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Afirmacja sprawnosciowa jako spos6b
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The affirmation of fitness as a way to improve the self-esteem
of the obese people

Low self- assessment is one of the obstacles hindering process of eating habits change among
obese people. Following article presents research testing impact of self-affirmation skills on
self-esteem improvement of slimming people with BMI>30. In the experiment there were
15 women who were implementing self-affirmation skills technique every day during one month.
Results of this experiment confirm the hypothesis stating that self-affirmation skills improves
self-esteem and well-being of obese people participating in the research.
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Wprowadzenie

Otylos¢ jako czynnik obnizajacy funkcjonowanie
psychofizyczne czlowieka

Badania przeprowadzane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia ukazuja, ze
otylos¢ jest problemem ogdlnoswiatowym, ktéry dotyczy wlasciwie wszystkich
grup wiekowych oraz ekonomiczno-spolecznych [Bethesda 2007, Jarosz, Ktosie-
wicz-Latoszek 2009]. Jak powszechnie wiadomo do krajéw, w ktérych odsetek
0s6b z nadmierng masg ciala jest najwiekszy naleza Stany Zjednoczone. Obecnie
35,7% dorostych obywateli USA i 16,9% dzieci w wieku od 2 do 19 lat zmaga sie
z kliniczna otylodcia. Specjalisci prognozuja, ze w 2030 roku odsetek oséb dotknie-
tych otyloscia moze wzrosnaé tam nawet do 44%.
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Natomiast wérdd krajéw europejskich w czotéwcee ,najciezszych” krajow jest
Wielka Brytania, ktéra zamieszkuje okoto 24% otylych kobiet oraz 23% otylych
mezczyzn oraz Malta — 21 % otyloéci wsrdd kobieti25% otylosci wéréd mezczyzn.

Niestety rowniez w Polsce mozna zauwazy¢, ze nadwaga i otylosé dorostych
oraz dzieci jest coraz czestsza. W Polsce otylych dorostych kobiet jest okolo 16%
za$ mezczyzn 17,5%. Jedli chodzi o statystyki dotyczace najmlodszych to okazuje
sie, ze w naszym kraju mieszka okolo 16% dzieci z nadwaga i otyloécia [http://
epp.eurostat.ec.europa.eu].

Nadmierne kilogramy sa powodem licznych komplikacji zdrowotnych, ktére
powaznie zagrazaja zyciu czlowieka. Miedzy innymi otyloé¢ istotnie zwieksza ry-
zyko wystapienia cukrzycy typu II, choroby pecherzyka zélciowego, nadci$nienia
tetniczego, choroby niedokrwiennej mies$nia sercowego czy tez niektérych nowo-
tworéw. W sumie okazuje sie, ze zbyt wysoka masa ciala przyczynia sie do ponad
miliona zgonéw rocznie w Europie [Szymocha, Bryla, Maniecka-Bryta 2009].
Szczegdlnie niebezpieczna dla zdrowia i zycia jest otylo$¢ androidalna, ktéra cha-
rakteryzuje sie tym, ze tluszcz odklada sie w okolicach tulowia oraz na narzadach
wewnetrznych. To wlasnie otyloé¢ typy brzusznego, czeiciej spotykana wéréd
mezczyzn, szczegodlnie predysponuje do rozwoju choréb ukladu krazenia i cuk-
rzycy [Szymocha, Bryla, Maniecka-Bryla 2009].

