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ABSTRACT: The cause of problems associated with overweight is often lack
of persistence, ineffectiveness in the diet maintaining and uncontrollable
overeating. Loss of excessive body weight is not easy goal to reach. The same
feature refers to as well as implementation of all activities, which effects are
delayed in time. Undertaking an activity that will have to be maintained
for a longer time requires not only initiation step, but also perseverance,
which supports the achievement of the goal. Beside perseverance the mental
simulations of the result and process are important too. The aim
of the research was analysis of correlations between the type of mental
simulations and the normal body mass or overweight in study group.
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WPROWADZENIE

Problem nadwagi i otyloéci dotyczy coraz wiecej liczby osdb, réwniez tych
z mlodszych grup wiekowych. Otylos¢ okredlana jest jako utrzymujacy sie przez
dluzszy czas stan zwigkszenia ilosci tkanki tluszczowej w organizmie, co
w konsekwencji moze prowadzi¢ do groznych powiklan. ,,Przyczyny zwigkszenia
masy ciala maja bardzo zréznicowany charakter. Mozna wyrozni¢: biologiczne
determinanty, czynniki o charakterze spolecznym i psychologiczne korelaty
nadwagi. Najczesciej jednak zdarza sie, ze przyczyny z tych trzech grup ryzyka
nakladajg si¢ i wspdlnie oddzialujac, prowadza do problemu nadmiernej masy
ciala” (Juru¢, Bogdanski, 2011, p. 35).

Jednym z najczedciej stosowanych sposobow diagnozy i okreslania stopnia
zaawansowania otyltosci jest iloraz masy ciala i kwadratu wzrostu. Okreslany jest
on jako wskaznik masy ciala BMI (ang. body mass index). Wedlug Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia (WHO) u oséb dorostych nadwage rozpoznajemy przy
wartosci BMI = 25-29,9 kg/m2, a otytos¢ BMI > 30,0 kg/m2 (Juru¢, Bogdanski,
2010; Wasowski, Walicka, Marcinowska-Suchowierska, 2013).

We wrzesniu 2014 roku Centrum Badania Opinii Spotecznej opublikowato
material opracowany przez Malgorzate Omyla-Rudzka, z ktoérego wynika, ze
wiekszo$¢ dorostych Polakéw uwaza odzywianie siebie za prawidlowe. Statystyki
wskazuja jednak, ze ponad 51% badanych Polakéw ma nadwage, a 17% cierpi na
otyloé¢. Prawidlowa masa ciala wystepuje u 46% diagnozowanych Polakéw.
Przeprowadzone analizy wykazaly rowniez, Ze nadwaga skorelowana jest z plcig
i wiekiem badanych, co oznacza, ze na otylo$¢ narazeni sg bardziej mezczyzni niz
kobiety. Nadwaga pojawia sie¢ u nich we wcze$niejszym wieku (25-34 lata), niz
u kobiet (po 55 r.z.). Ponad 79% badanych zadeklarowalo, ze zdarza im sie jadac
wiecej niz powinni, a 46% badanych objada si¢ bez specjalnej okazji. Ponad jedna
trzecia respondentdw (35%) przyznala, Ze czujg koniecznos$¢ ograniczenia ilosci
spozywanego jedzenia. Z powodu lakomstwa nadmierne iloSci pokarmoéw
spozywalo 34% respondentow. Dalsze jedzenie motywowane wylgcznie smakiem,
mimo uczucia sytodci, deklarowalo 32% osoéb, czyli wigcej niz co czwarty
ankietowany (28%) zalowal, ze zjadl za duzo przynajmniej raz w ciggu ostatniego
miesigca. Krytyki oséb z wlasnego $rodowiska dotyczacej nadmiernej ilosci
spozywanych pokarméw doswiadczyto 11% ankietowanych. Jako szczegélnie

niepokojace zjawisko mozna uzna¢ to, ze jedzenie wylacznie dla przyjemnosci,
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anie z powodu glodu, najczesciej deklarowali ankietowani z najmlodszej grupy
wiekowej (18-24 lat) (Omyla-Rudzka, 2014).

Nalezy podkredli¢, ze prowadzone przez CBOS badania bazowaly na
subiektywnych odczuciach ich uczestnikow. Poczucie winy wynikajace
z wykraczaniu poza normy zZywieniowe moze $wiadczy¢ o zaburzeniu odZywiania,
ale niekoniecznie by¢ dowodem na faktyczne przejadanie sie.

