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Cialo obce, nieznany lad czy bezpieczny dom -
wplyw obrazu ciala na nasze zycie.

AN vy
’ "’ o - - P #
Fot. Canva.com
Cialo jest nicodlacznym elementem naszej egzystencji i tozsamosci. To, jak si¢ w nim czujemy,
jak o nie dbamy 1 jak je postrzegamy, wptywa na jako$¢ naszego zycia, zdrowie, poczucie
wlasnej wartos$ci, a takze na nasze zachowania. Warto zatem sprawdzi¢, jaka jest Twoja relacja

z wlasnym ciatlem 1 jak mozna wspiera¢ naszych bliskich, dzieci i mtodziez w budowaniu
zdrowego obrazu ciala.

Na obraz ciala sktadajg si¢ cztery obszary:

- nasze postrzeganie jego ksztattu, wielko$ci, wagi czyli to, jak si¢ widzimy np. kiedy
przegladamy si¢ w lustrze;

- poziom zadowolenia z wlasnego wygladu czyli nasza subiektywna ocena np. czy
uwazam si¢ za tadng osobg;

- waga, jaka przykladamy do wygladu czyli to, jaki wyglad ma wplyw na catosciowe
postrzeganie siebie 1 poczucie wlasnej warto$ci;

- zachowania wokot cielesnosci, takie jak: dbanie o ciato, pielegnacja, dobor diety, ale
tez ukrywanie jego mankamentow, pordwnywanie si¢ do innych, poprawianie
wygladu czy unikanie pewnych miejsc oraz ubran ze wzgledu na ciato.

Przy zdrowym obrazie ciata osoba widzi si¢ adekwatnie do rzeczywistych pomiardw, potrafi
doceni¢ swoje naturalne pigkno, zdaje sobie sprawe, ze sylwetki sg rozne, a wyglad nie
definiuje tego, kim jestesmy. Takie osoby dbaja o komfort swojego ciala, cieszg si¢ z jego
sprawnosci 1 sprawczosci - czyli korzystajg z jego mozliwosci, nie spedzajac zbyt wiele czasu
na analizie pomiarow czy liczeniu kalorii. Zdrowie jest dla nich wazniejsze niz wyglad.
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Zaburzony obraz ciata bedzie przejawiat si¢
nieadekwatnym widzeniem siebie, dostownie
jak w krzywym zwierciadle. Osoba moze
postrzega¢ si¢ jako gruba mimo faktycznej
niedowagi lub uwaza¢ za wyjatkowo
nieatrakcyjng i nieproporcjonalnie zbudowana,
pomimo ze w rzeczywistosci nie rézni si¢ od
ogohu spoteczenstwa. Moze tez nadmiarowo,
wrecz obsesyjnie, zwraca¢ uwage na wyglad,
dokonywa¢ wielokrotnych pomiaréw wagi,
obwodow, bardzo czesto ogladac si¢ w lustrze
oraz porownywac z innymi. Charakterystyczne
jest to, ze w tych autoanalizach nie wypada
Fot. Canva.com korzystnie 1 zawsze znajduje co$ do poprawy. Tu

dochodzimy do poziomu dziatania, bo skoro

ciato jest nieakceptowane takie, jakie jest, to mozna zacza¢ na nie wpltywac poprzez diety,
¢wiczenia, restrykcje. Tego typu podejscie jest zrédlem cierpienia, wiecznego niezadowolenia
z siebie, kompulsywnych zachowan, coraz wigkszych ograniczen, a wreszcie dewastacji
zdrowotnych, somatycznych, takich jak: niedobory witamin i mineraldw, wyczerpanie,
ostabienia funkcji zyciowych oraz psychicznych. Osoby z negatywnym obrazem wlasnego
ciata cze$ciej doswiadczaja depresji, zaburzen odzywiania, izolacji spolecznej czy uzaleznien.

