionariuszu Dysfunkcjonalnych Prze-
konan na temat Odzywiania uzyskaty wyniki
powyzej Sredniej, osoby o pozytywnym obra-
zie ciala za$ uzyskaty wyniki ponizej $rednie;j.
Wyniki przedstawia tabela 4.

Wieloczynnikowa analiza wariancji wyka-
zala, ze zmienna ,,obraz ciala” roéznicuje za-
rowno obcigzenie stresem (F(2,56) = 4,32,
p <0,05, Eta-kwadrat = 0,09), jak i zagrozenie
stresem (F(2,56) = 10,14, p < 0,01, Eta-kwa-
drat = 0,18). Osoby o negatywnym obrazie
ciata uzyskuja wyzsze wyniki na skali obcia-
zenie stresem oraz zagrozenie stresem w po-
rownaniu z osobami, ktore uzyskaty niskie
wyniki na powyzszej skali.

W kolejnej analizie wykazano istotng in-
terakcj¢ pomigdzy obrazem ciata (wyniki po-
wyzej Sredniej na skali obraz ciala) a czesto-
tliwosciag uprawiania ¢wiczen dla zmiennej
zaleznej obciazenie stresem (F(2,56) = 4,28,
p <0,01, Eta-kwadrat = 0,16).

Najbardziej obciazone stresem okazaly si¢
osoby o negatywnym obrazie ciata oraz ¢wi-
czace wigcej niz 3 razy w tygodniu. Osoby te
czuly si¢ tez bardziej obciazone stresem niz
osoby ¢wiczace z ta sama czestotliwoscia, ale
0 pozytywnym obrazie ciata. Takze w grupach
nie¢wiczacych osoby o bardziej negatywnym
obrazie ciala przezywaly wyzsze obciazenie
stresem niz osoby o pozytywnym obrazie ciata
(F(1,57)=4,32, p <0,043, Eta-kwadrat = 0,08).

W nastepnej kolejnosci analizowano efek-
ty zmiennej samoregulacji, przeksztalcajac t¢
zmienng z ciaglej na dychotomiczna. Osoby
zorientowane na dzialanie to te, ktore w kwe-
stionariuszu ASC-90 uzyskaty wyniki powy-
zej $redniej, pozostate osoby uznano za zo-
rientowane na stan.

Stwierdzono, ze dla samoregulacji po nie-
powodzeniu osoby zorientowane na stan mialy
istotnie wyzsze poczucie obcigzenia stresem
niz osoby zorientowane na dziatanie (F(1,57)
=22,45,p <0,001, Eta-kwadrat = 0,31).

Hipoteza czwarta, dotyczaca lepszej samo-
regulacji zwiazanej z orientacja na dziatanie
u 0sd6b ¢wiczacych, si¢ nie potwierdzita. Test
t-Studenta nie wykazat réznic pomigdzy oso-
bami ¢wiczacymi i nie¢wiczacymi w zakresie
orientacji na dziatanie przy podejmowaniu de-
cyzji (1(54) = 0,45, p > 0,05) ani po niepowo-
dzeniu (t(54) = 0,15, p>0,05) (tabela 2). Dalsza
analiza wykazata, ze osoby ¢wiczace wigcej niz
3 razy w tygodniu maja wyzsze wyniki na skali
orientacja na dziatanie po doznanych niepowo-
dzeniach, czyli charakteryzuja si¢ lepsza regu-
lacja negatywnych emocji, niz osoby ¢wiczace

Tabela 4. Srednie i odchylenia standardowe wéréd 0séb ¢wiczacych z negatywnym obrazem ciata vs.
pozytywnym w kontekscie stresu (obciazenia i zagrozenia) jako zmiennej zaleznej

Zmienne zalezne

Negatywny obraz ciata

Pozytywny obraz ciata

L 13,35* 8,38
Obcigzenie stresem 6,11 432
Zagrozenie stresem 16,06% 21

grozenie strese 5.68 5,17

*p <0,05, ** p<0,01
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Pozytywny obraz ciata

