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ACT JAKO FORMA WSPARCIA MLODZIEZY W BUDOWANIU
ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

WSTEP

Okres dojrzewania, zwany takze adolescencja ma miejsce migdzy 10/12
a 20 rokiem zycia, przy czym granica migdzy jego wczesna a pozng fazg przebiega
okoto 16/17 r.z.". Jest to czas szczegodlny pod katem rozwoju wlasnej tozsamosci,
w tym relacji ze swoim ciatem i umystem. Mlody cztowiek poszukuje odpowiedzi
na pytania: ,,Kim jestem?”, ,,Jaka/jaki jestem?”, ,,Jakie sg moje cele 1 wartosci?”.
Nastepuje przy tym gleboka i krytyczna analiza wzorcow i schematow wyniesio-
nych ze srodowiska rodzinnego. Rozpoczyna ja okres negacji i odrzucenia przeka-
zywanych pokoleniowo tresci, a nastepnie poszukiwanie nowych, wynikajacych
z wlasnych, $wiadomych wyborow i refleksji. Takze przejmowany dotychczas
od rodziny pochodzenia system wartosci zostaje poddany weryfikacji i zmienia
swoj ksztatt. Odbywa si¢ to w procesie rozwoju tozsamos$ci, m.in. poprzez analize
wyznawanych wartosci i hierarchizowania ich na swdj sposob. Skoro za§ wartosci
zajmujg jedno z centralnych miejsc w rozwazaniach mtodego cztowieka, to takze
zdrowie, a w tym zdrowe odzywianie moze zosta¢ wplecione w zycie jako czyn-

' M. Bardziejewska, Okres dorastania. Jak rozpozna¢ potencjal nastolatkow?, [w:] Psycholo-
giczne portrety czlowieka. Praktyczna psychologia rozwojowa, red. A.l. Brzezinska, GWP, Gdansk
2015.
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nik szczegdlny, gdyz umozliwiajacy rozwoj na wszelkich innych polach?. Celem
artykutu jest zatem omowienie procesOw zwigzanych z ksztaltowaniem si¢ (nie)
zdrowych nawykéw zywieniowych mtodziezy w kontekscie teorii elastycznosci
psychologicznej wywodzacej si¢ z Terapii Akceptacji 1 Zaangazowania (ACT).

OKRES DOJRZEWANIA JAKO OKRES KRYTYCZNY DLA KSZTALTOWANIA SIE
POSTAW WOBEC ZDROWIA 1 ZY WIENIA

Wiele zinternalizowanych na wczesniejszych etapach zycia tresci bedzie mia-
o nadal wplyw na dziatania jednostki w okresie dojrzewania. Moga to by¢ po-
stawy dominujace w Srodowisku rodzinnym, w tym te odnoszace si¢ do zdrowia,
wlasnego ciata czy stylu zycia. Jednak zmiany rozwojowe zwigzane z tym okre-
sem mogg w znaczacy sposob zmodyfikowac te postawy, zardwno w kierunku
pozytywnym, jak i negatywnym.

Funkcjonowanie w okresie nastoletnim nacechowane jest duza labilno-
$cig emocjonalng, a myslenie wykracza czgsto poza biezaca tres¢ doswiadczen
i zaczyna dotyka¢ rozwazan czysto teoretycznych®. Rownoczesnie platy czotowe
cztowieka odpowiadajace za hamowanie impulséow, planowanie czy tez przewi-
dywanie konsekwencji podejmowanych dziatan osiggaja peni¢ swojego rozwoju
okoto 25 r.z.*. W zwigzku z tym, o ile rozwoj samych procesow poznawczych
u nastolatka osigga etap rozumowania zarowno bardziej logicznego, jak i abs-
trakcyjnego niz w poprzednich fazach rozwojowych, o tyle mys$lenie to moze by¢
oderwane od otaczajacych realiow oraz nie zawiera¢ w sobie przemyslen dotycza-
cych konsekwencji podejmowanych dziatan.