Migdzy tymi dwoma krancami skali, zdrowego i zaburzonego obrazu ciala, jest obszar
pomiedzy, w ktorym mozemy sprobowac si¢ odnalez¢, sprawdzajac, jaki jest nasz stosunek do
wlasnej cielesno$ci. Czy czesciej chwalimy czy krytykujemy swoje ciato? Czy cialo jest dla
nas zrodlem przyjemnosci czy cierpienia? Jak opiekujemy si¢ swoim ciatem? UZzywam czasem
metafory rodzic-dziecko, by zobrazowa¢ t¢ relacj¢. Jakim rodzicem jeste$ dla dziecka, jakim
jest Twoje cialo? Czy to rodzic krytyczny, odrzucajacy, porzucajacy, wymagajacy, obojetny,
ignorujacy potrzeby czy moze akceptujacy, bezpieczny, reagujacy, opiekunczy, dostrajajacy
si¢, motywujacy? Rozpoznanie tej relacji jest istotne ze wzgledu na poszukiwanie motywacji
do zmiany w sytuacji, kiedy nasze ciato sygnalizuje, ze nie czuje si¢ respektowane np. poprzez
choroby lub gdy orientujemy si¢, Ze nasza samoocena mocno szwankuje i szukamy przyczyn.

Zastanawiajac si¢, gdzie zaczyna si¢ historia naszej relacji z ciatem, potrzebujemy siggna¢ do
dziecinstwa. Od poczatku naszego zycia zbieramy cielesne do$wiadczenia. Zaopiekowane,
przytulane, pielegnowane z czutoscig ciato bedzie gromadzito pozytywne zapisy. Okoto 6 roku
zycia zaczyna stabilizowac si¢ odrebny obraz ciata. Odtad duzy wptyw na niego beda mie¢:
otoczenie zewnetrzne, interakcje z rowiesnikami, ale takze wszelkie komentarze 1 zastyszane
opinie dotyczace wygladu. To w ciele do§wiadczamy wtlasnej sprawczo$ci, wplywu, a takze
akceptacji lub jej braku w rdéznych grupach. W okresie dojrzewania cielesno$¢ staje si¢
szczegblnie wrazliwym tematem. Zmiany zachodzace w wygladzie w tym czasie sa czg¢sto
zrodtem niepokoju, obaw i kompleksow. Do tego w tym okresie bardzo wazne jest to, jak widza
nas réwiesnicy i czy jesteSmy przez nich akceptowani. Wrazliwo$¢ na wszelkie komentarze w
tym czasie jest tak ogromna, ze nawet niewielka uwaga czy niewinny zart w obszarze
cielesnosci moze zapas¢ w psychike na cale Zycie i poglebi¢ problemy w obszarze
do$wiadczania wtlasnej cielesnosci.
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Na to wszystko naktada si¢ jeszcze promowany obraz ciata w mediach, wizerunki gwiazd,
publikowane na potege przefiltrowane zdjgcia oraz potezny rynek reklamowy, w ktorym

wielkie koncerny walcza o klienta. A przeciez
duzo tatwiej jest sprzeda¢ produkt osobie, ktora
czuje si¢ niewystarczajagca 1 jest gotowa
zainwestowaé pienigdze w kolejng rzecz lub
zabieg, ktory ja poprawi i uczyni pigkniejszg oraz
szcze$liwszg. W spotecznym przekonaniu pigkno
czgsto jest faczone ze szczesciem. Jego kanony na
przestrzeni lat ulegaja modom, ale wielokrotnie sa
wygoérowanymi standardami, ktére nie majg nic
wspolnego z naturalnym wygladem. Nic wigc
dziwnego, ze bedac pod taka presja, nasz obraz

ciala ma si¢ nie najlepiej 1 wpisuje si¢ w cze$¢ L | -e —
ogdlnego niezadowolenia z siebie. Raport ,l - ‘ L! - !
Rzecznika Praw Dziecka z 2022 roku podaje, ze Fot. Canva.com

az 66% ucznidw w Polsce chcialoby zmieni¢ co$

w swoim ciele. Swiatowa Organizacja Zdrowia zbadata, ze 50-60% dziewczat w wieku 6-12

lat martwi si¢ o swoja wage lub wyglad ciata.