AN

—— Negatywny obraz ciata

N

Obciazenie stresem
o0

6
4
2
0
Brak 1-2 razy 3—4 razy
aktywnosci w tygodniu w tygodniu

Wykres 2. Obciazenie stresem w zaleznosci od czgstotliwosci aktywnosci fizycznej u 0séb o pozytyw-
nym i negatywnym obrazie ciata (niskie wyniki oznaczajg pozytywny, wysokie negatywny obraz ciala)

20

18

16 \
14 \

. AN

. AN

——— Cwiczacy

—— Niecéwiczacy

Obciazenie stresem

SOF

AOF

Wykres 3. Obciazenie stresem u 0sob ¢wiczacych i nieéwiczacych, z uwzglednieniem orientacji na dzia-

fanie (AOF) lub na stan (SOF) po niepowodzeniu

1-2 razy w tygodniu, bez wzgledu na ptec (ta-
bela 3). Wynik ten wyjasnia 15% wariancji
w zakresie zmiennej zaleznej (F(1,54) = 7,79,
p <0,01, Eta-kwadrat = 0,15).

W hipotezie piatej zaktadano mediacyjna
rolg stresu obciazajacego migdzy samoregula-
cja w sytuacji podejmowania decyzji a obrazem

wlasnego ciata. Analiza mediacji odpowiada na
pytanie, czy korelacja migdzy dwiema zmien-
nymi (tu: samoregulacja a obrazem ciala) jest
uposredniona przez trzecig zmienng, w tym
wypadku przez przezywany stres typu obciagza-
jacego. Wykonano analize korelacji (tabela 5)
i analizg regresji krokowe;j (tabela 6).
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Tabela 5. Macierz korelacji r-Pearsona migdzy zmiennymi uzytymi w badaniu (N = 58)
Zmienne Obraz ciala Obciazenie Zagrozenie
stresem stresem
Samoregulacja po niepowodzeniu -0,48" -0,41™ -0,23
Samoregulacja przy podejmowaniu decyzji -0,36™ 0,42 -0,21
Czestotliwos¢ ¢wiczen 0,27 0,09 0,20
*p<0,05, ** p<0,01, ***p<0,001
Tabela 6. Wyniki analizy mediacyjnej dla zmiennej ,,obraz ciata” (N = 29)
Zmienna Predyktor F(df) B R2 | AR2 T P
wyjasniana
samoregulacja przy
krok 1 podejmowaniu de- 4,03 (1,28) -0,36 0,13 0,9 -2,01 0,055
cyzji
samoregulacja przy
podejmowaniu de- -0,03 -0,15 0,883
krok2 | cyzii 9,09 (2,27) *** 041 | 037
Obraz ciala obcigzenie stresem 0,63%* 3,53 0,002
krok 3 obciazenie stresem 18,84 (1,28) *** 0,64%** | 041 0,39 4,34 0,000
zmienna zalezna:
obcigzenie stresem,
krok 4 predyktor: samore- 10,68 (1,28)** —0,53%* 0,28 0,26 -3,27 0,003
gulacja przy podej-
mowaniu decyzji

*p <0,05, ** p<0,01, *** p < 0,001

W pierwszym kroku potwierdzono za-
lezno$¢ migdzy samoregulacja (orientacja na
dziatanie vs stan) w sytuacji podejmowania
decyzji (AOD/SOD) a obrazem wtasnego cia-
fa (b* = 0,36, p < 0,05, R-kwadrat = 0,13).
Potwierdzono rowniez zwiazek migdzy po-
czuciem obcigzenia stresem a obrazem wlas-
nego ciata (b* = 0,64, p < 0,001, R-kwadrat =
0,41). Po wprowadzeniu do réwnania regresji
jednoczesnie obu zmiennych poczucie obcig-
zenia stresem zachowato swoja wartos¢ pre-
dykcyjna (b* = 0,63, p < 0,001, R-kwadrat =
41), natomiast pierwotny zwiazek miedzy sa-
moregulacja w sytuacji podejmowania decyzji
(AOD/SOD) a obrazem wlasnego ciata okazat

si¢ nieistotny statystycznie (b* = —0,03, p >
0,05). Zostaly wiec spetnione warunki media-
cji (Barnon, Kenny, 1986) dla zmiennej prze-
zywanego stresu, a model ten ttumaczy 41%
wariancji dla zmiennej obraz wlasnego ciata.