Ponadto w okresie dorastania ciato ulega szybkim i intensywnym przemia-
nom. Na tym etapie zycia temat cielesnosci jest jednym z bardziej istotnych.
W okresie dojrzewania wystepuja intensywne zmiany w wygladzie i sprawnosci
fizycznej. Cialo nabiera cech osoby dorostej, ale zanim to nastapi, pojawiaja si¢
odczucia, ktore wigza si¢ z doswiadczaniem niezgrabnosci lub nieproporcjonalno-
$ci poszezegblnych jego czgséei®. U dziewczat w okresie adolescencji sylwetka na-
biera bardziej kobiecych ksztattow, rosng piersi, powigksza si¢ obwdd bioder oraz
pojawia si¢ pierwsza miesigczka. Zarowno w przypadku, gdy zmiany te zachodza

2 J. Ciarrochi, A. Bailey, R. Harris, Pozegnaj wage. Jak wykorzystaé techniki ACT w odchu-
dzaniu i utrzymaniu wymarzonej sylwetki, GWP, Sopot 2019, s. 9.

3 M. Bardziejewska, Okres dorastania..., dz. cyt.

4 M. Arain, M. Haque, L. Johal, P. Mathur, W. Nel, A. Rais, S. Sharma, Maturation of the Ado-
lescent Brain, ,,Neuropsychiatric Disease and Treatment” 2013, nr 9.

5 B. Ziotkowska, Okres dorastania. Jak rozpoznaé ryzyko i jak pomagaé?, [w:] Psychologiczne
portrety cztowieka. Praktyczna psychologia rozwojowa, red. A.l. Brzezinska, GWP, Gdansk 2015.
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wczesniej, jak 1 pdzniej niz u rowiesniczek, moga pojawiac si¢ uczucia zaktopo-
tania, niedopasowania i dyskomfortu zwigzane z wygladem i funkcjonowaniem
ciata®. Sylwetka chtopcow nabiera w tym czasie cech meskich, zwieksza si¢ masa
tkanki mig$niowej, powickszaja si¢ jadra, moszna i cztonek. Analogicznie, jak
w przypadku dziewczat, gdy procesy te zachodza nierdwnomiernie w porowna-
niu z kolegami, moze rozwina¢ si¢ poczucie niedopasowania i nieadekwatnosci.
Pojawia si¢ wowczas ryzyko negatywnego wptywu tych czynnikéw na rozwdj
samooceny oraz spoleczne funkcjonowanie nastolatka’. Bardzo waznym elemen-
tem w tym okresie staje si¢ takze grupa rowiesnicza, stanowigca gtowny punkt
odniesienia w kontek$cie budowania wlasnej tozsamosci, zwlaszcza we wczesnej
fazie dorastania. Stanowi ona nierzadko zrédlo standardow zachowan oraz sil-
nie oddziatuje na poczucie wilasnej warto$ci®. Ma takze niebagatelny wpltyw na
ksztattowanie si¢ repertuaru dostgpnych jednostce dziatan’.

Opisane zjawiska wptywaja na to, ze jest to takze czas szczeg6lny dla rozwi-
jania si¢ wzoréw zachowan zywieniowych. Wskazuje na to fakt ksztaltowania si¢
na tym etapie zycia zarowno pozytywnych strategii radzenia sobie'’, jak i zabu-
rzen odzywiania, takich jak anoreksja, bulimia''. Wszystkie te czynniki sprawia-
ja, ze poza naturalnymi zmianami fizycznymi u mlodziezy, kontekst spoleczny
wzmacnia wage tego tematu. Ponadto poréwnania czg¢sto odnosza si¢ nie tylko do
rowiesnikow 1 rowiesniczek, ale takze do wzorcéw prezentowanych w telewiz;ji
czy Internecie'?. Sg to obecnie jedne z gtownych zrodet wiedzy o swiecie dla dzie-
ciiadolescentow'?, . Media te rowniez w duzej mierze kreuja wzorce zwigzane,
miedzy innymi, z wygladem i pozadang sylwetka's. Wiazg si¢ one tez licznymi

¢ J.M. Williams, C. Currie, Self~Esteem and Physical Development in Early Adolescence:
Pubertal Timing and Body Image, ,,The Journal of Early Adolescence” 2000, nr 20 (2).

7 J. Mendle, K.P. Harden, J. Brooks-Gunn, J.A. Graber, Development’s Tortoise and Hare:
Pubertal Timing, Pubertal Tempo, and Depressive Symptoms in Boys and Girls, ,,Developmental
Psychology” 2010, nr 46 (5).

8 1. Obuchowska, Adolescencja, [w:] Psychologia rozwoju czlowieka. Charakterystyka okre-
sow zycia cztowieka, cz. 2, red. B. Harwas- Napierata, J. Trempata, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2007.

® Tamze.

10 M. Bardziejewska, Okres dorastania..., dz. cyt.

'l B. Zidtkowska, Okres dorastania. Jak rozpoznaé..., dz. cyt.