A zatem jak nie poddac¢ si¢ obsesji pickna oraz iluzji, ze goniagc za idealnym wygladem,
osiggniemy szczegscie i1 spetnienie? Oto kilka wskazowek:

1. Doceniaj to, co mozesz dzigki swojemu
cialu robi¢, czego doswiadcza¢ np.
dzigki silnym, sprawnym nogom mogg¢
biega¢, skaka¢ 1 tanczyé¢, dzieki
ramionom moge kogo$ przytulic. To
cialo umozliwia nam $mianie si¢, czucie,
korzystanie ze zmystow,
przemieszczanie  sie.  MySlac o
mozliwo$ciach, skupiamy si¢ na
funkcjonalnosci, a nie na wygladzie.

2. Nie pozwol, aby wyglad, waga czy
ksztalt ciata determinowaty Twoje

Fot. Canva.com

wybory 1 ograniczaty Cig, kiedy masz na co$ ochote i mozliwos$¢ wykonania tego.

Wiele osob rezygnuje z aktywnosci lub bywania w miejscach typu plaza czy basen ze

wzgledu na swoj wyglad. Niektorzy z tego powodu zrezygnowali z kontaktow
towarzyskich.

3. Pamigtaj, Ze r6znorodnos$¢ jest wpisana w cielesnos$¢. Nawet trzymajac si¢ tych
samych zasad, nasze sylwetki beda inne. Czegs$¢ sktadowych naszego wygladu jest
podyktowana genetyka. By¢ moze dla niektorych to przygnebiajace, ze nie na
wszystko mamy wplyw, ale warto wyobrazi¢ sobie, jak by wygladal §wiat

wykreowany przez nasze wygladowe fantazje lub czy bylibySmy szczesliwsi, gdyby
wszyscy mieli sylwetki Barbie i Kena. Mozemy docenia¢ réznorodno$¢, zamiast ja
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10.

oceniac.

Zréb liste tego, co w sobie cenisz, skupiajac si¢ na tym, co nie jest zwigzane z
wygladem. Ty to co$ wigcej niz tylko warstwa fizyczna.

Wiacz krytyczne myslenie, gdy przegladasz media spotecznosciowe lub jestes
odbiorcg reklam. Pamigctaj, ze te tresci sg skonstruowane w taki sposob, abys
uwierzyt/-a, ze dany produkt jest Ci potrzebny. Sprawdzaj, jak dany przekaz czy obraz
wplywa na Twdj nastroj. Mozesz decydowac o tym, co przegladasz. Im wigcej tresci
ciatozyczliwych wyswietlisz, tym wigksza szansa, ze algorytm bedzie prezentowatl Ci
z automatu inne podobne.

Zapoznaj si¢ z ideg cialoneutralnosci, ktora uczy, jak rozmawiaé o ciele, nie tworzac
ran psychicznych, a takze pomaga w promowaniu zdrowej relacji z cialem, bez
koniecznosci bezkrytycznego kochania go czy zmieniania za wszelka ceng. Staraj si¢
wychwytywaé negatywna narracje o ciele swoim i innych oséb (zaréwno tg
wypowiadang na glos, jak i ta myslowa) i probuj zmienia¢ ja na bardziej
ciatoneutralng.

Patrz na siebie caloSciowo. Zamiast skupia¢ uwage na poszczego6lnych fragmentach
ciata i jego mankamentach, sprébuj spojrze¢ na siebie jak na osobe, ktdra niesie
indywidualng histori¢, ma wiele mocnych stron, zarowno w charakterze, jak i w
wygladzie. Na pewno sg takie fragmenty ciala, ktore lubisz. Czgsto patrzymy na to, co
jest do poprawy, nie doceniajac reszty.

Pomysl o tych osobach, ktore sg dla Ciebie wazne, ktore szanujesz, podziwiasz,
kochasz. Sprawdz, czy u podtoza Twojej emocjonalnej relacji lezy ich wyglad czy
raczej co$ innego? Zmiana perspektywy pozwala nam dostrzec, co jest prawdziwie
wazne.