Omyla-Rudzka (2014) zapytata rowniez Polakéw o to, czy narzucajg sobie
jakiekolwiek ograniczenia w zakresie spozywania pokarméw. Uzyskane
odpowiedzi pozwalajg sformutowac nastepujace wnioski:

starania dotyczace kontroli spozywanego jedzenia podejmuje 49%
badanych, tyle samo nie stosuje ograniczen w tym zakresie,

— diete odchudzajaca stosuje 2% ogétu badanych,
— rozklad oséb $wiadomie kontrolujacych swoj jadtospis w grupie osob
z prawidtowa masg ciala i z nadwaga jest réwny (po 43%).

Jako biologiczne czynniki nadwagi wskazuje si¢ wrodzone wady
organiczne, zaburzenia gospodarki hormonalnej, czynniki genetyczne, ktére maja
istotne znaczenie w etiopatogenezie otylosci. Czesto podkresla sie jednak, Ze
dziedziczeniu podlegaja predyspozycje do wystapienia nadwagi, a o ich
ujawnieniu si¢ decyduja gléwnie czynniki o charakterze spolecznym
i psychologicznym. Wsréd czynnikdw psychologicznych nalezy zwréci¢ uwage na
zaburzenia mechanizmow kontroli i samoregulacji, wrazliwo$¢ na bodzce
zewnetrzne, stosowanie nieadekwatnych sposobow radzenia sobie ze stresem,
cechy osobowosci (neurotyzm i ekstrawersja), trudnosci we wgladzie we wlasne
uczucia i radzeniu sobie z emocjami (Juru¢, Bogdanski, 2011, p. 34). Ewa
Jarczewska-Gerc (2015) podkresla, ze nadwaga i otyto§¢ nie zawsze wynikaja
z genow, lecz s3 wynikiem utrwalonych przez wiele lat wzorcéw zachowania

dotyczacych stylu Zycia, a zwlaszcza diety i aktywnosci fizycznej.

PSYCHOLOGICZNE KONCEPCJE CZYNNOSCI JEDZENIA

W krajach o wysokim poziomie rozwoju czynnos¢ jedzenia czesto spelnia
dodatkowe funkcje, ktére stuzg nie tylko podtrzymaniu zycia i dostarczeniu
energii organizmowi, ale réwniez zaspokojeniu potrzeb psychicznych, jak
np. potrzeba miltosci, aprobaty, bezpieczenstwa. Stuzy réwniez redukcji leku,

napiegcia, negatywnych emocji. Dodatkowo jedzenie stalo si¢ specyficzng forma
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aktywnosci wynikajacg z barku zajg¢ czy nudy. Spozywanie pokarméw moze
przejawia¢ si¢ w nieSwiadomej formie kompensacji wynikajacej z potrzeb
psychicznych oraz zachowan, z ktérymi cztowiek nie jest w stanie sobie poradzic.
Wisrdd psychologicznych koncepcji czynnosci jedzenia spotykamy te, ktdre
podkreslaja rézne funkcje jedzenia w zyciu czlowieka.

Jedzenie jako forma okazywania i doznawania uczuc¢ - przygotowywanie
posilkéw i karmienie cztonkow rodziny stanowi wyraz milos¢ i opieki matki,
babci, czy innej znaczacej osoby. ,,Chcac komus okaza¢ szacunek, wdzigcznos¢
zaprasza si¢ go na uroczystg kolacje. Aby otoczy¢ troska chorego, zanosi si¢ mu do
szpitala owoce, soki, samodzielnie ugotowany bulion. Osoba spozywajaca pokarm
przygotowany przez kogo$ potwierdza, Ze przyjmuje te uczucia, ktore zostaty do
niej skierowane. Gdy natomiast odmawia zjedzenia positku, moze to zostaé
odczytane jako odtracenie miltosci czy troski, a nawet jako che¢ ukarania kogos.
Matka majaca trudnosci z przekazywaniem uczu¢ wobec dziecka wprost - przez
przytulenie czy cieple sfowo — moze zamiast tego obficie je karmi¢ i nadmiernie
koncentrowac si¢ na spozywanym przez nie jedzeniu” (Niewiadomska, Kulik,
Hajduk, 2005, p. 18).

Jedzenie jako ,pocieszacz" i reduktor napiecia — osoba siega po jedzenie
(przekaski) w chwilach przygnebienia, smutku, samotnosci, zlego nastroju.
Pocieszycielem sg najczesciej stodycze, ktére umozliwiajg wydzielanie serotoniny
podwzgdrzowej pomocnej w regulowaniu nastroju. Jedzenie moze réwniez
stanowi¢ ,,srodek uspokajajacy”, gdy osoba doswiadcza stresu, a czynnos¢ jedzenia
ma rozfadowac emocje lub by¢ sposobem na nud¢ (Niewiadomska, Kulik, Hajduk,
2005, p. 22-22).

