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From early years of life the fair sex lives in the world that promotes ideal and desirable
body shape knowledge. This knowledge becomes a common female body shape standard
established by contemporary visual pop-culture. Every woman notices quickly that
her appearance in many cases will determine her social, professional and family
successes. That is why a lot of women look for an objective tool of own body appearance
assessment. They become preoccupied with their own physical appearance and think
or evaluate themselves through the body prism, forgetting about internal capabilities
and competencies. Unfortunately this phenomenon described in literature as self-
objectification increases destructive body shame and anxiety, as well as decreases self-
esteem and mood. It is also a cause of the false self-image appearing and even depression,
sexual dysfunction or eating disorders in a further consequence. Actual research status
regarding the consequences of female excessive preoccupation with own body image
is presented in an article, and also review of the contemporary theoretical proposals
describing and explaining this phenomenon in terms of the objectification theory by

B.L. Fredrickson and T.A. Roberts.

Wyjatkowosc 1 odmiennoéé sytuacji ciala we wspotcze-
snej kulturze jest niepodwazalna, jako ze jego obraz
statl sie tak powszechny 1 obdarzony uwaga jak nigdy
dotad. Cialo spostrzegane jest ze wszystkich mozliwych
perspektyw, jednak mimo pozornej wieloSci pomystow
na prezentowanie ludzkiej sylwetki, pewne kanony
pozostaja niezmienne: ciato musi byé mtode i szczuple,
a wielu autorow dodaje jeszcze — nagie (Tyszka, 1999).
Pogon za doskonatoécia wizerunku ciata stata sie dla
wspolczesnej kobiety symbolem naszych czaséw pro-
wadzac do sytuacji, w ktérej kobieta zaczyna mysleé
o sobie gltéwnie w kategoriach wagi czy wymiardéw
ciala i pomija inne atrybuty sktadajace sie na poczucie
osobistej atrakcyjnoéci, takie jak zdrowie fizyczne czy
walory intelektualne. Ujawniajaca sie tendencja redu-
kowania siebie samej jedynie do wygladu zewnetrznego
prowadzi jednoczeénie do obnizenia poczucia wlasnej
wartoSci, jako ze osiggniecie prezentowanych w wizu-
alnych massmediach standardéw dotyczacych wygladu
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sylwetki jest dla przecietnej kobiety bardzo trudne.
Powszechnie wystepujace niezadowolenie kobiet
z wlasnego wygladu eskalowane paradoksalnie niena-
turalnym wizerunkiem kobiecego ciatla promowanym
w mediach, staje sie przyczyna coraz bardziej rozpo-
wszechnionych zaburzen odzywiania. Fredrickson
iRoberts (1997) sadza réwniez, ze konsekwencja takie-
go stanu rzeczy jest nasilenie odczuwania negatywnych
emocji zwigzanych z wlasnym ciatem, zmniejszenie
$wiadomoéci odczué ptynacych z ciala, a takze ogra-
niczenie zasobow uwagi niezbednych do codzienne;j
aktywnoéci.
W zwiazku z tym celem niniejszej pracy jest:
— dokonanie systematycznego przegladu badan
dotyczacych konsekwencji rozpowszechnionego
w naszym kregu kulturowym nadmiernego zaab-
sorbowania kobiet wygladem swej sylwetki
— oraz przedstawienie najnowszych propozycji teore-
tycznych wyjaéniajacych wyniki zaprezentowanych
badan w ramach koncepcji self-objectification (pole-
gajacej na przyjeciu 1 postugiwaniu sie perspektywa
trzeciej osoby w ocenie wygladu wlasnej sylwetki)
autorstwa Barbary L. Fredrickson i Tomi-Ann Ro-
berts.
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CIALO JAKO ATRYBUT KOBIECOSCI

Na poziomie codziennosci kobieco§é definiuje sie na
bazie obowigzujacej wiedzy dotyczacej tego, co znaczy
byé kobieta, a istota wspdtezesnej wersji kobiecoéci jest
niewatpliwie pojecie piekna rozumianego jako piekna
twarz 1 odpowiednie ksztalty — po prostu jako piekne
cialo. W tym zjawisku, prowadzacym do przesuniecia
punktu ciezkoséci w konstruowaniu tozsamosci jednost-
ki ,,z jej wnetrza na powierzchnie”, znaczna role zdaja,
sie odgrywaé media. Okazuje sie bowiem, ze przecietny
amerykanski telewidz (dane dotyczace polskich tele-
widzéw powinny by¢ zblizone) oglada rocznie okoto
5260 przekazéw dotyczacych pozadanej atrakcyjnosci
kobiecego ciatla (Melosik, 1996). Musi mieé to bez
watpienia szczegdlny wplyw na kobiety, ktére w ten
spos6b ksztalttuja w swych umystach wizje idealnego
ciala. A jakie jest idealne ciato? Na to pytanie mozna
odpowiedzie¢ jednym stowem — szczuple. Szczuplosé
kojarzona jest dalej z sukcesem, zdrowiem, wysokim
poczuciem wlasnej wartoéci czy atrakcyjnoécia sek-
sualna, ale promowane wymiary moga osiagnaé tylko
nieliczne kobiety konsekwentnie dyscyplinujace swe
ciata. Niemozno$é osiagniecia ideatu musi odbijaé sie
na samopoczuciu i samoocenie kobiet, jako ze atrak-
cyjno$é fizyczna okazuje sie byé¢ gtéwnym filarem
definiujacym kobiecoéé. Stevens i1 Tiggemann (1998)
badajac preferencje 180 kobiet pomiedzy 18 a 59 rokiem
zycia dotyczace wymiardw ciata stwierdzili, ze badane
oceniaja swg aktualna figure jako znacznie wieksza
niz idealna niezaleznie od wieku, stanu cywilnego,
statusu ekonomicznego czy wyksztalcenia 1 wigze sie
to z wiecznym niezadowoleniem ze swego wygladu.
Podobne wyniki uzyskali Monteath i McCabe (1997),
dodajac ze czynnikiem najlepiej przewidujacym satys-
fakcje kobiety ze swego ciala jest jej samoocena.
Samoocena oraz poczucie wlasnej wartoéci wydaje
sie by¢ mocno zwigzana z aktualna waga kobiety. Sze-
reg badan wskazuje na to, ze otylo$é wigze sie z niskim
poczuciem wlasnej wartoéci i niska samoocena, (Fila
iTerelak, 1994; Akan i Grilo, 1995; Crocker1iin., 1993)
1, jak sie okazuje, dotyczy to takze poczucia bycia gru-
bym, niezaleznie od faktycznych wskaznikéw. Wykaza-
no to w pomystowym eksperymencie, w ktérym wzieto
udzial 74 nieotylych badanych. Procedura badawcza
zakladata wypelnienie przez osobe badana kwestio-
nariusza nastroju 1 samooceny przed zwazeniem sie,
a nastepnie jej losowe (czego badani nie byli $wiadomi)
przydzielenie do jednej z trzech grup osob: szczuptych,
o przecietnej wadze ciala lub otylych 1 prosba o po-
wtorne wypelnienie skal. Rezultaty wykazaly jedno-
znacznie, ze nadanie etykietki — otyly — niezaleznie
od prawdziwej wagi osoby, powoduje obnizenie jej sa-
mooceny oraz spadek nastroju. Przydzielenie do grupy
o przecietnej wadze ciata spowodowalo wzrost samooce-
ny 1 nastroju, jednak najbardziej zaskakujace okazaty
sie wyniki os6b przydzielonych do trzeciej grupy —