12 Tamze.

3 MLE. Kowalska, P. Kalinowski, U. Bojakowska, Komunikacja internetowa jako aktywne
medium przekazu wiedzy o zdrowiu — szanse, zagrozZenia i ograniczenia, ,,Pielggniarstwo Polskie”
2013, nr 4 (50), s. 300-304.

14 M. Bardziejewska, Okres dorastania..., dz. cyt.

'3 A. Oblacinska, 1. Tabak, M. Jodkowska, Zachowania zywieniowe i metody kontroli masy
ciata u mtodziezy 16—18-letniej w Polsce w kontekscie postrzegania swego wyglqdu i masy ciata,
,,Probl. Hig. Epidemiol” 2007, nr 88 (2).
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cechami przypisywanymi osobom spelniajagcym kryteria atrakcyjnosci (przede
wszystkim szczupta sylwetka, umie$nione cialo), takimi jak pewnosc¢ siebie czy
skutecznos¢ w osigganiu zamierzonych celow'e. We wczesnej fazie adolescencji
pozadany spotecznie wyglad czy nowy model smartfona moga jawi¢ si¢ jako spo-
sob zdobycia wyzszej pozycji spotecznej w grupie rowiesniczej'’.

Poniewaz kreowane wzorce atrakcyjnosci zwykle nie sg mozliwe do osiggnie-
cia w rzeczywistosci, rozdzwigk pomigdzy ja idealnym a ja realnym ulega zwigk-
szeniu, a doznanie frustracji i braku akceptacji wlasnego ciata moze si¢ nasilac.
Moze to prowadzi¢ do zwigkszenia koncentracji na (nie)jedzeniu lub do powsta-
nia negatywnych przekonan na wlasny temat. Istnieje tez ryzyko wyksztatcenia
si¢ mechanizmu regulacji emocji za pomoca (nie)jedzenia. Jak podajg Harrison,
Sullivan, Tchanturia'® positek moze stanowi¢ metode odwracania uwagi od aktu-
alnej tresci doswiadczenia. Najczesciej po jedzenie w sytuacjach stresu siegaja
osoby stosujace supresje niechcianych mysli jako sposob radzenia sobie z nimi'.
Zwigzek pomigdzy zwyczajami zywieniowymi a ogélnym funkcjonowaniem psy-
chologicznym jednostki ukazany jest miedzy innymi u wspomnianych badaczy?.

Istnieje takze ryzyko, ze che¢ bycia atrakcyjnym/a fizycznie i/lub spolecznie
stanie si¢ istotniejsza niz np. dbato$¢ o wilasne zdrowie. Zdarza si¢ rowniez, ze
podejmowanie zachowan antyzdrowotnych ma na celu zdobycie wyzszego szcze-
bla w drabinie spotecznej. Jak bowiem pokazujg analizy tego zjawiska®!, zacho-
wania problemowe czesto rozwijajg si¢ na kanwie aprobaty spotecznej. Czeste
komentarze, zainteresowanie i uwaga sg zdobywane przez adolescentow takze
poprzez zachowanie ryzykowne, w tym antyzdrowotne. Podejmowanie tego typu
dziatan moze wigza¢ si¢ z deprecjonowaniem zdrowia jako wartosci ze wzgledu
na zjawisko dysonansu poznawczego*’. Wiedza nastolatkow o sobie samych jest
bowiem jeszcze stosunkowo niewielka, a znajomos$¢ wtasnych kompetencji do-
piero si¢ ksztattuje. Nie potrafig wigc oni w sposob bardziej catosciowy okreslic

16 Tamze.

17 M. Zahorska, O popularnosci wsrod gimnazjalistow. Kto jest popularny, a kto odrzucany?,
[w:] Czy stracone pokolenie?, red. P. Dlugosz, H. Kotarski, W. Jedynak, Wydawnictwo Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego, Rzeszow 2014.

'8 A. Harrison, S. Sullivan, K. Tchanturia, J. Treasure, Emotional Functioning in Eating Disor-
ders: Attentional Bias, Emotion Recognition and Emotion Regulation, ,,Psychological Medicine”
2010, nr 40 (11).

19 Tamze.

2 Tamze.

21 T.J. Dishion, J. McCord, F. Poulin, When Interventions Harm: Peer Groups and Problem
Behavior, ,,American Psychologist” 1999, nr 54 (9).