DYSKUSJA WYNIKOW

Analizy statystyczne wykazaly, ze dorasta-
jacy nie réznig si¢ pod wzgledem satysfakcji
z wlasnego ciala od 0s6b we wczesnej doro-
stosci, podobnie jak nie r6znig si¢ pod wzgle-
dem samoregulacji. Wyniki wieloczynnikowej
analizy wariancji nie wykazaty nawet efektu
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interakcji samoregulacji (orientacji na dziata-
nie vs na stan) i okresu rozwojowego dla obra-
zu ciata. Z analiz tych wynika, Ze to nie wiek
ma zwigzek z satysfakcja z wlasnego ciatla,
ale orientacja na dziatanie vs stan. Osoby zo-
rientowane na dziatanie w obu grupach wieku
majg bardziej pozytywny obraz ciala niz oso-
by zorientowane na stan. Jest tak dlatego, ze
orientacja na dziatanie to miedzy innymi regu-
lowanie afektu, czyli obnizanie negatywnego,
a aktywizowanie i utrzymywanie afektu pozy-
tywnego, rowniez w odniesieniu do wlasnego
ciata, co sprawia, ze cialo jest przez te osoby
postrzegane bardziej pozytywnie.

Wyniki badan potwierdzily hipoteze, ze
osoby podejmujace aktywnos¢ fizyczng maja
bardziej negatywny obraz ciata niz osoby nie-
¢wiczace. Podobny wynik uzyskali inni ba-
dacze (Striegel-Moore, Franko, 2004), ktorzy
wykazali, ze im wigcej ¢wiczen, tym mniejsza
satysfakcja z wlasnego ciata. Wyniki prezen-
towanych badan §wiadcza o tym, Ze to kobiety
maja bardziej negatywny obraz ciala niz me¢z-
czyzni, a w szczego6lnosci kobiety uprawiaja-
ce aerobowe formy sportu. Forma aktywno-
$ci oraz pte¢ wspdtwystepuja z negatywnym
obrazem ciala, co potwierdza wynik uzyska-
ny w badaniach Roberto Olivardia (2004). Po-
rownujac rozne formy aktywnosci, stwierdzit
on, ze treningi sitowe w najwigkszym stopniu
przyczyniaja si¢ do pozytywnych zmian w po-
strzeganiu swojego ciala (co w konsekwencji
powoduje bardziej pozytywny obraz wilasne-
go ciala). Thumaczy si¢ to procesami biolo-
gicznymi: wlasnie wydolnos¢ sitowa mozna
najbardziej poprawié, i to w najkrotszym cza-
sie (mozna uzyskac¢ 10-30% poprawy w ciagu
okoto 6-8 tygodni). Na efekty wysitku aero-
bowego (np. marszu) trzeba poczekaé dtu-
zej, stad osoby uprawiajace aerobik, pomimo
uprawiania tej aktywnosci, moga mie¢ bar-
dziej negatywny obraz ciala.

Badania potwierdzily tez, ze osoby ¢wi-
czace z duza czestotliwoscia (wigcej niz
3 razy w tygodniu) maja bardziej pozytyw-
ny obraz ciata od 0séb ¢wiczacych mniej (1-2
razy w tygodniu), co potwierdzit takze Kevin
Thomson (Thomson i in. 1999, za: Cash, Pru-
zinsky, 2004): cialo oséb czgsto uprawiaja-
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cych ¢wiczenia fizyczne moze szybko nabraé
pewnych waloréw, a to przynosi satysfakcje
z ciata. Wykazano, ze podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej co najmniej 2-3 razy w tygo-
dniu poprawia nastrdj i reguluje emocje (Lan-
ders, Arent, 2001, za: Luszczynska, 2011).
Mozliwe wigc, ze dobrostan psychiczny i lep-
sze samopoczucie, ktore wiaza si¢ z uprawia-
niem sportu, takze zwigkszaja zadowolenie
z ciala.