szczuptych — ich nastréj ulegl poprawie, jednak samo-
ocena nieznacznie sie obnizyta (Ogden 1 Evans, 1996).

KSZTALTOWANIE SIE WIZERUNKU
IDEALNEGO CIALA

Wyciagajac wnioski z tych i im podobnych badan,
zaczeto zastanawiaé sie nad tym, jak gleboko siega
niezadowolenie kobiet z wlasnego wygladu, dlatego
tez znacznie obnizono putap wiekowy os6b badanych.
Hill 1 Pallin (1998) badajac ponad 170 o$émioletnich
dzieci zbierali informacje o preferowanych przez nie
ksztattach ciata, samoocenie 1 ocenie wlasnego ciata
oraz faktycznych wymiarach (wzroscie 1 wadze) dzie-
ci, a takze o Swiadomosci korzystania z diety. Wyniki
okazaly sie zgodne z przewidywaniami: poparcie dla
stosowania diet bylo zwiazane z niezadowoleniem
z wlasnego wygladu (szczegélnie wérdd dziewczynek),
ze wskaznikiem masy ciata (tzw. BMI = waga [kg]/
wzrost? [m?]) oraz czesto$cia stosowania diet przez
mamy badanych dzieci. Podobne badania przepro-
wadzone na populacji prawie 400 dziewieciolatkow
pokazaly, ze najpulchniejsze z nich (i znoéw szczegdlnie
dziewczeta) byly z siebie najbardziej niezadowolone,
mialy najnizsza samoocene 1 deklarowaly che¢ schud-
niecia, jednak, jak twierdza autorzy badan, czesto byta
to motywacja pozorna (Hill 11in., 1994). By¢ moze stalo
sie tak dlatego, ze dziewczeta w tym wieku nie trak-
tuja jeszcze §wiadomie swojej wagi jako wyznacznika
samooceny (Philips 1 Hill, 1998), a uczac sie czym jest
kobieco$é¢ przyjmuja 1 powtarzaja zachowania kobiet
ze swego otoczenia.

Inne badania (Tiggemann i Wilson-Barrett, 1998)
rowniez potwierdzaja powyzsze wnioski sugerujac, ze
niezadowolenie ze swego ciala jest jedna z cech przy-
naleznych kobiecie 1 okazuje sie, iz jest to niezalezne
takze od koloru skéry. Poréwnawcze badania dowodza,
ze niezadowolone z wlasnego ciata sa Azjatki, Murzynki
1 kobiety rasy kaukaskiej (Akan i Grilo, 1995). Mu-
rzynki méwiac o wymiarach idealnego ciala sg jednak
mniej rygorystyczne niz kobiety 1 dziewczynki o biatym
kolorze skéry (Wilfley 1 in, 1996; Parnell i in., 1996;
Thompsoniin., 1997), nie zmienia sie takze ich stopien
satysfakeji z wlasnego ciata pod wplywem negatywne;j
czy pozytywnej spolecznej informacji zwrotnej, jak
dzieje sie to w przypadku kobiet biatych (Henriques
11in., 1996).

Wydaje sie réwniez, ze preferencje kobiet wobec
ciata o idealnych ksztattach sa niezalezne od ich ak-
tualnej wagi (Ben-Tovim 1 Walker, 1994) pozostajac
niezmiennymi nawet w czasie cigzy, naturalnie prze-
ciez wplywajacej na zmiane wygladu zewnetrznego:
Davies 1 Wardle (1994) stusznie przewidywali, ze ciaza
powinna by¢ dla kobiety okresem spadku zaabsorbo-
wania wlasna waga, a wiec wigzacé sie takze z mniej-
szym stopniem niezadowolenia ze swych ksztaltéw,
a jednak idealny wizerunek 1 wymiary ciala, jaki ko-
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biety te wybieraly, pozostal niezmieniony — pod tym
wzgledem nie réznily sie one od swych kolezanek nie
spodziewajacych sie potomstwa.