Jedzenie jako forma wyrazania emocji $wiadcza o tym liczne w naszym
jezyku codziennym wyrazenia majace charakter metaforyczny: ,gltéd uczuc’,
»hienasycona mitos¢", ,,stodka zemsta", ,,gorzki zawdd", ,kwasna mina" czy ,,go-
rycz przegranej’ (Niewiadomska, Kulik, Hajduk, 2005, p. 22).

Jedzenie jako wyraz leku przed rozwojem i odpowiedzialnoscig -
w przypadku nadwagi i wychudzenia, gdy dochodzi do ostabienia ciata — pozwala
to na odsuniecie od siebie wymagan oraz oczekiwan zewnetrznych,
a w konsekwencji doprowadza do przyjecia przez otoczenie postawy pomocy

i opieki wobec takich osob. ,,Stabo$¢ jest nagradzana opieka i zmniejszaniem
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obowiazkéw, co powoduje zwolnienie z odpowiedzialnosci za siebie i za innych
oraz ucieczke od dojrzaloéci” (Niewiadomska, Kulik, Hajduk, 2005, p. 22).

Jedzenie jako nagroda lub kara czesto zaczyna si¢ w okresie wczesnego
dziecinstwa, kiedy rodzice obiecujg dziecku, ze jesli bedzie grzeczne, to dostanie
lody lub co$ stodkiego. Z karaniem przy uzyciu jedzenia mamy do czynienia
w sytuacji odmowy spozycia przygotowanego positku (Niewiadomska, Kulik,
Hajduk, 2005, p. 22).

Jedzenie (lub niejedzenie) jako sposéb zdobycia kontroli - podejmowanie
decyzji dotyczacych iloéci i jakosci spozywanych positkéw moze stanowi¢ dla nie-
ktérych oséb jedyny sposéb wyrazenia wilasnej autonomii. ,,Przyjmowanie lub
odmawianie positkow w systemie rodzinnym moze réwniez stanowié przejaw
kontroli jednego czlonka tego systemu nad innymi, ktérzy przyjmuja w takiej
sytuacji role stuzace opiece i ochronie. Takze fakt przyrzadzania positkow
i rozdzielania zywnoéci (np. przez matke) moze dawac poczucie wladzy, gdyz inni
moga odbierac takg sytuacje jako zaleznos¢ od karmiciela” (Niewiadomska, Kulik,
Hajduk, 2005, p. 24).

Jedzenie jako element sztuki uwodzenia i sposob na zatrzymanie przy sobie
partnera - zakochani mezczyzni komunikujg swoje zainteresowanie kobietg
przygotowujac jej positek, badz zapraszajac ja do restauracji. Przygotowujac
pokaram ukochanej osobie zapewniamy ja o naszej trosce i uczuciu
(Niewiadomska, Kulik, Hajduk, 2005, p. 24).

Jedzenie jako substytut wiezi — sposob odzywiania si¢ moze kompensowac
poczucie osamotnienia, zwlaszcza w sytuacji, gdy dana osoba ma silne, powstale
w okresie niemowlecym, skojarzenie jedzenia z obecnoscia innych os6b
(Niewiadomska, Kulik, Hajduk, 2005, p. 25-26).

Jedzenie jako sposob na uniknigcie kontaktéw seksualnych — spozywanie
positkow moze stanowi¢ substytut zachowan seksualnych, a przyjemnos¢ z tego
plynaca moze stanowi¢ rekompensate braku satysfakcji z zycia seksualnego
(Niewiadomska, Kulik, Hajduk, 2005, p. 26).

Jedzenie nie zawsze spetnia podstawowg funkcje zwigzang z zaspokojeniem
gltodu, lecz moze by¢ zwigzane z przezyciami konkretnej osoby, czy tez jej
relacjami interpersonalnymi. ,Jedzenie przestaje by¢ wowczas wykorzystywane
jako paliwo, dzieki ktéremu zyjemy, a staje si¢ zasadniczym $rodkiem
zaspokojenia potrzeb psychicznych” (Niewiadomska, Kulik, Hajduk, 2005, p. 28).