Jesli mimo staraf trudno Ci o tagodno$¢ wobec swojego ciala, a jego negatywny
obraz przektada si¢ na Twdj nastrdj lub szkodliwe zachowania, nie wahaj si¢
skorzysta¢ z pomocy specjalistow. Niezaleznie od tego, czy jest to kwestia
szkodliwych nawykow, czy zaburzen obrazu ciala, z pomoca psychoterapeuty mozesz
naprawi¢ swojg relacje z ciatem. Jesli za§ myslisz o wigkszym zadbaniu o sfere
fizyczna, korzystaj ze wsparcia dietetykow, treneréw personalnych czy
fizjoterapeutow, ktoérzy pomoga Ci w bezpieczny sposob dazy¢ do zmiany.

Pamigtaj, ze swoim przykladem mozesz wzmacniaé w spoteczenstwie 1 mtodym
pokoleniu obsesj¢ na punkcie wiecznej gonitwy za picknem albo kierunek akceptacii,
tagodnos$ci 1 dbania o zdrowie oraz dobre samopoczucie wynikajace z glebokich
podstaw, a nie czego$ tak ulotnego jak wyglad. Wybdr nalezy do Ciebie.
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Chcac wspiera¢ dziecko w budowaniu zdrowej relacji z cialem, warto zacza¢ od siebie i
sprawdzi¢, jaki przekaz dajemy swoja postawa wobec wlasnej cielesnosci. Czy nasze dziecko
styszy, jak narzekamy na wyglad, zbedne kilogramy, czy widzi jak rzucamy si¢ w wir diet lub
przezywamy sezon plazowy nerwowo rzezbigc sylwetke? Czy obserwuje, jak rezygnujemy ze
zdjecia, bo zle dzi$§ wygladamy? A moze styszy, jak komentujemy ciata innych osob, zwracajac
uwage na to, kto schudl, a kto przytyt? Jesli tak jest, to zadne nasze zapewnienia o tym, ze
wyglad nie jest az tak wazny, nie b¢dg dla dziecka wiarygodne.

Oprdcz wiasnej postawy bardzo wazne jest to, by nie krytykowa¢ wygladu dziecka. Nawet
najmniejsza uwaga moze w jego glowie urosnaé do rangi powaznego kompleksu i wywotac
kryzys. Ostroznos¢ warto zachowac takze w wygladowych komplementach. Cho¢ pozornie
wydaja si¢ wzmacnia¢ samooceng, to czgste chwalenie wygladu sprawia, ze mlody czlowiek
lokuje swojg warto$¢ przede wszystkim w tym, co zewnetrzne. Moze tez czué presje
zastugiwania na dalsze komplementy lub lek, Ze dojrzewajac zmieni si¢ i juz nie bedzie
wzbudzat zachwytu. Warto wigc wzmacniac to, co buduje stabilny obraz siebie, a nie to, co jest
ulotne jak wyglad, ktory na przestrzeni zycia si¢ zmienia.

Sprobuj rozbudza¢ w dziecku refleksyjnos¢ na temat tresci medialnych i reklamowych.
Warto, aby zdawalo sobie sprawe z tego, ze to, co widzi w internecie, nie jest
odzwierciedleniem rzeczywistosci. Sylwetki prezentowane na zdjg¢ciach czgsto sa poddane
obrébce graficznej oraz sag wynikiem odpowiednio ustawionego S$wiatla, wielogodzinnej
stylizacji, pracy makijazystoéw itd. Amatorskie zdjgcia czy nagrania tez czgsto sg przepuszczone
przez rézne filtry. Zwracajac uwage na presje, jaka wywieraja media, oraz manipulacje
marketingowa, mozemy sprawi¢, ze mtody cztowiek bedzie bardziej swiadomie wybierat
wlasng postawe wobec ogladanych tresci.