WPLYW MEDIOW

Potwierdzenie wspomnianych wymagan kulturowych
pleé piekna niewatpliwie odnajduje we wszechobecnych
mediach opierajacych sie na obrazie jako zrédle przeka-
zu. Zeby oceni¢ wpltyw mediéw na zaabsorbowanie waga,
ciala, stosowanie diet oraz percepcje wagi 1 ksztattu
sylwetki przebadano prawie 550 amerykanskich na-
stolatek. Stwierdzono, ze prezentowanie zdje¢ z ma-
gazyndéw mody mialo znaczacy wplyw na wymienione
wyzej zmienne. 64% dziewczat stwierdzilo, ze zdjecia
z zurnali miaty wptyw na ich pojecie idealnych wymia-
réw ciala, a 47% zadeklarowalo cheé¢ schudniecia po
obejrzeniu fotografii. Stworzony model regresji wielo-
krotnej pokazal, ze state czytelniczki magazynéw mody
po przeczytaniu artykutéw z gazety, dwa do trzech razy
czesciej niz dziewczeta okazyjnie siegajace po tego ro-
dzaju pisma przechodzily na diete 1 uprawialy sport by
schudnag, byly tez mniej zadowolone ze swego wygladu
w poréwnaniu do swych kolezanek (Field i in., 1999).

Podobna procedure zastosowano w innych badaniach
eksperymentalnych nad studentkami przydzielonymi
losowo do dwéch grup, z ktérych jedna — eksperymen-
talna — ogladala zdjecia modelek z magazynoéw mody,
druga — kontrolna — niezwiazane z moda fotografie
krajobrazéw. Obie grupy wypelniaty pézniej kwestio-
nariusze mierzace miedzy innymi zadowolenie z ciata
oraz nastrdj. Jak mozna sie spodziewac badane z grupy
eksperymentalnej, w poréwnaniu do grupy kontrolne;j,
chcialy wazy¢ mniej i obawiaty sie bardziej ze przytyja,
byly mniej zadowolone ze swego ciala, mialy takze
gorszy nastrdj (wyzszy poziom depresji 1 zlosci) (Pin-
has i in., 1999; Turner i in., 1997). Wydaje sie zatem
uzasadnionym stawianie hipotezy zakladajacej wpltyw
mediéw na ksztaltowanie sie obrazu ciata kobiety 1
w konsekwencji na rozpowszechnianie sie zaburzen
odzywiania.

By wesprzec powyzsza teze mozna odnie$¢ sie takze
do wynikéw badan nad obrazem ciata u dzieci i kobiet
stabowidzacych lub niewidomych, poddanych w niktym
stopniu wptywowi wizualnej pop-kultury. Niewidome
dzieci nie wykazuja negatywnych postaw wobec otylo-
§ci, co wiecej przejawiaja silne pragnienie bycia ,,duza
osoba” o krzepkiej posturze i wiekszej prezencji (Pierce
1 Wardle, 1996). Kobiety niewidome od urodzenia,
przejawiaja bardziej pozytywne postawy wobec odzy-
wiania sie 1 0siggajq nizsze wskazniki niezadowolenia
z wlasnego ciala niz kobiety stabowidzace oraz te, ktére
utracily wzrok w trakcie zycia, co zdaniem autoréw
badan (Bakeriin., 1998) potwierdza udzial wizualnych
medi6w w kreowaniu nierealistycznego wizerunku
szczupltej pieknosci.

SPECYFIKA POROWNAN | OCENY
ATRAKCYJNOSCI FIZYCZNEJ

Niewatpliwie juz od najmtodszych lat dziewczeta ucza,
sie, ze wyglad jest istotny: ocena ich wygladu fizycznego
dokonywana przez innych ludzi moze wpltynaé na spo-
séb, w jaki beda traktowane w zyciu codziennym, a w
konsekwencji odbié sie to moze na ich spolecznym i eko-
nomicznym funkcjonowaniu. Te zyciowe konsekwencje
sktaniaja kobiety do przewidywania spotecznych re-
perkusji swego wygladu 1 w zwiazku z tym oceniania
wlasnej atrakcyjnosci, a jest to niewatpliwie strategia
przystosowawcza, cho¢ wcale nie musi by¢ §wiadoma
czy $wiadomie wybrana: przytoczone wezeséniej badania
nad oémio- 1 dziewieciolatkami wykazaly, ze dziewczyn-
ki maja juz w tym wieku utrwalong norme szczuplosci,
choé nie wydaje sie by potrafity ja uzasadnié¢ (Hill
i Palin, 1998; Hill i in., 1994).

By oceny dokonywane przez siebie byly ,miarodaj-
ne”, nasza kultura przyzwyczaja dziewczeta i kobiety
do zinternalizowania punktu widzenia obserwatora
podczas poréwnywania wlasnego ciata, a wlasciwie
catego wygladu fizycznego, ze standardem. Innymi
stowy jednostka my§li o swoim ciele i warto$ciuje je
czesciej z perspektywy trzeciej osoby, koncentrujac sie
na obserwowalnych atrybutach ciata (jak wygladam),
rzadko natomiast ocenia je z wlasnego punktu widzenia
koncentrujacego sie na zaletach, przywilejach — ce-
chach nieobserwowalnych (co umiem, do czego jestem
zdolna, jak sie czuje). Efekt ten okreélono jako self-ob-
Jjectification (Fredrickson i Roberts, 1997).

Jednostki moga przyjac¢ perspektywe obserwatora
w spostrzeganiu wlasnego ciala w réznym stopniu —
zaklada sie w miare stabilne r6znice pomiedzy ludzmi
w zakresie tej cechy: w badaniach, ktérym poddano
ponad 1200 amerykanskich studentek 1 studentéw
okazalo sie, zgodnie z przewidywaniami, ze kobiety
w porownaniu do mezczyzn uzyskaly wyzsze 1 bar-
dziej zrbéznicowane wyniki (Fredrickson 1 in., 1998).
Wskaznikiem badanej zmiennej byla liczba i waga
przypisywana atrybutom odnoszacym sie do wygladu
fizycznego (wyglad zewnetrzny, wzrost, wymiary ciala,
budowa ciala, waga, atrakcyjnoéé fizyczna, seksapil,
atrakcyjno§é) w poréwnaniu do fizycznych kompeten-
¢ji (poczucie kobieco$ci/meskosci, odporno$é na stres,
koordynacja fizyczna, zdrowie, sprawno$¢ fizyczna, sita
1 poziom energii), umieszczone w kontekscie ogdlnej
koncepcji ja fizycznego.