22 W. Lukaszewski, Motywacja w najwazniejszych systemach teoretycznych, [w:] Psychologia.
Podrecznik akademicki, t. 2: Psychologia ogdlna, red. J. Strelau, GWP, Gdansk 2006.
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wlasnych atrybutow?* 2+ 25, Zaréwno proby okreslenia siebie na nowo i zdobycia
zwigkszonej kontroli nad wtasnymi wyborami zyciowymi, a takze duze znaczenie
cielesno$ci w wieku nastoletnim moga wiazac¢ si¢ z traktowaniem jedzenia jako
metody osiagania innych celow, nie zawsze zwigzanych z utrzymaniem zdrowia
jako warto$ci nadrzednej. Naznaczone jest to takze przez nierozwinieta jeszcze
w petni zdolnos¢ do przewidywania dlugofalowych skutkow witasnych dziatan.
Ponadto impulsywno$¢ i labilnos¢ emocjonalna sprawiaja, ze przezywanie emocji
jest trudniejsze, a wachlarz metod zwigzanych z radzeniem sobie w sytuacjach
stresowych dopiero si¢ rozwija (zwlaszcza w pierwszej fazie dorastania daleki
jest jeszeze od swojej pelni)*. Powoduje to, ze krotkoterminowe sposoby regu-
lacji emocjonalnej za pomoca odzywiania staja si¢ czasem zachowaniem zastep-
czym w samoregulacji napiecia wérod nastolatkow?’.

NAWYKI ZYWIENIOWE

Kluczowa kwestig rozstrzygajaca powodzenie w dazeniu do urzeczywistniania
zdrowego trybu zycia w okresie dorastania moga by¢ uksztattowane juz w prze-
sztosci nawyki. Tworza si¢ one w procesie automatyzacji, a wigc przeuczania,
ktory znosi kontrole $wiadomosci nad podejmowanym zachowaniem?. Dziatania
nawykowe czgsto nie sg poddawane werbalizacji, a wyuczone w procesie mode-
lowania; trudniej wigc poddajg si¢ Swiadomej analizie i refleksji, a co za tym idzie
sa w sposob trwaty zakorzenione w codziennym funkcjonowaniu jednostki*’. Na-
wyki mogg odnosic si¢ do podejmowania pewnych czynnos$ci w m.in. okreslonej
porze dnia lub stanowi¢ wyuczong odpowiedz na pojawiajace si¢ bodzce o cha-
rakterze wewnetrznym i zewngetrznym. Sigganie po pozywienie moze wigc by¢
zwigzane z czynnikiem zewnetrznym, jak np. konkretna godzina lub z doswiad-
czeniem glodu czy tez ogdlnego, niesprecyzowanego uczucia napigcia o cha-
rakterze psychologicznym albo fizjologicznym. Istnieja czynniki wptywajace
na ksztattowanie si¢ nawykow zywieniowych niezwigzanych z doswiadczaniem
gtodu i sytosci u jednostki. Nasilona kontrola pory, objetosci 1 zawartosci spozy-

2 1. Obuchowska, Adolescencja..., dz. cyt.

2 M. Bardziejewska, Okres dorastania..., dz. cyt.

» B. Ziotkowska, Okres dorastania. Jak rozpoznacé..., dz. cyt.

26 K. Williams, A. McGillicuddy-De Lisi, Coping Strategies in Adolescents, ,,Journal of Ap-
plied Developmental Psychology” 1999, nr 20 (4).

27 B. Zidtkowska, Okres dorastania. Jak rozpoznaé..., dz. cyt.

2 E. Necka, Procesy uwagi, [w:] Psychologia. Podrecznik akademicki, t. 2: Psychologia ogdl-
na, red. J. Strelau, GWP, Gdansk 2006.