Innym, réwnie waznym problemem jest to, ze nadmiar kilograméw przyczy-
nia sie do obnizenia funkcjonowania psychospolecznego czlowieka. Literatura
przedmiotu ukazuje, Ze osoby otyle bywaja stygmatyzowane z powodu swojej
odmiennosci somatycznej. Powszechnie sa narazone na lekcewazenie oraz dys-
kryminacje w zyciu codziennym [Jussim, Palumbo, Chatman 2008]. Stygmatyza-
c¢ja ludzi z nadmierng masa ciala moze przybiera¢ forme agresji stownej, fizycznej
czy tez represjonowania relacyjnego, ktore polega na izolacji, ignorowaniu, sta-
waniu sie obiektem zartéw, plotek [Hussin, Frazier, Thompson 2011]. Paradoksal-
nie w Stanach Zjednoczonych Ameryki Péinocnej, gdzie — jak wiadomo — otylos¢
osigga najwieksze rozmiary, mozna zauwazy¢ bardzo silne uprzedzenia do ludzi
z nadmiarem kilograméw, bez wzgledu na wiek, ple¢, rase czy status spoleczny.
Osoby otyle sa dyskryminowane na rynku pracy, staja sie obiektem niewybred-
nych zartéw w mediach. Stereotypowo sa oceniane jako glupie, leniwe, brzydkie
[Fila, Terelak 1994].

Dyskryminacja spoteczna ludzi o nieprzecietnie wysokiej masie ciala zaczyna
sie bardzo wcze$nie, poniewaz juz dzieci w wieku przedszkolnym sg §wiadome
spolecznych uprzedzen wobec otyloéci i same posluguja sie negatywnym stereo-
typem ,grubaska” [Latner, Rosewall, Simmonds 2007]. W ten sposéb dzieci otyle
cechuja sie obnizong samoocena, brakiem wiary we wlasne mozliwosci. Tenden-
¢ja do wzbudzania negatywnych emocji wobec siebie staje sie przyczyna czestsze-
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go wystepowania depresji oraz podejmowania préb samobdjczych wéréd otylych
dzieci i mlodziezy niz wéréd ich szczuptych réwiesnikow.

Tak wczeénie zaczynajace sie problemy emocjonalno-spoleczne powoduja, ze
dorosli otyli charakteryzuja sie specyficznymi uwarunkowaniami psychologicz-
nymi, ktére utrudniajg im realizacje réznych celéw zyciowych w tym réwniez ce-
léw dotyczacych zmiany masy ciala. Badania ukazuja, iz ludzie z nadmierng masa
ciata (BMI<25) cechuja sie nizszym poczuciem wlasnej wartodci, zewnetrznym
poczuciem kontroli, wyuczong bezradnoscig oraz wyzszym poziomem leku niz
ludzie o wadze prawidlowej (BMI od 20 do 24,9) [Ogifiska-Bulik 2004]. WyZej wy-
mienione charakterystyki powoduja, ze dla ludzi otylych odchudzanie sie, ktére
wymaga miedzy innymi silnej motywacji, wiary w odniesienie sukcesu czy tez
wysokiego poczucia wlasnej skutecznosci, jest szczegdlnie trudne. Z tego powo-
du w interwencjach psychologicznych, majacych na celu usprawnianie procesu
obnizania masy ciala, wiele uwagi po§wieca sie kwestiom emocjonalno-osobowo-
$ciowym, miedzy innymi takim jak poczucie wlasnej wartoéci czy tez poczucie
wlasnej skutecznosci.

Autoafirmacja na tematy sprawnosciowe jako jedna ze strategii
samoregulacyjnych majgcych na celu poprawe samopoczucia

Zgodnie z teorig autoafirmacji [Steele 1988] czlowiek za wszelka cene stara sie
utrzymac jak najlepszy wizerunek samego siebie. Ludzie nie musza odsuwac od
siebie wszelkich czynnikéw zagrazajacych zachowaniu pozytywnego wizerun-
ku, gdyz moga wzmocni¢ swéj image innymi sposobami. Na poczatku zjawisko
autoafirmacji bylo badane w zwiazku z tematem dysonansu poznawczego. Mia-
nowicie zauwazono, ze czlowiek nie czuje potrzeby redukowania dysonansu po-
znawczego po afirmacji aspektu waznego dla siebie samego. Pézniej réwniez od-
kryto, ze autoafirmacja stanowi zabezpieczenie przed innymi czynnikami, ktére
moga zagrazac osobowosci. Na przyklad Liu i Steele [1986, za: Koole, Smeets, Van
Knippenberg, Dijksterhuis 1999] odkryli, ze autoafirmacja zmniejszala pojawianie
sie mechanizmu atrybucyjnego zwiazanego z wyuczona bezradnogcig. Natomiast
wedlug Tessera i Cornella [1991] autoafirmacja blokuje takze inne procesy defen-
sywne ego. Ogdlnie teoria autoafirmacji ma duze implikacje, jeéli chodzi o zrozu-
mienie proceséw i zachowan samoregulacyjnych czlowieka.