KONSEKWENCJE PRZYJECIA
PERSPEKTYWY OBSERWATORA

Teoria Fredrickson i Roberts (1998) zaktada, ze
przyjmowanie perspektywy trzeciej osoby moze by¢
wywolane lub wzmocnione w sytuacjach akcentujacych
$wiadomo§¢ bycia obserwowana, kiedy to plec jest
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najbardziej wyeksponowana cecha bliskiego kontaktu
miedzy ludzmi — to obecnoéé innych oséb, lustra czy
kamery. Omawiana zmienna moze by¢ zatem rozpa-
trywana dwojako: jako raczej stala, przypisana jed-
nostce cecha lub tez jako wywolany sytuacyjnie stan,
w obu przypadkach powodujac szereg intraindywi-
dualnych psychologicznych konsekwencji. Wedlug
autorek przede wszystkim prowadzi do czujnego mo-
nitorowania zewnetrznego wygladu wlasnego ciala, co
w efekcie zakléca indywidualny strumien §wiadomoéci
1 ogranicza ilo§¢ zasobéw umystowych niezbednych
w codziennej aktywnosci, a takze powoduje zwiekszenie
iloéci okazji do odczuwania wstydu 1 zloéci, zmniej-
szenie §wiadomosci odczué plynacych z ciata oraz
odczuwania przynoszacych satysfakcje optymalnych
do$wiadczen zaréwno cielesnych jak 1 umystowych.
Twoérczynie koncepcji dodaja, ze konsekwencje te moga,
sie kumulowaé 1 pogltebiaé¢ prowadzac w niektérych
przypadkach do zaburzen odzywiania, nastroju czy
dysfunkeji seksualnych.

Pewne uzupelnienie teorii Fredrickson i Roberts
stanowi¢ moze wprowadzone przez Lewicka (1993)
rozréznienie miedzy perspektywa obserwatora doko-
nujacego chtodnego, racjonalnego oszacowania sytuacji
nim zacznie dziataé (ocena stanowi tu przestanke za-
chowania) 1 przeciwstawiona jej perspektywa aktora,
w ktérej to zachowanie wyprzedza ocene. Obie perspek-
tywy sa przyjmowane przez ludzi zar6wno w procesie
spostrzegania wlasnych jak i1 cudzych dziatan, jako ze
wynik kazdego zachowania mozna prébowac wyjasniaé
lub przewidywac. Wyjasniajaca postawa obserwatora
wiaze sie z nabraniem wiekszego dystansu 1 odnosi
sie do sytuacji przynoszacych osobiste straty, osobiste
niepowodzenia oraz do zachowan §wiadczacych o braku
umiejetnosci. W zwiazku z tym perspektywa trzeciej
osoby przyjmowana jest spontanicznie czes$ciej w odnie-
sieniu do zdarzen negatywnych niz pozytywnych, gdzie
zdarzenia negatywne traktowane sa jako niezmienne
fakty 1 dlatego tez tak trudno jest z nimi polemizowac.

7 drugiej strony dokonany przez Lewicka (1993)
przeglad badan sugeruje, ze osoby depresyjne w po-
rownaniu z niedepresyjnymi charakteryzuja sie perfek-
cyjnymi standardami samooceny czego konsekwencja,
jest wieksza koncentracja na sobie 1 poszukiwanie
informacji dotyczacych wlasnych mozliwosci, ktore
zwykle okazuja sie informacjami negatywnymi. Prze-
waga niepozytywnych danych o swych umiejetno$ciach
sprzyja przedmiotowej samo$wiadomosci — przyjeciu
postawy obserwatora 1 podjeciu dzialan majacych na
celu zredukowanie rozbieznoéci pomiedzy idealnym
standardem a faktycznym stanem rzeczy, na co na-
ktada sie jednoczeénie stosowanie zerojedynkowego
systemu ocen: ideat jest osiagniety w petni lub w ogdle
—brak stanéw posrednich sprawia, ze rozbiezno$¢ moze
utrzymywacé sie przez dlugi okres czasu, powodujac
trwanie niezadowolenia, smutku czy bezradnos$ci. Wy-
daje sie, ze osobom depresyjnym brak jest pozytywnych

do$wiadczen w odniesieniu do wlasnych umiejetnosci
co wiaze sie z przewaga mechanizmu kontroli nasta-
wionego na przywrocenie pozadanego stanu rzeczy,
w przeciwienstwie do mechanizmu zaangazowania,
ktory charakteryzuje osoby niedepresyjne 1 pozwala
na przetwarzanie rzeczywisto$ci 1 wytwarzanie jej
nowych form.

Przelozenie powyzszych wnioskéw na obszar rozwa-
zan o cielesno$ci sugeruje, ze kobiety przyjmuja czesciej
perspektywe obserwatora w spostrzeganiu wlasnego
ciata, poniewaz jest to dla nich zwykle do§wiadczenie
negatywne, wyzwalajace niezadowolenie, zto$¢ 1 nastrdj
depresyjny (Pinhas i in., 1999; Turner 1 in., 1997). Po-
nadto standard, jaki prébuja osiggnaé wydaje sie by¢
co najmniej perfekcyjny, a skala ocen — dwustopniowa.
Prawdopodobne jest rowniez to, ze kobiety o wysokim
wskazniku self-objectification maja mniej pozytyw-
nych doswiadczen zwigzanych z wlasnym wygladem
1daza raczej do osiggniecia okres§lonego standardu niz
tworzenia adekwatnego systemu ocen swego ciata czy
dopasowania go do aktualnych potrzeb.