W efekcie moze prowadzi¢ do wzrastajacej masy ciala, czyli nadwagi i otylosci,
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powodujacej obnizenie satysfakcji z zycia, problemy z akceptacja siebie,
odnalezieniem si¢ w otoczeniu 0s6b o normalnej wadze ciala i pogarszanie sig¢
stanu zdrowia. Nadmierna masa ciala czgsto wspdtwystepuje z obnizona jakoscia
zycia z uwagi na konsekwencje medyczne, ekonomiczne, spoleczne, jak réwniez
psychologiczne, do ktdrych naleza: depresja i zaburzenia nastroju, obniZone
poczucie wlasnej skutecznosci, negatywne emocje, negatywny obraz wilasnego
ciala, fiksacja na tematyce jedzenia i odzywiania, podwyzszony poziom agresji,
dysfunkcje seksualne (Wasowski, Walicka, Marcinowska-Suchowierska, 2013).
Przyczyng probleméw z nadwaga czesto bywa brak wytrwalosci
i nieskutecznos¢ w zachowywaniu diety oraz niepowstrzymywanie si¢ przed
objadaniem. Wiele oséb zdaje sobie sprawe, ze spozywa nadmierne ilosci
pokarmoéw, ale nie podejmuje wystarczajacych wysitkow, aby skutecznie poradzi¢
sobie z problemem nadmiernego objadania si¢ (Omyla-Rudzka, 2014). Brak
wytrwalo$ci wiagze si¢ rdwniez z uleganiem pokusie i przyjmowaniem
alternatywnego sposobu dzialania, wzgledem tego, wytyczonego sobie wcze$niej,
ktore zostaje porzucone (Lukaszewski, Marszal-Wisniewska, 2006). Odchudzanie
nie jest zadaniem fatwym. Gléwnym jego celem jest zredukowanie masy ciala
w taki sposdb, zZeby w konsekwencji efekt byl dlugofalowy. Wymaga wytrwalosci,
zwlaszcza, ze efekty podjetych dzialan odroczone sg w czasie, a koszty ponosimy

od samego poczatku ich zainicjowania (Jarczewska-Gerc, 2015).

SYMULACJE MENTALNE W PROCESIE DZIAtANIA | JAKO TENDENCIA
OSOBOWA

Podjecie dziatan, ktore beda musialy by¢ podtrzymywane przez dluzszy
okres czasu, wymaga nie tylko ich zainicjowania, ale réwniez wytrwatosci i takiej
dodatkowej aktywnosci, ktdra bedzie sprzyjata osiggnieciu danego celu. Shelley
Taylor i Sherry Schneider (1989) wskazuja, Ze wazng role odgrywaja symulacje
mentalne, czyli intencjonalne wyobrazenia majace na celu reprezentacje
rzeczywistosci. ,Polegaja na wizualizacji przyszlosci, a nastepnie regulacji
zachowania w taki sposob, aby wyobrazone scenariusze zdarzen lub przysztych
stanow zostaly zrealizowane” (Marszal-Wisniewska, Jarczewska-Gerc, 2010,
p.87). Do podstawowych symulacji mentalnych naleza symulacje wyniku,
symulacje procesu oraz ruminacje. Symulacje wyniku stanowig wyobrazanie sobie

finalnych stanéw zrealizowanych dzialan. Symulacje procesu odnosza sie do
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wyobrazen zwigzanych z procesem zmierzajacym do realizacji celu. Ruminacje s3
powtarzajacymi si¢ wyobrazeniami dotyczacymi niepowodzen z przeszlosci
(Taylor, Pham, Rivkin i Armor, 1998). Oettingen (1996) okresla symulacje wyniku
jako wolne fantazje, natomiast symulacje procesu jako pozytywne oczekiwania.

Badania Lien Pham i Shelley Taylor (1999) majace na celu ustalenie wptywu
symulacji procesu i wyniku oraz obu z nich na wynik egzaminu wykazaly, ze
symulacja procesu jest bardziej skuteczna, jesli chodzi o efekt uzyskany na
egzaminie liczony iloécig zdobytych punktéw, niz wyobrazenie sobie wyniku
egzaminu (symulacja wyniku).