W badaniach wiasnych nie potwierdzity
si¢ przypuszczenia, ze osoby ¢wiczace cechu-
je lepsza samoregulacja (sa bardziej zorien-
towane na dziatanie) niz osoby nieéwiczace,
a takze iz odczuwaja one slabszy stres typu
obcigzenie i zagrozenie. Dalsze analizy wy-
kazaty, ze wlasnie osoby o pozytywnym obra-
zie ciala lepiej sobie radza ze stresem obcia-
Zajacym niz osoby o negatywnym obraz ciata
(bez wzgledu na to, czy podejmuja aktyw-
no$¢ fizyczna, czy tez nie). Nasuwa si¢ wigc
whniosek, ze stres ulega ostabieniu nie wskutek
samej aktywnosci fizycznej, ale dzigki pozy-
tywnym mys$lom na temat swojego ciala i jego
pozytywnej ocenie. Negatywny obraz ciata
dziata jako stresor (Hawkins, Clement, 1984),
a badania potwierdzaja hipotezg, ze brak sa-
tysfakcji z ciala oraz zaburzony obraz jego
rozmiarow (body size distortion) sa zwiazane
z wigksza czgstotliwos$cia stosowania strategii
radzenia sobie skoncentrowanej na emocjach
(Davis, 2004; Sassaroli, Ruggiero, 2005). Inni
badacze (Denisoff, Endler, 2000) wykazali
pozytywny zwiazek migdzy zaaferowaniem
waga ciata (whight preoccupation) oraz orien-
tacja na stan i sitg odczuwanego stresu.

Wprawdzie w prezentowanych badaniach
orientacja na dzialanie nie roznicowata po-
rownywanych grup, ale dalsze analizy po-
twierdzaja, ze osoby zorientowane na dzia-
lanie, niezaleznie od aktywnos$ci fizycznej,
maja bardziej pozytywny obraz ciata oraz od-
czuwaja mniej stresu obciazajacego niz o0so-
by zorientowane na stan. Orientacja na dzia-
fanie po niepowodzeniach ma wigc zwiazek
z pozytywnym obrazem ciala oraz z obniza-
niem stresu. U 0s6b zorientowanych na dzia-
fanie po niepowodzeniach, zgodnie z czwarta
hipoteza modulacyjna teorii PSI, dochodzi do
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szybkiego odreagowania negatywnych emo-
cji i ponownego podjecie dzialania. Osoby zo-
rientowane na dzialanie przy podejmowaniu
decyzji, nawet w sytuacjach trudnych, potra-
fia generowaé pozytywny afekt (samomoty-
wacja) 1 mobilizowa¢ si¢ do dziatania. Tego
typu regulacja emocji i motywacji aktywizuje
zintegrowany z systemem Ja pozytywny obraz
ciata, co, zgodnie z piata hipoteza modulacyj-
na teorii PSI, pozwala realizowa¢ cele zgod-
ne z systemem Ja reprezentujacym wiasne po-
trzeby i wartosci.

Analiza mediacji wykazala zwigzek orien-
tacji na dziatanie w sytuacji podejmowania
decyzji z pozytywnym obrazem ciata. Nato-
miast silniejszym predyktorem negatywne-
go obrazu ciala okazuje si¢ obcigzenie stre-
sem, czyli przezywany stres przyczynia si¢
do negatywnego postrzegania wlasnego ciata.
Zgodnie z druga i trzecia hipoteza modulacyj-
ng teorii PSI Kuhla stres obciazajacy hamu-
je pozytywny afekt i wpltyw systemu mysle-
nia i planowania na system wykonawczy oraz
realizacj¢ zamiarow (trzecia hipoteza modula-
cyjna). Natomiast stres zagrazajacy aktywizu-
je negatywny afekt (np. lek), a wskutek tego
hamuje system Ja (druga hipoteza modulacyj-
na). W zwiazku z tym reprezentacje poznaw-
cze ciata beda nacechowane negatywnie, ne-
gatywny afekt utrudnia realizacj¢ zamiarow
zgodnych z systemem Ja. Dlatego u 0séb o ne-
gatywnym obrazie ciata mechanizmy samo-
kontroli moga przewaza¢ nad mechanizmami
samoregulacji.