7 drugiej strony zaktadajac (ponizsza hipoteza wy-
maga empirycznej weryfikacji), ze mezczyzni, ktorzy
W znacznie mniejszym stopniu kieruja sie postawa
obserwatora w spostrzeganiu swego ciala, maja na
swym koncie wiecej do§wiadczen pozytywnych w tym
wzgledzie (Jako ze wyglad zewnetrzny nie wydaje sie
byé¢ gtéwnym atrybutem meskos$ci). Pozwalatoby im
to na postugiwanie sie czeéciej perspektywa aktora,
gdzie w polu uwagi jest on sam, stanowigc zarazem
standard poréwnan zwiazany z obszarem ja. Wow-
czas przetwarzanie informacji podporzadkowane
bytoby poszukiwaniu pozytywnych tresci, co wynika
z dzialania motywdéw ochrony ja — troski o utrzymanie
stabilnoéci 1 spéjnoéci wlasnego wizerunku.

Implikacje zjawiska przyjmowania perspektywy ob-
serwatora w ocenie 1 poréwnaniu wlasnej atrakcyjnosci
fizycznej wydaja sie by¢ powazne, dlatego tez warto
przyjrzeé sie im blizej. Teoria przewiduje, ze jedna
z nich jest zwiekszenie iloSci okazji do odczuwania
wstydu 1 jest to chyba najstabiej opisany w literaturze
skutek monitorowania wygladu wtasnego ciata, dlatego
tez poSwiece mu szczegdlna uwage.

CZYM JEST WSTYD ?

Wstyd czesto mylony jest z poczuciem winy, sa to
bowiem uczucia poniekad podobne. Naukowcy prze-
prowadzili szereg eksperymentéw i testéw by okreslié
wspdlne cechy obu emocji, a takze to co je od siebie r6zni
(Tangney i in., 1992; Tangney 1 in., 1996).

Poczucie winy pojawia sie jako reakcja na naruszenie
1 przekroczenie ustalonych norm — wstyd wiaze sie z ich
nieosiagnieciem. Poczucie winy jest uczuciem intensyw-
niejszym, trwajacym dluzej, emocja z ktora nalezy sobie
radzi¢ prywatnie, ujawnia sie takze p6zniej w rozwoju
moralnym niz wstyd, gdyz wymaga zinternalizowania
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pewnych standardéw. By poczué sie¢ winnym nie trzeba
by¢ wystawionym na widok publiczny, a hamowanie
niepozadanych zachowan nastepuje w obawie przed
kara wewnetrzna (nie spoteczna), np. wyrzutami
sumienia czy obnizeniem samooceny — zawstydzenie
pojawia sie gdy wokol znajduja sie inni ludzie, choé
nie musza by¢é realni (wystarczy ich sobie wyobrazié)
1 moze réwniez prowadzi¢ w pewnych wypadkach do
obnizenia samopoczucia i samooceny.

Wstyd jest niewatpliwie emocja wazna, bo infor-
mujacq czlowieka o jego ograniczeniach. Pojawienie
sie wstydu sygnalizuje gdzie leza nasze granice,
u$wiadamia, ze nie jesteSémy wszechmocni, zmusza do
efektywnego dysponowania energia i podejmowania
skutecznych dziatan. Wstyd chroni nasza prywatno$c,
intymno$¢ 1 to zaréwno gdy naruszamy ja sami jak
i wtedy gdy naruszana jest przez innych.

Wstyd pojawia sie w momencie nieosiagniecia
pewnej normy, oczekiwania, w ten sposéb wskazujac
czlowiekowi jego ulomnosci czy niedoskonatoéci, a po-
niewaz jest emocja spoleczna, pojawia sie gdy wokot
znajduja sie inni ludzie (realni lub uwewnetrznieni).
Wstyd wiaze sie z reakcja fizjologiczna organizmu i na-
kazuje hamowanie niepozadanych zachowan w obawie
przed kara spoteczna, ktéra moze by¢ negatywna ocena
zakonczona wyémianiem i odrzuceniem delikwenta
przez otoczenie. Jedna z koncepcji zaklada, ze to wila-
énie wstyd pojawia sie jako skutek utraty spoleczne;j
atrakcyjnoéci, a osoba, by tego uniknaé ucieka sie do
stosowania strategii uleglych zachowan (Gilbert, 1997).
Inni autorzy podkres§laja znaczenie doswiadczania
wstydu w rozwoju autonomii jednostki (Severino i in.,
1987), jednakze najpelniej zalezno$é¢ ta przedstawia
w swojej teoril Erikson (Hall i Lindzey, 1994).

Wedlug Eriksona poczucie wstydu pojawia sie
w drugiej fazie rozwoju psychospotecznego, pomiedzy
pietnastym miesigcem a trzecim rokiem zycia, kiedy
to dziecko uczy sie, czego sie od niego oczekuje, jakie
sa jego obowigzki 1 przywileje. Eksplorujac aktywnie
otoczenie musi nauczy¢ sie samokontroli i respek-
towania ograniczen stawianych mu przez rodzicow,
wynikajacych z wlasciwoéci §wiata fizycznego 1 spo-
lecznego czy siebie samego. Wstyd ukazuje mu, ze nie
jest wszechmocne, jednakze nadmierne zawstydzanie
(ukazywanie jego utomnoéci) lub zidentyfikowanie sie
dziecka z ,,pelnymi wstydu modelami” moze doprowa-
dzi¢ do uwewnetrznienia tej emocji, przeksztatcajac
ja w ceche charakteru, blokujaca mozliwosci rozwoju
samodzielnego, niezaleznego ja.