Dzieki przeprowadzonym badaniom [Stelle, Liu 1983, za: Koole, Smeets, Van
Knippenberg, Dijksterhuis 1999; Tesser, Cornell 1991] stwierdzono, ze autoafir-
macja waznych aspektéw dotyczacych koncepcji samego siebie prowadzi do re-
dukcji aktywacji osrodkéw poznawczych zwigzanych z przezytym niepowodze-
niem i tym samym zmniejsza prawdopodobiefistwo pojawienia sie mysli
o charakterze ruminacyjnym. Ruminacjami nazywamy negatywne, nawracajace
mysli o sobie, o doznanych krzywdach i niesprawiedliwosciach oraz na tematy
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zwigzane ze §wiatem spolecznym. Wysokie wyniki w skali ruminacji o sobie
wspolwystepuja z subklinicznymi objawami obniZzenia nastroju, niepokojem jaw-
nym oraz z tendencja do prezentowania siebie w niekorzystnym swietle. Poza
tym ruminacja utrudnia formulowanie opinii, ocen interpersonalnych oraz roz-
wigzywanie problemoéw.

W trzech eksperymentach studenci byli narazeni na niepowodzenie w tescie
dotyczacym inteligencji, ktéra byta waznym dla nich aspektem samych siebie.
W eksperymencie, zmienng manipulowang byt rodzaj autoafirmaciji, gdyz stu-
denci autoafirmowali aspekt samego siebie, ktory postrzegali jako bardzo wazny
lub nieistotny. Zgodnie z oczekiwaniami aktywacja rozpoznan zwigzanych z nie-
powodzeniem znacznie malala, gdy studenci afirmowali wazne dla nich wartosci
[Stelle, Liu 1983; Tesser, Cornell 1991]. W zwiazku z tym nalezy stwierdzi¢, ze
autoafirmacja redukuje dostepnos¢ poznawczych rozpoznan zwigzanych z nie-
powodzeniem poprzez mechanizm motywujacej substytucji [Tesser 1996, za:
Koole, Smeets, Van Knippenberg, Dijksterhuis 1999]. Zgodnie z tym afirmacja sa-
mego siebie mimo, ze niezgodnos¢ pomiedzy oczekiwaniami a rzeczywistg reali-
zacja celu pozostaje niezmieniona, redukuje te niezgodno$¢ na poziomie wyz-
szym, gdyz zostal osiggniety cel nadrzedny, jakim jest my$lenie pozytywne na
swdj temat. Na podstawie badan ustalono, ze dzieje sie tak, poniewaz afirmacja
waznego aspektu samego siebie prowadzi do pozytywnego afektu, a to z kolei po-
prawia ogdlne samopoczucie, ocene samego siebie i redukuje dostepnoé¢ oérod-
kéw poznawczych zwigzanych z zamierzonymi celamii w ten sposéb powstrzy-
muje wystepowanie mysli ruminacyjnych [Schwarz, Bohner 1996, za: Koole,
Smeets, Van Knippenberg, Dijksterhuis 1999].