2 Tamze.
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wanych positkéw przez dorostych opiekunéw moze w znaczacy sposob obnizaé
zdolno$¢ do samoregulacji w obszarze gtodu i sytosci i wzmacnia¢ tendencje do
jedzenia opartego na nawykach, a niekoniecznie zwigzanego z wewnetrznymi po-
trzebami cztowieka®. Istnieje takze szereg innych czynnikow, ktore maja istotny
wplyw na ksztaltowanie si¢ nawykéw zywieniowych mtodziezy. Jednym z nich
jest spozywanie positkow w gronie bliskich’!. Jak si¢ okazuje, waznym aspek-
tem charakteryzujacym takie sytuacje jest zwickszona dostgpnos¢ do zdrowych
przekasek i positkéw. Ponadto jedzenie w samotnosci taczy si¢ ze zwigkszonym
spozywaniem dan typu fast food®?. Jak pokazujg badania®, sytuacja braku dostepu
do wzorcéw modelujacych zdrowe normy zwigzane z jedzeniem przektada si¢ na
obesogenne, sprzyjajace nadwadze i otyto$ci zachowania zywieniowe mtodziezy.
Natomiast wyuczone nawyki utrzymuja si¢ takze w pdzniejszych okresach zycia.
Potwierdzaja to badania Izabeli Tabak, Marii Jodkowskiej, Anny Oblacinskiej
i Krystyny Mikiel-Kostyry*. Czynno$ci zwigzane z odzywianiem u cztowicka
podlegajg dziataniu dwoch waznych mechanizméw?®. Z jednej strony uktad na-
grody reaguje na jedzenie, wywotujac wzrost wydzielania serotoniny i dopaminy
oraz aktywuje wewnetrzny uktad opioidowy. Z drugiej za$ ewolucyjnie uksztat-
towany mechanizm biologiczny regulujgcy zachowania zwigzane z odzywianiem
sprzyja poborowi wiekszej ilosci kalorii, niz wynosi zapotrzebowanie cztowieka.
Prace w obszarze zachowan zywieniowych wskazuja takze na wzrost preferen-
cji pokarmoéw, ktore stanowily w przesztosci przedmiot nagrody ze strony rodzi-
cow’® 37, Czesto przy tym niezdrowe jedzenie, jak ciasta, ciasteczka czy innego
rodzaju stodycze sa zwigzane z uroczystosciami i spotkaniami rodzinnymi czy
tez towarzyskimi. Stanowi wiec ono czes$¢ skryptu dotyczacego zdarzen zwykle
postrzeganych jako przyjemne i pozadane. W przekazie kulturowym mozna takze
zaobserwowac traktowanie spozywania niezdrowego pozywienia jako metody sa-

30 J. Wojciechowska, Srodowiskowe uwarunkowania rozwoju nawykéw jedzeniowych dzie-
ci, [w:] Psychologia wieku rozwojowego. Norma — nietypowos¢ — patologia, red. E. Lodygowska,
E. Pienkowska, Volumina.pl, Szczecin 2017.

31 1. Tabak, M. Jodkowska, A. Oblacinska, K. Mikiel-Kostyra, Czy spozywanie wspdlnych po-
sithow z rodzing moze chroni¢ nastolatki przed otyloscig, ,,Developmental Period Medicine” 2012,
nr 16 (4).

32 Tamze.

33 J. Wojciechowska, Srodowiskowe uwarunkowania rozwoju. .., dz. cyt.

3+ 1. Tabak, M. Jodkowska, A. Oblacinska, K. Mikiel-Kostyra, Czy spozywanie wspdlnych
positkow..., dz. cyt.

33 R. Kadzikowska-Wrzosek, D. Szczygietl, Samoregulacja zachowan zywieniowych: wplyw
standardow oraz mechanizmow kontroli dzialania, ,,Zeszyty Naukowe Akademii Morskiej w Gdy-
ni” 2014, nr (86).

36 J. Wojciechowska, Srodowiskowe uwarunkowania rozwoju. .., dz. cyt.

37 R. Rasifiska, A. Glowacka-Rebata, Wphyw zachowar rodziny na zachowania Zywieniowe
dzieci, ,,Pielggniarstwo Polskie” 2013, nr 47.