FALSZYWE JA

Bradshaw (1997) sadzi, ze internalizacja wstydu po-
woduje wyksztatcenie sie falszywego ja wynikajacego
po czeéci z koniecznoéci spetniania rél narzuconych
przez rodzine, scenariuszy zyciowych wiazacych sie

z dokonywanymi wyborami oraz warunkéw kulturo-
wych (gtéwnie zapisanych w kulturze rdl ptciowych).
Falszywe ja gwarantuje wlascicielowi osiaganie spo-
lecznie uznanych standardéw, przychylnoéé, akcep-
tacje otoczenia i niedo$wiadczanie wstydu, jednakze
koszta, jakie w zwiazku z tym ponosi sa ogromne — to
przede wszystkim utrata wltasnej indywidualnoSci,
niepowtarzalnoéci, wiary we wlasne sity 1 mozliwoéci,
czy zaufania sobie 1 swojej intuicji.

Bilans zyskow i strat wigzacych sie z przyjeciem fal-
szywego ja czesto nie wydaje sie by¢ oczywisty dla osoby
dorostej, a co dopiero dla dziecka, ktore bezwzglednie
potrzebuje opieki i akceptacji ze strony otoczenia, dla-
tego tez bedzie prébowacé wszystkich sposobéw, by bylo
kochane 1 nie zostato odrzucone — czym wobec tego jest
utrata wlasnej indywidualnoéci, zwlaszcza, jesli sie jej
w pelni nie zaznalo. Jes§li dla dziewczynki modelem,
ktéry bedzie nasladowac jest wiecznie odchudzajaca sie
mama czy bajkowe bohaterki, ktore zawsze sq szczupte,
a na dodatek dziecko spostrzega jak traktuje sie ludzi
otylych, bezwiednie przyswaja sobie norme szczuplosci
1 stara sie postepowacd zgodnie z jej zaleceniami. Tak
wezesna internalizacja niedoéciglego standardu i jedno-
cze$nie brak dystansu wobec tego rodzaju do$wiadczen
zostaje utrwalona, podobnie jak wynikajacy stad wstyd
1 ciggle niezadowolenie z powodu wlasnego wygladu,
swego ciata — siebie samej.

DWA OBLICZA WSTYDU

Badacze rozwazajac pojecie wstydu dokonuja istotnego
rozréznienia, jako ze uczucie to spelnia z jednej strony
funkcje informacyjna, ukazujac nasze ograniczenia
z drugiej prowadzi do wycofania, obniza nastrdj i samo-
ocene. To dwie rézne twarze wstydu: konstruktywna,
naturalna i destruktywna, inaczej toksyczna. Wstyd
konstruktywny mobilizuje do zmiany, podjecia dzialan
na rzecz poprawy sytuacji 1 samodoskonalenia sie,
dotyczy konkretnych zachowan i jako taki nie wptywa
na samoocene czy nastroj. Ten drugi przytlacza, demo-
bilizuje, hamuje dziatania, uogélnia sie na calg osobe
— jej samopoczucie 1 samoocene, pozbawiajac radosci
zycia. Bradshaw dodaje (Bradshaw, 1997), ze silny
toksyczny wstyd to zniewalajace, wszechogarniajace
uczucie niemocy, wlasnej niedoskonalosci, poczucia
bezwarto$ciowoéci 1 przegrania, u podstaw ktérego
lezy lek przed zdemaskowaniem sie przed soba samym
11innymi, wywolujacy poczucie izolacji 1 osamotnienia.

Wstyd konstruktywny wynikajacy z niespelnienia
standardu szczuplo§ci motywowaé powinien do podjecia
diety lub wysitku fizycznego, by utraci¢ kilka centy-
metrow w talii, jednocze$nie nie wptywajac na ogdlna
samoocene 1 samopoczucie kobiety, jako ze w tym
wypadku dotyczy specyficznych sytuacji 1 zachowan
(,,ostatnio jadlam za duzo stodyczy 1 nie uprawiatam
zadnego sportu”) 1 pokazuje konkretne sposoby rozwia-
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zania problemu (je§¢ mniej stodyczy 1 uprawiaé sport).

Inaczej dzieje sie ze wstydem destruktywnym —
jego baza — lek przed zdemaskowaniem wiaze sie
z koniecznoS$cig odsloniecia prawdziwego ja, ktoére,
niedopasowane do pozadanych standardéw, bo pokryte
falszywym obrazem ja, moze doprowadzi¢ do braku
akceptacji 1 odrzucenia osoby przez otoczenie. Tym
wieksze szanse na odczuwanie toksycznego wstydu
im silniej jest nabudowany 1 prezentowany falszywy,
niezbyt spéjny obraz ja, a wiec im wczesniej dziecko
zaczeto sie nim postugiwaé, pomijajac swe prawdziwe
pragnienia, odczucia 1 mys§li.

W odniesieniu do niespetnienia standardu szczupto-
$ci toksyczny wstyd uogoélnia sie na caty obraz jednostki
(,Jestem gruba, brzydka 1 beznadziejna”), a poniewaz
nie dotyczy konkretnych dziatan, to konkretne roz-
wigzania wydaja sie by¢ nieosiggalne (bo c6z mozna
poradzi¢ na beznadziejnoscé). Poczucie wlasnej wartosci
jest nadszarpniete, a w zwiazku z tym samopoczucie
sie obniza 1 nasila niezadowolenie z siebie samej.
Taki wstyd towarzyszyc¢ bedzie czesto kobietom, ktore
przywiazuja nadmierna wage do swego wygladu, nieza-
leznie od realnych ksztaltéw ciala. Badania wskazuja,
ze sa to osoby uczestniczace w programach sprawno-
$ciowo-kondycyjnych (Davies 1 in., 1990) oraz bardzo
czesto wykonujace éwiczenia fizyczne (Davies 1990).

Pojawieniem sie destrukcyjnego wstydu mozna
takze ttumaczy¢ podejmowanie wielokrotnych lecz
nieskutecznych prob stosowania diet 1 innych sposobéw
osiagania idealnych wymiaréw. Owa nieskuteczno§é
to wynik stosowania strategii celowego utrudniania
poprzez ukladanie zbyt odleglych i nierealnych planéw
dzialania (np. schudnaé pieé kilo w ciagu miesigca)
oraz braku konsekwencji w przestrzeganiu ustalonych
zasad (np. skoro jestem beznadziejna to i tak mi sie
nie uda). Postugiwanie sie taka strategia charaktery-
styczne jest dla 0s6b z niska, a takze niestabilna ogdlna
samoocena (McAllister 1 Caltabiano, 1994).