W zyciu codziennym istnieje wiele sposobéw, dzieki ktérym ludzie moga afir-
mowacé samego siebie. Czlowiek prébuje poczué sie lepiej na przyklad poprzez
sprawne wykonywanie istotnych dla niego zadan [Brunstein, Gollwitzer 1996¢],
ponizajac inne osoby [Fein, Spencer 1997] czy tez noszac kosztowne ubrania
[Steele 1988]. Okazuje sie, ze ludzie sa dos¢ pragmatyczni, jedli chodzi o wyboér te-
matu autoafirmacji i wybieraja to co w danym momencie jest najbardziej dostep-
ne. Gléwna zasada jest taka, ze aby autoafirmacja skutecznie poprawiala samopo-
czucie, powinna dotyczy¢ tematéw zwiazanych z aspektami samego siebie, ktdre
sa wazne z adaptacyjnego punktu widzenia. Okazuje sie, iz dla cztowieka w oce-
nie samego siebie najwazniejsze sa jego cechy sprawnos$ciowe. Sa one istotne
z adaptacyjnego punktu widzenia, gdyz zapewniaja sukces w wykonywanych
zadaniach, w osigganiu wyznaczonych celéw. W ten sposéb mozna stwierdzi¢, ze
autoafirmacja dotyczaca tematéw sprawnoéciowych (inteligencja) bedzie sposo-
bem na zmniejszenie iloéci mys$li o charakterze ruminacyjnym dotyczacych same-
go siebie.
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Badanie: Afirmacja sprawnosciowa jako sposéb poprawy
samooceny o0s6b otytych

Inspiracja do przeprowadzenia badania wykorzystujacego technike autoafir-
macji byly przyklady interwencji psychologicznych ukazanych w ramach ,Prog-
ramu Oddzialywan Psychologicznych Wspomagajacych Redukcje Nadwagi
i Otylosci u Kobiet” Niny Oginiskiej-Bulik [2004].

Problemy oraz cel badawczy

Gléwne problemy badawcze niniejszej pracy koncentrowaly sie na okresleniu
mozliwosci poprawy samopoczucia oraz tym samym na usprawnieniu procesu
zmiany nawykéw zywieniowych przez osoby otyle. Okazuje sig, Ze to miedzy in-
nymi negatywny stan emocjonalny oraz powigzane z nim obnizone poczucie
wlasnej wartosci jest jedna z przyczyn rezygnacji z kuracji odchudzajacych
[Oginska-Bulik 2004]. Z tego powodu w badaniu postanowiono sprawdzic¢ czy te-
chnika afirmacji sprawnoéciowej pozwoli na efektywna poprawe samooceny oraz
ogoélnego samopoczucia otylych kobiet przebywajacych na turnusach odchu-
dzajacych.

Celem badania, wynikajacym z powyzszych probleméw badawczych, byla
odpowiedz na nastepujace pytanie badawcze:

— W jaki sposob zastosowanie autoafirmacji sprawnosciowej wplynie na poziom
samooceny oraz samopoczucie 0séb otylych bioracych udziat w badaniu?

Na podstawie literatury, ukazanych w niej badan na temat wplywu autoafir-
magcji tematéw sprawnosciowych na samopoczucie cztowieka oraz przedstawio-
nego powyzej pytania badawczego zostala postawiona nastepujaca hipoteza:

- Autoafirmacja sprawnosciowa wplynie na poprawe samooceny oraz samopo-
czucia o0s6b otylych bioracych udziat w badaniu

Metoda

Badanie miato charakter quasi-eksperymentu z powtarzanym pomiarem.
Wplyw zastosowania okreslonej techniki manipulacyjnej (autoafirmacji spraw-
nodciowej) zweryfikowano na podstawie powtarzanego pomiaru samooceny
przed oraz po manipulacji. Narzedziem badawczym zastosowanym w badaniu
byl Kwestionariusz Samooceny Rosenberga. Skala samooceny Morrisa Rosenber-
ga jest jedng z najczedciej stosowanych na $wiecie metod pomiaru samooceny
ogolnej. Polska wersja tej metody w adaptacji Marioli Laguny, Kingi Lachowicz-
-Tabaczek oraz Ireny Dzwonkowskiej jest narzedziem rzetelnym (Alpha Cronba-
cha = 0,81-0,83) o potwierdzonej trafnoéci teoretycznej [Laguna, Lachowicz-Taba-
czek, Dzwonkowska 2007]. Wplyw autoafirmacji sprawnosciowej na samopoczu-
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cie zostal réwniez oceniony przez uczestniczki quasi-eksperymentu za pomoca
odpowiedzi na dodatkowe pytanie w specjalnie sporzadzonej do celéw niniejsze-
go badania ankiecie (Alpha Cronbacha = 0,86).

