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Polub swoje cialo, a poczujesz sie lepiej

Niezadowolenie ze swojego wygladu zadeklarowalo w 2017 roku 23 proc. ankietowanych
przez CBOS Polek i Polakéw. Brak satysfakcji w tym obszarze moze przelozyc¢ sie na

powazne problemy zdrowotne i spoleczne. Na szczescie sa sposoby na to, by swoje cialo
polubic.
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Wielu sadzi, ze ktopoty z akceptacja swojego wygladu dotycza kobiet. Jednak zaréwno sondaz CBOS,
jak i naukowcy z Chapman University w obszernym projekcie badawczym pokazali, ze czesto (cho¢
rzeczywiscie rzadziej niz kobiety) borykaja sie z tym problemem takze panowie.

- PrzeanalizowaliSmy odpowiedzi uzyskane od 116 356 mezczyzn uczestniczacych w pieciu
badaniach o krajowym zasiegu. Od 20 do 40 proc. z nich deklarowato poczucie braku satysfakcji ze
swojego ogolnego fizycznego wygladu, wagi, umiesnienia czy wzrostu - opowiada autor prof. David
Frederick. - Wiekszo$¢ mezczyzn czula takze, ze sa osadzani na podstawie swojej prezencji, a w
trakcie spotecznych kontaktéw poréwnywata swoj wyglad do aparycji innych - dodaje badacz.

Przy okazji wyniki pokazaly, ze nic nie jest proste. Dla przyktadu: nie dziwi, ze mezczyZni
o normalnej wadze postrzegali swdj wyglad raczej pozytywnie, a ci z otytoscia mieli tendencje do
krytykowania swojej prezencji.

Ale panowie z nadwaga takze oceniali siebie raczej dobrze. By¢ moze, jak spekuluja naukowcy,
niewielki przyrost masy ciata, nawet w postaci tkanki ttuszczowej, moze nadawaé¢ meskiej posturze
wyglad sugerujacy fizyczna site, a to powszechnie uznawany meski atut.

Polacy i Polki o swoim wygladzie

Postawy Polakéw i Polek wobec swojego wygladu bada co kilka lat CBOS. W 2017 roku zdecydowana
wiekszos$¢ ankietowanych (87 proc.) zadeklarowata, ze przywiazuje duza wage do wtasnego wygladu
zewnetrznego, przy czym dla niepetna dwdéch piatych (37 proc.) ich prezencja jest sprawa bardzo
wazna.

Zdecydowana wiekszos$¢ Polakéw uwaza, ze dobra prezencja sprzyja powodzeniu w zyciu osobistym
i zawodowym - niespelna trzy czwarte badanych jest zdania, ze wyglad ma duzy lub bardzo duzy
wplyw na powodzenie w zyciu osobistym oraz przebiegu kariery zawodowe;j.

Jednoczesnie ponad trzy czwarte badanych wyrazita akceptacje dla swojego wygladu. W peini
usatysfakcjonowanych byto jednak jedynie 23 proc. (pozostate 54 proc. ,raczej” sie sobie podobato).
20 proc. ankietowanych nie bylo zadowolonych ze swego wygladu, a 3 proc. zupetnie nie
akceptowato swojej powierzchownosci. Niezadowolonych ze swojego wygladu jest wiecej Polek niz
Polakdw.

47 proc. badanych zadeklarowato, ze nie chca nic w swoim wygladzie zmienia¢, a nieco ponad jedna
czwarta, mimo deklarowanej akceptacji, mysli o dokonaniu pewnych korekt. 18 proc. wyrazito
potrzebe zmiany wygladu.

Badani, ktorzy chcieliby zmienic¢ cos, najczesciej deklarowali schudniecie. Takie deklaracje ztozyto
60 proc. ankietowanych, przy czym warto zauwazy¢, ze zgodnie z danymi NIZP-PZH wtas$nie okoto
60 proc. polskiej populacji ma nadwage lub otytosé.

Klopoty zaczynaja sie jeszcze przed dojrzewaniem

Zbyt krytyczne nastawienie do swojego wygladu moze pojawi¢ sie juz na bardzo wczesnym etapie
zycia. Jak wskazuje badanie zespotu z University of Melbourne, juz w dziecinstwie cztowiek jest
wyczulony na to, jak wyglada, co pokazat projekt z udziatem dzieci w wieku 8-9 lat.

- Zaobserwowalismy, ze nawet dzieci przed dojrzewaniem, w wieku od 8 do 9 lat, sa wrazliwe na
punkcie swojego wygladu i moze pojawié¢ sie u nich brak satysfakcji w tym obszarze. Powiazany jest



on z poziomem hormondéw uruchamiajacych dojrzewanie - opowiada autorka badania dr Elizabeth
Hughes. - W uproszczeniu: im wyzszy poziom tych hormondéw, tym bardziej dziecko moze by¢
niezadowolone ze swojego wzrostu. Jednoczesnie dzieci z wyzszym poziomem czesto waza wiecej,
a to moze by¢ zZrédltem problemu z percepcja swojego ciata - dodaje ekspertka.