Jak juz wczesniej wspomniano, samokon-
trola (inaczej ,,wewnetrzna dyktatura”) polega
na chwilowym wypieraniu pewnych potrzeb
i interesoéw, aby osiagnaé jaki$ inny zaplano-
wany cel. Kognitywne atrybuty samokontro-
li to na przyktad uaktualnianie celu, a atrybuty
emocjonalne to samodyscyplina i negatywna
samomotywacja. Nieadaptacyjna samokontro-
la, zwigzana z zahamowaniem rozwoju samo-
regulacji i systemu Ja, moze polega¢ na da-
zeniu do stalej kontroli wagi i wygladu ciata,
kontroli i ograniczaniu jedzenia oraz na kom-
pulsywnych ¢wiczeniach fizycznych w celu
zapobiegania przyrostowi wagi ciata. Te za-
chowania i problemy sg typowe dla 0sob z za-

burzeniami jedzenia. Podobny efekt wyjasni-
li Sandra Sassaroli i Givanni Ruggiero (2005).
Pokazali oni, ze u kobiet stale niezadowolo-
nych z wlasnego ciala sytuacje stresowe wy-
wotuja mysli o odchudzania si¢ lub kompul-
sywnym jedzeniu. Innymi stowy, to stres jest
tym centralnym czynnikiem powodujacym
przeniesienie poczucia niepewnosci, ktore do-
tyczy ciala, na zachowania zmierzajace do ut-
raty wagi. Obok nieefektywnej samoregulacji
takze niska samoocena, nicodlaczny element
negatywnego obrazu ciata, uwrazliwia na stre-
sujace sytuacje (Johnson, Wardle, 2005).

Zwiazek pomigdzy orientacja na dziatanie
a ostabianiem stresu byl wielokrotnie doku-
mentowany empirycznie (Baumann, Kaschel,
Kuhl, 2007; Kellmann, Kallus, 2000; Frohlich,
Kuhl, 2003). W swoich badaniach Michal
Kellmann i Konrad Kallus (2000) potwierdzi-
li zwiazki efektywnych procesow samoregula-
¢cji, mierzonych za pomoca testu SSI-K, z ob-
cigzeniem stresem i procesem wypoczywania
u miodych atletow. Wyniki wskazuja, ze oso-
by, ktore chca robi¢ to, co robig (poczucie
kongruencji, samostanowienie), znajduja po-
zytywne bodzce dla swoich dziatan (samomo-
tywacja), potrafiag regulowaé emocje (samo-
uspokajanie) oraz umiejq si¢ zrelaksowaé po
przezytym stresie.

Problematyka wptywu ¢wiczen fizycznych
na obraz wilasnego ciata, jak i na redukcjg stre-
su, wydaje si¢ tematem do$¢ ztozonym. Osoby
uprawiajace aktywnos¢ fizyczna, o pozytyw-
nym obrazie ciala i efektywnej samoregulacji
(zorientowane na dziatanie) beda bardziej sku-
tecznie redukowaé stres (profesjonalni spor-
towcy, ale i nieprofesjonalni uczestnicy fit-
ness). U 0s6b 0 negatywnym obrazie ciata stres
ostabia mechanizmy samoregulacji, a wtedy
przewazaja mechanizmy samokontroli. Zalez-
nosci pomigdzy procesami samokontroli i sa-
moregulacji w kontekscie obrazu ciala i stresu
wymagaja dalszych weryfikacji empirycznych.
Pewna optymalizacjg tych badan mogloby by¢
weryfikowanie hipotez dotyczacych obrazu
ciala i samoregulacji przy zastosowaniu strate-
gii badan podhuznych, uwzgledniajacych rozne
okresy rozwojowe, jak i poszerzenie tych ba-
dania o grupy kliniczne.
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Badania stanowity emipryczna weryfikacjg kil-
ku hipotez, wyptywajacych z teorii PSI Kuhla.
Wykazano, ze ani wiek, ani uprawianie ¢wi-
czen fitness nie majg zwigzku z obrazem wias-
nego ciata u 0s6b badanych, natomiast istotna
rolg odgrywaja procesy samoregulacji (czyli
orientacja na dzialanie vs na stan). Osoby zo-
rientowane na dzialanie w kazdej grupie wie-
ku maja bardziej pozytywny obraz ciata i lepiej
radza sobie ze stresem niz osoby zorientowane
na stan. Wydaje si¢ wigc, ze poprzez wzmac-
nianie efektywnej samoregulacji (czyli orien-
tacji na dziatanie) mozna byloby wplywaé na
poprawienia obrazu ciala, a bardziej pozytyw-
ny obraz ciala powinien zmniejsza¢ nasilenie
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