Ankieta:

Czy Twoim zdaniem dokonywana przez Ciebie afirmacja miata wptyw na poprawe samopoczu-
cia w ciggu minionych dni np. wigcej pozytywnych mysli i uczué w stosunku do samej siebie?

1 2 3 4 5 6 7

zdecydowanienie nie raczejnie trudnooceni¢ raczejtak tak zdecydowanietak

Osoby badane

W badaniu uczestniczylo 15 kobiet otytych (BMI>30), odchudzajacych sie,
w wieku 28-63 lat. Wszystkie uczestniczki byly pacjentkami jednego z osrodkéw
organizujacych turnusy odchudzajace.

Procedura badawcza
1. Pomiar pierwszy:

Wszystkie osoby badane wypelnity Kwestionariusz Samooceny Rosenberga
zlozony z 10 pozycji. W kwestionariuszu samooceny badani mieli odpowiedzie¢
na 10 stwierdzen, ktére okreslaly co czlowiek myéli o sobie nie w ogdle, ale w mo-
mencie wypelniania tego kwestionariusza. Osoby badane zaznaczaly swoje od-
powiedzi wedlug 4 punktowej skali (1 — zdecydowanie zgadzam sie, 2 — zgadzam
sie, 3 — nie zgadzam sie, 4 — zdecydowanie nie zgadzam sie).

2. Manipulacja eksperymentalna — Zastosowanie autoafirmacji sprawnosciowej:

W ramach indywidualnych zaje¢ psychoedukacyjnych uczestniczki badania
zostaly zapoznane z technika autoafirmacji, ktéra miedzy innymi okazuje sie by¢
skuteczna metoda wzmacniania wiary w siebie [Stelle, Liu 1983, za: Koole, Smeets,
Van Knippenberg, Dijksterhuis 1999, Tesser, Cornell 1991].

Na poczatku kazda z 0s6b badanych miala za zadanie wypisa¢ wlasne obawy
zwiazane z réznymi dziedzinami zyciowymi, np. praca zawodowa, rola matki,
zony, obawy zwigzane ze zmiana nawykéw zywieniowych. Nastepnie do kazdej
z wymienionych obaw miata zosta¢ sformutowana pozytywna oraz wiarygodna
afirmacja. Afirmacje mialy dotyczy¢ tematéw sprawnoéciowych, czyli tych, ktére
koncentruja sie na osobistych kompetencjach umozliwiajacych realizacje indy-
widualnych celéw. Otyle kobiety zostaly poinformowane, ze podstawa skutecz-
noéci zastosowania tej techniki byla koniecznos¢ identyfikacji ze sformulowany-
mi stwierdzeniami. Przedstawione przez uczestniczki obawy oraz dobdr
stosownych afirmacji zostat dokladnie przedyskutowany na indywidualnych za-
jeciach z psychologiem.
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Przyklady:
— Odchudzanie sig:

Obawa: Nie jestem w stanie regularnie odzywiaé sie oraz opiera¢ sie pokusie

kalorycznego jedzenia

Afirmacje:

* Wiem, Zze uda mi sie zrealizowa¢ to co sobie zaplanuje

* Potrafie wytrwaé w swoich postanowieniach

* Mam silng wole, jesli co$ jest dla mnie bardzo wazne a zmiana nawykow zy-
wieniowych jest dla mnie bardzo wazna.