Bardzo wazna w tym wieku jest postawa rodzicow. ,Mtodzi ludzie, ktérzy otrzymuja akceptujace
komunikaty na temat swojego ciala, sa z niego zadowoleni, natomiast ci, ktérzy spotykaja sie
z krytycznymi komentarzami i zachetami do redukcji wagi, najczesciej podejmuja rézne préby
odchudzania i zmiany wygladu” - podkresla Katarzyna Borzucka-Sitkiewicz w ksiazce o znamiennym
tytule: ,Ksztaltowanie pozytywnego wizerunku ciata jako element profilaktyki zaburzen zdrowia
somatycznego i psychospotecznego”.

Ekspertka zaznacza, ze przekonanie, iz jest sie ,zbyt grubym”, niejednokrotnie popycha mtodego,
a potem juz dorostego cztowieka do podejmowania niezwykle drastycznych dziatan majacych na celu
poprawe swojego wygladu.

»Dlatego tak wazna role odgrywa promowanie pozytywnego wizerunku ciata. Nie do przecenienia
staja sie w tej sytuacji reakcje tzw. znaczacych innych - rodzicéw, nauczycieli, specjalistéw z zakresu
ochrony zdrowia czy réwiesnikow” - pisze Borzucka-Sitkiewicz.

Sposoby na ochrone przed brakiem satysfakcji z wlasnego wygladu

Zdrowa akceptacja wlasnego wygladu jest wazna zaréwno dla ciata, jak i dla psyche. Endokrynolog
i pediatra dr Ewa Krajewska wskazuje na portalu Medycyna Praktyczna, ze negatywna samoocena
w zakresie wygladu zewnetrznego taczy sie z niska samoocena w sferze spotecznej (brak poczucia
akceptacji otoczenia), poznawczej (brak poczucia kontroli, niska ocena inteligencji, niezdolnos¢
realizowania planéw zyciowych) oraz emocjonalnej (pesymizm, stany obnizonego nastroju). Z takiej
mieszanki nie moze powstac¢ nic dobrego. Podpowiadamy wiec, na podstawie rezultatéw badan, jak
wzmocni¢ swoja samoocene.

- Nie porownuj sie z innymi

Dziennie z najpopularniejszego medium spotecznosciowego korzysta nawet ponad 1,5 mld
uzytkownikow - jak wynika z danych FB za ostatni kwartat ubiegtego roku. A niemal w kazdym
medium spolecznosciowym istotne sa zdjecia. Nowoczesne media moga sie przyczynia¢ zas do zmian
w percepcji wlasnego ciata.

Badacze z York University odkryli na przyktad, ze mtode kobiety, ktére na serwisach
spotecznosciowych aktywnie komentuja, czy oceniaja zdjecia innych kobiet postrzeganych jako
atrakcyjniejsze, gorzej potem oceniaja wtasny wyglad.

Zreszta czesto moga przy tym padac ofiara oszustwa - mozliwosci edycji zdjeé, kiedys dostepnych
tylko fachowcom lub dobrze zorientowanym amatorom sa dzi§ dostepne kazdemu: wystarczy prosta
aplikacja na smartfonie. Niektore osoby padaja nawet ofiara wtasnej tworczosci w tym zakresie. Jak
donosza badacze z Boston Medical Center, zdarza sie, ze jakas osoba zgtasza sie do chirurga, aby
zmienit jej wyglad na taki, jaki udato jej sie wygenerowa¢ w telefonie czy na komputerze.

Media spotecznosciowe na szczescie nie tylko szkodza. Zauwazyli to badacze z University of North
Carolina. Uczestniczace w ich eksperymencie mtode kobiety, nawet emocjonalnie zaangazowane
w aktywnos$¢ na Facebooku i majace tam wielu znajomych, mniej przejmowaty sie swoim wygladem,
jesli nie uzywatly serwisu do porownywania sie z innymi osobami. Wedlug badaczy, takie kobiety
mogly za posrednictwem Facebooka uzyskiwa¢ emocjonalne wsparcie i rozwija¢ spoteczne kontakty.



- Starannie dobieraj sobie znajomych

Na szczescie naukowcy znajduja sposoby radzenia sobie z cielesnymi kompleksami. Badacze
z University of Waterloo, na podstawie wynikéw badania z udzialem mtodych kobiet proponuja na
przyktad, aby zwracaé¢ uwage na swoje towarzystwo, tzn. spotykac sie raczej z takimi osobami, ktére
nie zadreczaja sie przesadnie swoim wygladem. To pomaga zachowa¢ zdrowe nastawienie.

- Zaburzenia satysfakcji ze swojego ciala sa powszechne i moga z ogromna sita wplywac na nastrdj,
samoocene, relacje z innymi, a nawet decydowac o tym, czym sie kto$ zajmuje. Wazne jest, aby zdac
sobie sprawe, ze ludzie, z ktorymi spedzamy czas, maja wplyw na to, jak postrzegamy nasze ciato.
Jezeli mozemy wiecej czasu spedzaé¢ z ludZmi niezamartwiajacymi sie swoim wygladem, mozemy
czuc¢ sie w naszych ciatach znacznie lepiej - twierdzi wspoétautorka badania prof. Allison Kelly.