Jarczewska-Gerc (2009) wskazuje na istnienie osobowej tendencji
do wyobrazeniowego myslenia o stawianych celach w sposéb wynikowy
lub procesualny, ktora okredlana jest symulatywnos$cia mentalng i nawigzuje
do zalozen teorii symulacji mentalnych (Taylor, Pham, Rivkin, Armor, 1998) oraz
realizacji fantazji (Oettingen, Park, Schnetter 2001). Osoby stosujace symulacje
mentalne procesu w mysleniu o celach moga by¢ okreslone, jako ,wytrwate”,
poniewaz posiadaja umiejetnos¢ projektowania dzialan, ktore nalezy podjac, aby
zaplanowany cel zostal zrealizowany. Przewidujg one potencjalne przeszkody
i problemy tworzac szczegétowe plany dzialania. Osoby skoncentrowane
w mysleniu na wyniku (symulacje wyniku) cechuje tendencja do myslenia o celach
w sposob skupiajacy sie na samym efekcie dzialania. W swoich wyobrazeniach
koncentruja si¢ zaréwno na pozytywnych, jak i negatywnych wynikach
aktywnosci i cechuja je powtarzajace sie ruminacje (Jarczewska-Gerc, 2009, 2015).

Wplyw symulacji mentalnych na wytrwalo§¢ w dziataniu zostal
potwierdzony w badaniach. Jarczewskiej-Gerc (2009, 2015) ustalata zwigzek
symulacji mentalnych z procesem odchudzania studentek. Kobiety kierujace si¢
w mys$leniu symulacjami mieszanymi i procesu schudly istotnie wigcej niz badane
z grupy symulacji wyniku i kontrolnej. Tym samym mozna wnioskowa¢ o zwigzku
symulatywnos$ci mentalnej pojmowanej jako osobowa tendencja z wytrwatoscig
w osiaganiu prawidlowej masy ciala, co stalo si¢ inspiracja do przeprowadzenia
badan majacych na celu ukazanie wspoélzaleznosci pomigdzy stosowanym
rodzajem symulacji mentalnych wplywajacych na skutecznos$¢ roznorodnych
dzialan, a wagg osob badanych (prawidlowa masa ciala i nadwaga). Symulacje
mentalne stanowig bowiem efektywny sposéb zwigkszania wytrwatosci.

Hipoteza 1: Waga ciala os6b badanych mierzona wskaznikiem BMI istotnie

koreluje z symulacjami mentalnymi (procesualnoscig i ruminatywnoscia).
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Hipoteza 2: Osoby badane o prawidlowej masie ciala charakteryzujg si¢
wysoka procesualnoscia.

Hipoteza 3: Osoby z nadwagg charakteryzuja si¢ wysoka.

BADANE OSOBY

W badaniu udzial wzielo 163 osoéb. Wigkszos¢ badanych (63 %) stanowily
kobiety. Srednia wieku wyniosta 33 lata (M=33; SD=7). Ponad potowa badanych
posiadata wyzsze wyksztalcenie.

NARZEDZIA

W badaniach zastosowano Kwestionariusza Do Badania Celéw (KBDC)
Jarczewskiej-Gerc  (2009), ktéry posiada dwie skale: procesualnosci
i ruminatywnosci. Pierwsza z nich zawiera 13, a druga 11 pytan. Odpowiedzi
udzielane sg na pieciostopniowej skali: 5 - ,,Zdecydowanie mnie opisuje®, 4 -
»-Raczej mnie opisuje”, 3 - ,,Ani mnie opisuje ani mnie nie opisuje, 2 - ,Raczej
mnie nie opisuje”, 1 — ,,Zupelnie mnie nie opisuje“. Osoba badana proszona jest
o przeczytanie kazdego stwierdzenia i zastanowienie si¢, czy opisuje ono sposob,
w jaki mysli o celach, ktére chce osiggnac. Rzetelno$¢ kwestionariusza jest

zadowalajaca ( = 0,7).

PRZEBIEG BADANIA

Badanie przeprowadzono za pomocg strony internetowej, ktérej adres byt
promowany metoda kuli $nieznej. Informacja o badaniu wraz z adresem strony
oraz pro$ba o udostepnienie jej znajomym zostata przekazana droga mailowg oraz
za posrednictwem serwisu Facebook. Strona z badaniem zawierala informacje
oautorze i celu badania, oraz krdtki zarys metody badania. Badany byl
informowany, ze klikajac guzik ,dalej”, wyraza zgode na uczestnictwo w badaniu.
Po wypelnieniu danych takich, jak: ple¢, wiek i wyksztalcenie oraz waga i wzrost
wyswietlane byly kolejne pytania z testu KDBC wraz z odpowiedziami do wyboru.
Dane pochodzace z kwestionariusza pozwolily uzyska¢ wyniki w skali
procesualnosci i ruminatywnosci. Masa ciala i wzrost oséb badanych zostaly

wykorzystane do wyliczenia BMI.
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WYNIKI — ANALIZA | INTERPRETACIA

W celu ustalenia wystepowania wspodtzaleznoéci pomiedzy symulacjami
mentalnymi (procesualnos¢ i ruminatywnosc¢), a waga ciata policzono korelacje r-
Pearsona. Ich analiza wskazuje, ze uzyskane wyniki w skali procesualnosci (r=-
0,552) i ruminatywnosci (r=0,481) istotnie statystycznie korelowaly ze
wspolczynnikiem BMI badanych (p<0,01).