* Jestem systematyczna i obowigzkowa

— Praca zawodowa:

Obawa: Obawiam sie, ze ludzie mnie nie doceniaja

Afirmacje:

* Jestem inteligentna

* Jestem kompetentna

* Jestem twodrcza

* Jestem energiczna

* Jestem tak samo wazna jak inni

Nastepnie uczestniczki mialy za zadanie codziennie rano wypowiada¢ oraz
przepisywaé wlasne afirmacje, tak aby pozytywnie sformulowane tresci na temat
samych siebie zaczely pojawia¢ sie automatycznie. Procedura ta miala by¢ kon-
tynuowana systematycznie, co najmniej przez miesiac po przyjedzie z turnusu
odchudzajacego do domu.

3. Pomiar drugi:

Po zastosowaniu manipulacji, czyli po miesigcu codziennego stosowania te-
chniki autoafirmacji sprawnosciowej uczestniczki ponownie wypelnialy Kwestio-
nariusz Samooceny Rosenberga. Dodatkowo mialy odpowiedzie¢ na pytanie za-
warte w ankiecie dotyczacej ich opinii na temat tego, czy dokonywana auto-
afirmacja wywarla jakikolwiek wplyw na funkcjonowanie w ciggu minionych
dni. Odpowiedzi byly punktowane na 7-punktowej skali:

Czy Twoim zdaniem dokonywana przez Ciebie afirmacja miata wptyw na poprawe samopoczu-
cia w ciggu minionych dni np. wigcej pozytywnych mysli i uczuc w stosunku do samej siebie?

1 2 3 4 5 6 7
zdecydowanienie nie raczejnie trudnooceni¢ raczejtak tak zdecydowanie tak

Pomiar drugi zostat dokonany za pomoca korespondencji elektronicznej badz papie-
rowej.
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Wyniki

W celu sprawdzenia czy zastosowana technika wywarla wplyw na poczucie
wlasnej wartodci uczestniczek, przeprowadzono test t-studenta dla préb zalez-
nych. Przeprowadzona analiza wynikéw wykazata, Ze zastosowana w badaniu
manipulacja okazala si¢ istotna statystycznie:

t(14)=3,53; p<0,005

Nalezy zaznaczy¢, iz w Kwestionariuszu Samooceny Rosenberga im wyzszy
wynik tym nizsze poczucie wlasnej wartosci. Tak wiec poczucie wlasnej wartosci
mierzone w grupie 15 kobiet istotnie wzrosto po zastosowaniu manipulacji:

— M (§rednia wynikéw dla 15 oséb w pomiarze I) = 28,800,
— M ($rednia wynikéw dla 15 oséb w pomiarze II) = 27,5333.

Wynik ten zostal réowniez potwierdzony w subiektywnych opiniach uczestni-
czek na temat wplywu zastosowanej techniki na ich funkcjonowanie w ciagu mi-
nionych dni (pytanie zawarte w ankiecie). Srednia ocen otrzymanych na podsta-
wie odpowiedzi na dodatkowe pytanie punktowane na 7-punktowej skali wyno-
sita M=5,4. Oznacza to, ze kobiety biorace udzial w badaniu uznaly, ze zastoso-
wana technika wywarla pozytywny wplyw na ich samopoczucie.

Otrzymane wyniki daja podstawe do potwierdzenia postawionej hipotezy
o wplywie autoafirmacji sprawnosciowej na poprawe samooceny oraz samopo-
czucia oséb badanych.