ACT JAKO FORMA WSPARCIA MEODZIEZY W BUDOWANIU ZDROWYCH NAWYKOW 217

moregulacji nastroju. Badania®® potwierdzajg oddziatywanie jedzenia, zwlaszcza
stodyczy, na uktad nagrody. Takie zachowanie chwilowo moze podnosi¢ nastrgj
i rzutowa¢ na wzrost pobudzenia. Obserwowany byt takze wzrost napigcia, jed-
nak pojawial si¢ on w sposob bardziej odroczony w czasie niz pozadane i przy-
jemne skutki jedzenia stodyczy. W zwiazku z tym proces warunkowania zachodzi
pomiedzy spozyciem np. batonika a wzrostem pobudzenia i energii, ale nie po-
migdzy wickszym poziomem napigcia. Podobnie rzecz ma si¢ do negatywnych
skutkéw zdrowotnych niezdrowego odzywiania. Sg one zbyt odroczone w czasie,
by podlegaty procesom warunkowania, w zwigzku z tym nie sg one bezposredni-
mi przyczynami wytwarzania si¢ nawykow zwigzanych z jedzeniem.
Podtrzymanie utrwalonych zachowan zywieniowych w wypadku, gdy uznane
zostang za potencjalnie pomocne w utrzymaniu zdrowia, jest duzo prostsze niz
dokonanie ich zmiany. Sytuacja modyfikacji stylu zycia, a co za tym idzie po-
szczegblnych nawykow zwigzanych ze zdrowiem, w tym z odzywianiem, sktada
si¢ z dwoch faz: motywacyjnej i wolicjonalnej*®. Oprocz zasobéw wolicjonal-
nych, a wigc zdolnosci do wyboru takich zachowan, ktére umozliwig kontynu-
owanie obranej struktury dziatan, wazng role pelnia tez zasoby motywacyjne** 4!,
Pierwszy obszar zalezy w duzej mierze od posiadanej wiedzy oraz kompetencji
dotyczacych konkretnych sposobow dziatania nakierunkowanego na osiagniecie
wyznaczonych celow*. Drugi natomiast odnosi si¢ przede wszystkim do poniz-
szych kwestii. Istotnym jest zatem, czy jednostka ma przekonanie o wlasnej sku-
tecznosci, a wigc, czy jest przeswiadczona, ze podejmowane przez nig dziatania
maja szans¢ przyblizy¢ ja do upragnionego celu®. Antycypowany efekt powinien
jawi¢ si¢ takze jako wart wysitku. Jezeli zachowania prozdrowotne uwazane sg
za pozadane 1 majace rzeczywisty, pozytywny wplyw na dobrostan, motywacja

3% Thayer, 1994 za: D. Dolinski, Emocje, poznanie i zachowanie, [w:] Psychologia. Podrecznik
akademicki, t. 2: Psychologia ogolna, red. J. Strelau, GWP, Gdansk 2006.

% G.J. Nowicki, B. Slusarska, B. Zboina, A. Deluga, Poczucie wlasnej skutecznosci i umiej-
scowienie kontroli jako zasoby determinujqce podejmowanie zachowan zwigzanych ze zdrowiem,
,Acta Scientifica Academiae Ostroviensis. Sectio A, Nauki Humanistyczne, Spoteczne i Technicz-
ne” 2017, nr 10 (2).

40 P. Elsborg, A.M. Elbe, Exercise-Specific Volition and Motivation for Weight Loss Maintenance
Following an Intensive Lifestyle Intervention, ,,Health Psychology” 2018, nr 37 (8).

4 C. Ley, M.R. Barrio, L. Leach, Suppl 1: M6: Social-Ecological, Motivational and Volitional
Factors for Initiating and Maintaining Physical Activity in the Context of HIV, ,,The Open AIDS
Journal” 2015, nr 9.

4 K. Puchalski, Uwarunkowania aktywnosci zdrowotnej w kontekscie promocji zdrowia —
szkic socjologicznego modelu, [w:] Psychologia zdrowia. W poszukiwaniu pozytywnych inspiracji,
red. I. Heszen, J. Zycifnska, Wydawnictwo Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej ,,Academica”,
Warszawa 2008.

4 A. Bandura, Health Promotion by Social-Cognitive Means, ,,Health Education & Behavior”
2004, nr 31.
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do ich kultywowania wzrasta. I ten ostatni element mie$ci w sobie odniesienie
do hierarchii warto$ci wyznawanych przez jednostk¢*, a w tym przypadku przez
nastolatka.