O odpowiednim towarzystwie, cho¢ w innym ujeciu, mowia tez specjalisSci z University of
Missouri. Ot6z rodzicow zatroskanych o samopoczucie ich dzieci badacze namawiaja, aby regularnie
jedli z nimi $niadania. Analizujac dane na temat az 12 tys. uczniéw z 300 szkot na terenie wszystkich
stanéw USA, naukowcy zauwazyli, ze taki zwyczaj, oprocz wpajania dzieciom dobrych zwyczajow
zywieniowych, silnie podnosit im satysfakcje z wygladu.

- Zadbaj o kontakt z natura

Inny, nietrudny do zrealizowania sposob polega na tym, aby zapewnié sobie wystarczajacy kontakt
z wspierajaca psychike matka natura. O jej korzystnym wptywie na obraz samego siebie donosza
naukowcy z Anglia Ruskin University.

Co wiecej, ich zdaniem nie trzeba nawet wychodzi¢ z domu. Przeprowadzone przez brytyjski zespo6t
badania pokazaty, ze pomaga juz nawet patrzenie na zdjecia z elementami przyrody. W miare
mozliwosci, warto oczywiscie dba¢ tez o kontakt z zywymi przejawami natury.

- Istnieje kilka powodoéw, dla ktorych kontakt z przyroda moze wywiera¢ pozytywny efekt na
postrzeganie przez czlowieka jego ciala. Moze by¢ tak, ze pozwala ludziom fizycznie oraz mentalnie
zdystansowac sie od sytuacji, ktore nasilaja ich negatywny obraz siebie - wyjasnia autor badania prof.
Viren Swami Anglia Ruskin University.

- Mozliwe jest takze, ze kontakt ze Srodowiskiem o duzej gtebi i ztozonosci ogranicza mysli zwiazane
z negatywnym postrzeganiem siebie. Precyzyjniej mowiac, naturalne srodowisko bez wysitku
przykuwa uwage czltowieka poprzez tzw. ‘miekka fascynacje’. Czesto towarzyszy temu odczucie
przyjemnosci, np. gdy czyj$ wzrok przykuwa widok zachodzacego stofica. Srodowisko, ktére nie
wymaga niepodzielnej uwagi cztowieka moze tez mentalnie go wycisza¢. To z kolei moze nasilac¢
wspotczucie do samego siebie, szacunek do ciala i docenienie tego, ze jest ono czescig szerszego
ekosystemu wymagajacego ochrony i opieki. Dostep do natury moze tez oznaczaé, ze dana osoba
spedza wiecej czasu na dworze, angazujac sie w aktywnosci wymagajace koncentracji na
funkcjonalnos$ci ciata, a nie na jego walorach estetycznych - kontynuuje ekspertka.

- Wshuchaj sie w siebie, czyli uwaznos¢

Ten sam zespo6t badaczy wskazuje takze na inng, coraz bardziej popularng w zachodnich krajach
metode pozytywnego oddziatywania na psychike. Chodzi o tzw. technike mindfulness, czyli uwaznosc.
Naukowcy proponuja wstuchiwanie sie w swoje ciato, np. przez obserwacje tetna czy oddechu.

Eksperyment z udzialem ponad 650 dorostych os6b w réznym wieku wskazat na ztozona i nie do



konca jeszcze zrozumiang pozytywna zaleznosé miedzy takim zabiegiem a ocena wlasnego ciata.
- Ruszaj sie

Pomaga tez ruch i niekoniecznie musza to by¢ godziny spedzone na sitowni czy w butach do biegania.
Zespo6t z University of British Columbia zauwazyl, Ze juz jednorazowa, 30-minutowa sesja
umiarkowanie forsujacych, aerobowych ¢wiczen pozwala kobietom poczu¢ sie silniejszymi
i szczuplejszymi. W przeprowadzonych doswiadczeniach podniesiony poziom zadowolenia z ciata
utrzymywat sie co najmniej przez kolejnych 20 minut.

- Wszyscy mamy takie dni, kiedy nie czujemy sie zbyt dobrze w naszych ciatach. Badanie to oraz
nasze wczesniejsze eksperymenty wskazuja, ze jednym ze sposobow, aby poczuc sie lepiej, jest ruch.
Skutek moze by¢ natychmiastowy - przekonuje autorka badania prof. Kathleen Martin Ginis.

Jesli wszystkie powyzsze sposoby nie dziataja, warto udac sie do psychologa, a w razie nadwagi czy
otytosci - takze do lekarza i psychodietetyka.

Zrédlo: pap.pl
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Wszechstronnosc¢ w potaczeniu z
odpowiedzialnoscia

Zgodnos¢ IVD w polaczeniu z ekologicznym czynnikiem chtodniczym.
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A takze udaru mézgu.
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