PULAPKI WSTYDU

Destruktywny wstyd powoduje, ze osoba szybko wpada
w jego putapki: skoro gtéwnym elementem wstydu jest
lek przed negatywna oceng dokonywanag przez innych
ludzi, kto$§ kto sie wstydzi odcina sie od mozliwo$ci
sprawdzenia jaka ta ocena jest rzeczywiScie, skazujac
sie na przebywanie w kregu wlasnych wyobrazen.
Tak ttumaczy¢ mozna rozbieznosci, jakie uzyskuje sie
badajac kobiecy 1 meski punkt widzenia na najbardzie]
pozadany przez mezczyzn wizerunek kobiet: kobiety
niezadowolone 1 zawstydzone wygladem swych ciat
(rézniacych sie od ideatu) nie dociekaja, jakie ksztalty
kobiecej figury sg najbardziej atrakcyjne dla mezcezyzn
(bo przeciez to co idealne nie musi by¢ obiektem real-
nego pozadania).

W ciekawym eksperymencie (Zellner i in., 1998)
poproszono obie picie o ocene swego aktualnego, ideal-
nego 1 najatrakcyjniejszego dla przeciwnej ptci ksztattu
ciala. Wszystkie kobiety uznaly idealny 1 najatrakecyj-
niejszy wizerunek kobiecego ciala dla mezczyzn, za
szczuplejszy od swych aktualnych rozmiaréw, a nawet
(kobiety z nieprawidtowymi wzorcami odzywiania sie)
idealny za jeszcze szczuplejszy od najbardziej pozada-
nego ksztaltu ciala przez ple¢ przeciwna. Mezczyzni
ocenili wszystkie trzy wizerunki (aktualny, idealny
1 najbardziej pozadany przez kobiety) na tym samym
poziomie. Autorzy badan wnioskujq na tej podstawie
o zadowoleniu z wtasnych cial wéréd mezczyzn
1 niezadowoleniu kobiet, ktore, w swoim przekonaniu,
znacznie odbiegajg od ideatu.

W innym eksperymencie (Singh, 1993) prezento-
wano prawie dwustu mezczyznom w réznym wieku
(pomiedzy osiemnastym a siedemdziesiatym piatym
rokiem zycia) wizerunki kobiecych ciat (szczuptego,
normalnego 1 otylego) o réznym stopniu wciecia w pasie
(réznym stosunku obwodu talii do obwodu bioder), by
stwierdzi¢ ktory z ksztaltow uznany zostanie za naj-
bardziej pozadany. Wyniki wskazuja jednoznacznie,
ze ani cialo szczupte ani otyte nie jest tak atrakcyjne
1 seksowne dla mezczyzn jak cialo o normalnych roz-
miarach. Ponadto wizerunek szczuptego ciata wypadt
nawet gorzej niz ciata otytego w zakresie zmiennej —
pozadanie 1 zdolnoé¢ do posiadania dzieci. Stwierdzono
réwniez, ze wyznacznikiem atrakcyjnoéci wygladu
dla mezczyzn nie jest sama waga kobiecego ciala, ale
1 odpowiednio duze wciecie w pasie.

Druga pulapka jaka szykuje na swe ofiary destruk-
tywny wstyd jest kamuflaz. Wstydzimy sie wstydzié,
co powoduje cheé¢ ukrycia tego uczucia przed samym
soba 1innymi, nie pozwalajac na rozpoznanie, nazwanie
i poradzenie sobie z nim. A wiec istnieje gleboko ukryty
w psychice, przygnieciony mnéstwem racjonalizacji,
by stamtad wplywaé na samopoczucie, obnizaé sa-
moocene, wskazywaé na niedoskonaloéci umystu, ale
przede wszystkim ciata. W badaniach (Frank, 1991)
udowodniono, ze kobiety z zaburzeniami odzywiania
do$wiadczaja wiecej wstydu niz kobiety bez takich
zaburzen czy te, u ktérych stwierdzono depresje.

Wstyd pojawia sie jako odpowiedZ na nieosiagnie-
cie pewnego standardu przez jednostke. Jest emocja
pojawiajacq sie bardzo wczeénie w rozwoju i, jesli
doswiadczy sie jej w nadmiarze, moze stac sie na stale
czeScia charakteru, determinujaca nastrdj i hamu-
jaca efektywne dziatania. Konkluzja jaka wyplywa
z powyzszych rozwazan nad wstydem wskazuje, iz
niewatpliwie szczuplto§é jest w naszej kulturze norma,
spoteczna, standardem, ktéry kobieta powinna spet-
niaé, jest jednocze$nie norma nieosiagalna dla wiekszo-
$ci z nas, a zatem wywolujaca wstyd, niezadowolenie
z wygladu wlasnego ciala, i w konsekwencji powodu-
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jaca obnizenie poczucia wlasnej warto$ci 1 nastroju,
a takze motywujacq do zmiany wygladu fizycznego by
by¢ bardziej akceptowalng spotecznie (nie — do pozna-
nia 1 zaakceptowania siebie).