Nastepnie osoby badane podzielono na te posiadajace prawidlowa mase
ciala oraz majace nadwage i poréwnano $rednie wartosci dla procesualnosci

i ruminatywnosci w grupach oséb o r6znym BMI za pomoca testu t-studenta.

Tabela 1. Wskaznik testu t-studenta dla $rednich wartoéci ruminatywnosci i procesualnosci w

grupie osdb o normalnej masie ciala i z nadwaga

BMI w normie BMI nadwaga t df p

procesualnos¢ M=44,56; SD=7,11 M=39,78; SD=12,01 3,19 161  0,0017

ruminatywno$¢  M=27,62; SD=7,60 M=31,27; SD=11,26  -2,47 161  0,0147

Uzyskane dane wskazujg na wystepowanie istotnych statystycznie réznic
pomiedzy srednimi warto$ciami procesualnosci i ruminatywnosci dla badanych
z wyr6znionych grup. Osoby o normalnej wadze ciala istotnie czesciej postuguja
si¢ symulacjami mentalnymi procesu w poréwnaniu z badanymi majacymi
nadwage. Istotnie wyzsza ruminatywnos¢ w procesie myslenia charakterystyczna
jest dla badanych z nadwaga.

Wszystkie hipotezy postawione przy planowaniu badania zostaly
pozytywnie zweryfikowane. Przeprowadzone badania potwierdzily wystepowanie
wspolzaleznosci miedzy procesualnosdcig i ruminatywnoscig a indeksem masy
ciala (BMI). Osoby badane o prawidtowej masie ciata charakteryzuja sie wysoka
procesualnoscig. Osoby z nadwaga charakteryzuja si¢ wysoka ruminatywnoscia
zwigzang z koncentracja w procesie myslenia na wyniku i powrocie do wspomnien

zwigzanych z doznanymi porazkami.

ZAKONCZENIE

Podsumowujac uzyskane wyniki, nalezy stwierdzi¢, ze istnieja istotne
réznice w poslugiwaniu si¢ symulacjami mentalnymi pomiedzy osobami
majacymi nadwage i tymi, o prawidlowym wskazniku BMI. Osoby z nadwaga

czgsto koncentruja si¢ na samym wyniku, ktoéry chcg uzyska¢c w swoich
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dzialaniach i1 doswiadczajg powtarzajacych si¢ wyobrazen zwigzanych
z niepowodzeniami majacymi miejsce w przesztosci. Badani stosujacy symulacje
procesu, czyli posiadajacy prawidlowa mase ciata, beda wykonywa¢ zadania
skutecznie i wytrwale dazy¢ do celu, umiejac przewidywac przeszkody na drodze
do jego osiagniecia.

Nie bez znaczenia s3 tutaj z pewnoscia stereotypy myslowe majace istotny
wplyw na tworzenie fikcyjnych prawd o tym, jacy jestesmy. Osoby z nadwaga
uznawane s3 cz¢sto za powolne, leniwe i nieatrakcyjne, co negatywnie wptywa na
ich poczucie skutecznosci dziatania. ,Stygmatyzacja otylych oraz ich
dyskryminacja zdaje si¢ mie¢ ogromne znaczenie dla jakosci zycia tych osdb,
ajedng z najbardziej kluczowych zmiennych posredniczacych jest wlasnie
wizerunek ciata” (Gawor, Glgbocka, 2008, p. 25). Problem dotyczacy skutecznosci
dzialania oséb z nadwaga tkwi wiec w ich sposobie myslenia o sobie samych
i swoich mozliwosciach radzenia sobie z podejmowanymi wyzwaniami, czyli
koncentracji na porazkach, a nie wytrwatym dazeniu do osiggania sukcesu. Teoria
symulacji mentalnych ukazuje, ze odwotujac si¢ do wyobrazni mozna wptywac na

jako$¢, terminowosc i wytrwalo$¢ wlasnego dziatania (Lukaszewski, 2008).
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