ZMIANA ZACHOWAN W SFERZE ODZYWIANIA AACT

Zmiana zachowan nawykowych, jak wida¢, jest procesem wymagajacym
zwigkszonego wysitku $wiadomie wktadanego w procesy kontroli dziatania®.
Jednym ze sposobow budowania zdrowego stylu zycia zwigzanego z odzywia-
niem oraz rozwijania umiej¢tnosci jedzenia intuicyjnego moze by¢ ACT*. Oka-
zuje sie, ze wdrazanie tego podejscia skutecznie obniza ek zwigzany z ciatem
oraz zwiegksza akceptacje swojej cielesnosci?’. Ponizej zostaty pokrotce omowio-
ne elementy elastyczno$ci psychologicznej stanowigcej jadro Terapii Akceptacji
i Zaangazowania, a wiec: uwazno$¢, wartosci, akceptacja, defuzja, ja jako kon-
tekst oraz zaangazowane dzialania. Wszystkie czynniki sktadajace si¢ na ten kon-
strukt zwigkszaja mozliwo$¢ realizacji satysfakcjonujacego zycia oraz unikania
zbegdnego cierpienia®®. Bol bowiem wg omawianej koncepcji jest nieodtgcznym
towarzyszem zycia. Jednak w sytuacji niskiej elastycznosci 1 podejmowania dzia-
tann motywowanych checia uniknigcia nieodzownego cierpienia, utrudnione jest
funkcjonowanie w zgodzie z wyznawanymi warto$ciami. Niemozno$¢ wyboru
poszczegblnych dziatan zgodnie z kierunkiem wyznaczanym przez to, co nadaje
zyciu sens, powoduje cierpienie, ktore w $wietle Terapii Akceptacji i Zaangazo-
wania nie jest konieczne i nieodzowne. Moze to wywolywac¢ przykre doznania
emocjonalne oraz sta¢ si¢ zalgzkiem rozwoju rdéznego typu zaburzen, jak zabu-
rzenia Igkowe czy depresyjne®.

Nieoceniona w zmianie nawykow jest rola uwaznosci, koniecznej aby zauwa-
zy¢ podejmowane dziatania, ktore dotychczas nie podlegaty $wiadomej kontroli

4 B. Pawlowska, Teorie motywacji, Katedra Socjologii Organizacji i Zarzgdzania Uniwersy-
tetu Lodzkiego, £6dz 2009.

4 R. Kadzikowska-Wrzosek, D. Szczygiet, Samoregulacja zachowan zywieniowych. .., dz. cyt.

4 E. Sairanen, A. Tolvanen, L. Karhunen, M. Kolehmainen, E. Jarveld-Reijonen, S. Lindroos,
R. Lappalainen, Psychological Flexibility Mediates Change in Intuitive Eating Regulation in Accep-
tance and Commitment Therapy Interventions, ,,Public Health Nutrition” 2017, nr 20 (9).

47 ANN. Pearson, V.M. Follette, S.C. Hayes, 4 Pilot Study of Acceptance and Commitment The-
rapy as a Workshop Intervention for Body Dissatisfaction and Disordered Eating Attitudes, ,,Co-
gnitive and Behavioral Practice” 2012, nr 19 (1).

4 S.C. Hayes, K.D. Strosahl, K.G. Wilson, Terapia akceptacji i zaangazowania. Proces i prak-
tyka uwaznej zmiany, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2013.

4 Tamze.
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ze wzgledu na wysoki poziom ich automatyzacji®*. Pozostawanie w kontakcie
z biezaca chwilg moze stanowi¢ wyzwanie w sytuacji tak wielu zmian w zyciu
mlodego cztowieka. Rownoczesnie kultywowanie takiego sposobu przezywania
moze wplyngé na rozwdj samoswiadomosci adolescenta, co jest zbiezne z wy-
zwaniami rozwojowymi tego okresu zycia®'. Jak si¢ okazuje®?, wiele dziewczat
traktuje jedzenie jako sposob regulujacy emocje. Uwaznos¢ pozwala na rozroz-
nienie pomi¢dzy myslami, emocjami i potrzebami ciata. Takze na odrdznienie
np. gtodu od pragnienia. Czasem takze moze wspomoc swiadomos¢ odczuwania
réznic w zakresie do$§wiadczenia potrzeb fizjologicznych od psychologicznego
napigcia. Co istotne, samg zmian¢ nawykow nalezy rozpoczac od ich zidentyfi-
kowania i zauwazania, a to takze wigze si¢ z uwaznym podejmowaniem dziatan
i uwaznym zyciem™>. Mindfulness jest niezwykle istotne w procesie poznawania
wlasnych rytuatow oraz zastgpowania ich innymi zachowaniami, ktore jeszcze
nie ulegly procesowi automatyzacji**. Uwazne jedzenie, zauwazanie tego co, kie-
dy i w jakich ilosciach jest spozywane, jest zadaniem wymagajacym samodyscy-
pliny i konsekwencji®. Jednak praktyka mindfulness podczas jedzenia moze sama
w sobie stanowi¢ rodzaj nagrody. Spozywajac positek, mozna wtedy bardziej po-
znaé jego smak, zapach czy konsystencje. Mozna takze zauwazy¢ wlasne emocje
towarzyszace jedzeniu lub zwrdci¢ uwage na nastroj osob siadajacych z nami do
stotu®,