ZABURZONA UWAGA | OSIAGNIECIA UMYSLOWE

Kolejna z ciekawych konsekwencji przyjecia perspek-
tywy obserwatora w spostrzeganiu i ocenianiu swej
atrakcyjnosci, jest zaklécenie strumienia $§wiadomo-
éci. Koncepcja Fredrisckson 1 Roberts (Fredrickson
11in., 1998) zaklada bowiem, ze 6w proces, pochtania
pewne zasoby uwagi. Warunki nasilajace ten stan
powinny zatem prowadzié¢ do pogorszenia wynikéw
podejmowanej aktywnosci, zaréwno umystowej, jak
1 fizycznej. By potwierdzié¢ te przypuszczenia, autor-
ki teorii zwiekszyly sytuacyjnie koncentracje oséb
badanych na swych ciatach, powodujac w ten sposéb
przyjecie przez uczestnikow perspektywy obserwatora
w ocenie 1 poréwnaniach swego wygladu (zmierzyty tak-
ze poziom tej zmiennej jako cechy oraz poziom wstydu
zwiazanego z cialem). Prosily mianowicie badanych
by w oddzielnej kabinie z duzym lustrem, przymie-
rzyli kostium kapielowy lub sweter 1 w tych strojach
rozwiazali proste zadania arytmetyczne, wymagajace
jednakze duzej iloéci uwagi.

Wyniki badania potwierdzily hipotezy: kobiety
przymierzajace kostiumy kapielowe uzyskaty gorsze
rezultaty w testach matematycznych od tych, ktére
mierzyly swetry. Miedzy mezczyznami z obu grup
réznic istotnych statystycznie nie stwierdzono, choé
wyniki tych, ktérzy mierzyli kapielowki byly nawet
nieznacznie lepsze od wynikOw mezczyzn z grupy
drugiej. Kobiety z pierwszej grupy (kostium kapielowy)
odczuwaty wyzszy poziom wstydu zwigzanego z ciatem,
niz kobiety z grupy drugiej (sweter), ktérych wyniki w
tym zakresie i tak byly wyzsze od rezultatow mezczyzn
z obu grup. Eksperyment ten daje szerokie mozliwoSci
interpretacji.

Po pierwsze pokazuje, ze odczuwanie wstydu zwia-
zanego z cialem jest charakterystyczne dla kobiet
1 moze ulec wzmocnieniu w pewnych sytuacjach. Po
drugie sugeruje, ze aktywno§é zwiazana z postugiwa-
niem sie perspektywa obserwatora w ocenie wygladu
wlasnego ciala wymaga po$wiecenia pewnych zaso-
béw uwagi, co odbywa sie kosztem innej aktywnoéci.
Po trzecie pokazuje, ze przymierzanie przez kobiety
kostiumu kapielowego wywotuje wstyd 1 zdegustowa-
nie, podczas gdy mezczyzni w takiej sytuacji czuja, sie
rozbawieni, ponadto zdajg sie nie odczuwaé wstydu
zwiazanego z wlasnym ciatem, ani tez jego bezposred-
nich konsekwencji.

Nieznaczne polepszenie wynikow w testach mate-
matycznych mezczyzn z grupy mierzacej kapielowki

mozna probowaé tltumaczyé w kategoriach teorii
samoafirmacji: sytuacyjne zwiekszenie koncentracji
uwagi na wlasnym ciele 1 przyjecie perspektywy ob-
serwatora w ocenie wlasnego wygladu moze zagrozic¢
samoocenie 1 tym samym zmotywowa¢é jednostke do
zademonstrowania swoich zdolno§ci w innej dziedzinie,
np. w matematyce.

IMPLIKACJE SPOSTRZEGANIA KOBIETY
PRZEZ PRYZMAT JEJ CIALA DLA MEZCZYZN

Trzeba dodaé, ze mimo braku bezposrednich konse-
kwencji kulturowych praktyk spostrzegania kobiety
przez pryzmat ich ciat dla mezczyzn, poérednie impli-
kacje wydaja sie by¢ takze istotne. Kenrick 1 wspdt-
pracownicy pokazali (Kenrick i in., 1989; Kenrick
1in., 1994), ze prezentowanie mezczyznom zdjeé¢ bardzo
atrakcyjnych kobiet (a drukowane media opieraja sie
W znacznej mierze na tego rodzaju wizerunkach) powo-
dowalo, ze oceniali oni kobiety, z ktorymi pozostawali
w realnych zwiazkach jako mniej atrakcyjne, a same
zwiazki jako mniej satysfakcjonujace niz mezcezyzni z
grupy kontrolne;j.

Inni badacze (Rudman i Borgida, 1995) wymusza-
li spostrzeganie kobiet jako obiektéw seksualnych,
poprzez zestawianie ich z takimi produktami jak:
piwo, woda kolonska czy samochéd (a to niezwykle
czesty zabieg uzywany w reklamie). W poréwnaniu
z mezczyznami, ktorym kobiet nie prezentowano w
ten sposéb, panowie z grupy eksperymentalnej re-
agowali szybciej na slowa o zabarwieniu seksualnym,
wybierali takze wiecej pytan o takich konotacjach do
rozméw z kobietami, kandydatkami ubiegajacymi sie
o prace, a takze zostali ocenieni jako zachowujacy sie
w bardziej seksualny 1 niewlasciwy sposéb.

Niewatpliwie zaprezentowane badania w kontekscie
psychologicznych mechanizméw dziatania standardu,
czy tez idealtu kobiecego ciala oraz konsekwencji tego
zjawiska pozostawiajq jeszcze wiele otwartych pytan,
dlatego tez wymagaja kontynuacji. Wiadomo juz jednak
do$¢ sporo: spostrzeganie siebie przez pryzmat wlasnej
cielesnoéci, odczuwanie destrukeyjnego wstydu zwigza-
nego z ciatem, brak akceptacji swego wygladu 1 Sciste
podporzadkowanie sie zaleceniom kultury w tym wzgle-
dzie wydaje sie, co juz potwierdzaja wyniki licznych
badan, prowadzié¢ do niezadowolenia z siebie, obnizenia
samooceny 1 nastroju, tworzenia fatszywego ja, ucieczki
w $wiat wlasnych wyobrazen na temat swych ksztat-
tow, a w dalszej konsekwencji — do depresji, zaburzen
odzywiania czy dysfunkcji seksualnych. Jest to tym
bardziej niepokojace, ze wspélczesna kobieta nie ma
mozliwo$ci wyboru: norma idealnych wymiaréw ciata
istnieje 1 stale na nig wplywa.
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