Kiedy wlaczy¢ specjaliste?
Kolejny obszar to zachowanie czujnosci w
momentach, kiedy obserwujemy zmiany u
dziecka dotyczace postaw zywieniowych, np.
wykluczenia produktéw, catkowita zmiana
diety lub unikanie positkow albo nadmiarowa
koncentracja na wygladzie, wadze, kaloriach
czy ¢wiczeniach. Nie ma nic zlego w tym, ze
nastolatek czy nastolatka chcg zadbac o swoj
wyglad.  Potrzebuja jednak fachowego
wsparcia, by nie wyrzadzi¢ sobie krzywdy
dietami, restrykcjami lub  szkodliwymi
nawykami. Jesli widzisz, ze dziecko zaczyna
unika¢ wspolnych positkow lub stosuje na
Fot. Canva.com wlasng rgke diety czy bardzo skrupulatnie
dobiera produkty, szukajac tylko tych zdrowych, zasiggnij opinii fachowcéw. Tylko opinia
specjalistow (takich jak lekarz, psycholog, psychoterapeuta, dietetyk), poparta wynikami badan
oraz analiza pomiaréw, moze by¢ podstawa do postawienia wiarygodnej diagnozy. Nie nalezy
rozstrzyga¢ samodzielnie, czy sytuacja jest pod kontrola, czy nalezy wdrozy¢ leczenie. Wobec
bliskich jesteSmy subiektywni oraz nie mamy odpowiednich narz¢dzi. Dodatkowo, osoby
cierpigce na zaburzenia obrazu ciala mogg maskowac si¢ 1 nie ujawnia¢ swoich probleméw w
obawie przed koniecznos$cig zmiany zachowan, ktore stwarzaja im pozorne bezpieczenstwo.
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Sygnaty alarmujace o potrzebie konsultacji ze specjalistg to:

unikanie wspolnych positkow;

nagte zmiany w nawykach zywieniowych;

wahania lub spadki masy ciata;

unikanie miejsc lub ludzi ze wzgledu na wyglad;

wycofywanie si¢ z dotychczas lubianych aktywnosci;
ukrywanie swojego ciata pod warstwami ubran;

czeste lub dlugie pobyty w tazience przy zamknigtych drzwiach;

czgste pomiary ciala, wazenie, mierzenie, sprawdzanie obwodow np. mierzenie
obwodow dionmi;

zwracanie uwagi na kalorie i Igk przed bardziej pozywnymi produktami, wybieranie
produktow typu “light”;

wahania nastroju, drazliwos¢;

czeste sprawdzanie wygladu w lustrze;

wielokrotne pytanie innych o wyglad (potrzeba potwierdzania);

czeste, intensywne ¢wiczenie, nadmiarowa aktywnos¢;

objawy somatyczne jak blado$¢/ziemisto$¢ skory, odczuwanie stale zimna, wypadanie
wlosow, ostabienie, apatia;

e silna potrzeba wprowadzania ciggtych zmian, ingerencji w wyglad, ktére daja tylko
chwilowa ulgg.

Cho¢ obraz ciata ksztaltuje si¢ od najmtodszych lat, to wptyw na niego mamy przez cate zycie.
W kazdym wieku mozemy zmieni¢ naszg relacje z ciatem na lepszg i niosaca wigcej korzysci.
Moze to by¢ ciekawa podrdz, prowadzaca do zamieszkania na nowo we wlasnym ciele jak w
bezpiecznym i przytulnym domu.

Warszawa, dn. 9 wrzesnia 2025r. (-) Kamila Dregzek
Kamila Drezek — psycholog, psychoterapeutka, trenerka umiejetnosci migkkich oraz treningu

interpersonalnego ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wilanéw. Od kilkunastu lat zajmuje si¢
psychoterapia, wsparciem psychologicznym i prowadzeniem grup terapeutycznych i rozwojowych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wilanowie jest jednostka organizacyjng Centrum
Wspierania Rodzin ,,Rodzinna Warszawa” dzialajaca na rzecz mieszkancow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania si¢ z innymi artykulami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

536 244 059 poradniawilanow @spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ (@sprwarszawa
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https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniawilanow@spr.waw.pl