Podsumowanie

Jak powszechnie wiadomo, zmiana nawykéw zywieniowych, ktéra jest pod-
stawowym sposobem na obnizenie masy ciala, jest procesem dlugotrwatym, wy-
magajacym cierpliwosci wytrwalosci oraz wiedzy. Dlatego tez statystyki nie sa
optymistyczne. W praktyce bardzo niewielu osobom udaje sie utrzymaé spadek
kilograméw na state. Okoto 90-95% 0s6b odzyskuje w ciagu roku do 2/3 utraconej
wagi. W ten sposéb okazuje sie, ze wiekszoé¢ sposobéw odchudzania sie, zwlasz-
cza tych przeprowadzanych bez konsultacji ze specjalistami, czesto opartych na
nieodpowiedniej diecie, jest nieskuteczna na dluzsza mete [Ball 2005]. Co wiecej,
préby pozbycia sie niepotrzebnych kilograméw, podejmowane na wlasna reke,
bez dostatecznego wsparcia merytorycznego, sa wrecz szkodliwe dla zdrowia
psychofizycznego i moga spowodowacé efekt przeciwny do zamierzonego, czyli
przytycie. Zauwazono, ze gléwnymi przyczynami konczenia kuracji odchu-
dzajacych sa przede wszystkim: negatywny stan emocjonalny, niepokdj, nuda,
depresja, poczucie osamotnienia i wyobcowania. Wszystkie te czynniki powo-
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duja ponownga utrate kontroli nad jedzeniem i rezygnacje z realizacji celu nad-
rzednego, jakim jest obnizenie wagi ciata [Oginska-Bulik 2004]. Wlasnie z tego po-
wodu interwencje psychologiczne wspomagajace leczenie otylodci powinny
koncentrowac¢ sie na aspektach poznawczo-emocjonalnych. Z tego powodu réw-
niez istnieje potrzeba realizowania pomysléw badawczych weryfikujacych skutecz-
nos¢ zastosowania réznego rodzaju metod samoregulacyjnych wplywajacych na
przykiad na poziom optymizmu, poczucie wlasnej wartodci czy tez poczucie
wlasnej skutecznosci.

Tak jak zostato szerzej przedstawione w czesci wstepnej artykulu, jedna z tech-
nik poprawiajgcych jako$¢ zycia czlowieka w sferze emocjonalnej jest autoafirma-
cja dotyczaca tematéw sprawnosciowych. Do badan ukazujacych efektywnosé tej
metody nalezg miedzy innymi eksperymenty Schwarza i Bohnera [1996, za: Koole,
Smeets, Van Knippenberg, Dijksterhuis 1999]. Pokazaly one, Ze afirmacja spraw-
nosciowa prowadzi do pozytywnego afektu, a to z kolei poprawia ogélne samo-
poczucie, ocene samego siebie i w ten sposéb powstrzymuje wystepowanie mysli
ruminacyjnych, ktére bywaja bezposrednia przyczyna depresji. Réwniez inter-
wencje psychologiczne prowadzone przez Nine Oginska-Bulik [2004] wskazuja
na zasadno$¢ potraktowania autoafirmacji jako strategii samoregulacyjnej pozy-
tywnie oddziatujacej na emocjonalne funkcjonowanie cztowieka. Z kolei przed-
stawione w niniejszym artykule badanie wlasne pokazalo, ze autoafirmacja spraw-
nodciowa byla technika, ktéra pozwolila na poprawe samooceny oraz samopo-
czucia przebadanych 0séb otytych z BMI>30, przebywajacych na turnusach od-
chudzajacych. Tak wiec i w tym przypadku powyzsza metoda okazala sie efek-
tywna strategia samoregulacji w zakresie kontroli oraz zmiany wlasnych emocji,
co zapewne istotnie wplywa na proces zmiany nawykéw zywieniowych. Szcze-
golnie, ze czes¢ tresci zastosowanych autoafirmacji dotyczyla wlasnie sprawnoéci
zwiazanych z efektywnym odchudzaniem sie. Otrzymane wyniki z uwagi na
zbyt mala grupe badawcza nie moga zosta¢ uogélnione i powinny by¢ potrakto-
wane raczej jako element badania pilotazowego. Jednakze wnioski z nich
wyplywajace wskazuja na zasadnosé¢ dalszych badan nad skutecznoécig autoafir-
macji sprawno$ciowej jako strategii samoregulacyjnej wplywajacej na poprawe
poczucia wlasnej wartoéci oraz ogélnego samopoczucia 0séb zmieniajacych na-
wyki zywieniowe. Dodatkowo warto zastanowi¢ sie nad zaprojektowaniem oraz
przeprowadzeniem badan ukazujacych bezposredni wplyw zastosowania powyz-
szego sposobu regulacji nastroju na efekty w zakresie zmiany nawykéw zywie-
niowych oraz utrate zbednych kilograméw.
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