Zdrowie jest jedna z tych wartos$ci, ktére mozemy przyjac za wazne w swoim
zyciu. Jest jednak réwnoczesnie czynnikiem zgota odmiennym od pozostatych,
poniewaz to ono umozliwia skuteczne dziatanie w obrebie innych dziedzin zy-
cia’’. Niezaleznie wiec od tego, co w zyciu danej osoby bedzie dla niej wazne,
moze sta¢ si¢ czynnikiem motywujacym do prowadzenia zdrowego trybu zycia.
Dla mtodziezy ustanawianie wtasnych warto$ci moze stanowi¢ atrakcyjna moz-
liwo$¢ do budowania swojej drogi zycia, w tym takze odzywiania si¢, odmiennej
od tresci, ktore zostaty przez nich nabyte poprzez wptyw innych ludzi®®.

50 C.H. Jordan, W. Wang, L. Donatoni, B.P. Meier, Mindful Eating: Trait and State Mindfulness
Predict Healthier Eating Behavior, ,,Personality and Individual Differences” 2014, nr 68.

St J. Kozielecki, Psychologiczna teoria samowiedzy, PWN, Warszawa 1986.

52 L.A. Greco, E.R. Barnett, K.K. Blomquist, A. Gevers, Acceptance, Body Image, and Health
in Adolescence, [w:] Acceptance & Mindfulness Treatments for Children & Adolescents, red. L.A.
Greco, S.C. Hayes, Context Press, New Harbinger Publications, Inc., Oakland 2008.

53 J. Ciarrochi, A. Bailey, R. Harris, Pozegnaj wage. Jak wykorzysta¢ techniki..., dz. cyt., s. 9.
Tamze.
Kabat- Zinn J., Zycie, piekna katastrofa. Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2013.
J. Ciarrochi, A. Bailey, R. Harris, Pozegnaj wage. Jak wykorzysta¢ techniki..., dz. cyt., s. 9.
37 Tamze.
8 L.A. Greco, E.R. Barnett, K.K. Blomquist, A. Gevers, Acceptance, Body Image..., dz. cyt.

54

55

56



220 WERONIKA KLON, KATARZYNA WASZYNSKA

Godzenie si¢ na trudy zwigzane z dziataniem przyblizajacym do wartosci nie
oznacza, ze wszystkie te nieprzyjemne doznania musza zosta¢ zawczasu prze-
widziane. Otwarto$¢ na doswiadczenie i akceptacja pojawiajacych si¢ trudnosci
powoduja, ze podejmujac si¢ wykonywania roznorodnych czynnosci, nastolatek
ma mozliwo$¢ odkrycia kolejnych barier im towarzyszacych i poznawania ich.
Moze to utatwié realistyczne zauwazenie wlasnych kompetencji, zdolnosci i moz-
liwosci oraz ich granic®. Aby méc podja¢ si¢ zaangazowanego dziatania, potrzeb-
na jest, jak juz wspomniano, akceptacja trudnych i nieprzyjemnych elementow
doswiadczenia. Moze si¢ okazaé, ze taka postawa otwartosci i uwaznosci takze
w sytuacjach stresowych utatwi budowanie realistycznej wiedzy o $wiecie i so-
bie samym, a jednocze$nie umozliwi przyjmowanie aktywnej postawy w obliczu
spetniania wlasnych dazen. Akceptacja taka nie jest bowiem postawa nihilistycz-
ng, nakazujaca przyjmowac kazdy rodzaj cierpienia. Stanowi ona o ciekawos$ci
i gotowos$ci do zmierzenia si¢ z trudno$ciami i dyskomfortem w dazeniu do ide-
atéw, a wiec w intencjonalnym i §wiadomym tworzeniu drogi swojego zycia®.

Aby jednak moc zachowac postawe oparta na akceptacji, potrzebna jest zdol-
no$¢ do zachowania defuzji wobec tresci wlasnego do§wiadczenia. Stanowi ona
zdolno$¢ do przygladania si¢ przezywanym elementom przy zachowaniu pewne-
go dystansu psychologicznego wobec nich®!. Dzigki temu mozliwym staje si¢ ich
doktadny oglad, ale takze podejmowanie §wiadomych decyzji o wyborze czyn-
nos$ci bez poczucia przymusu wynikajacego z doswiadczen, takze tych silnie na-
cechowanych emocjonalnie. Czasem jako ¢wiczenie defuzji stosuje si¢ metode
dziekowania swojemu umystowi. W tym przypadku nastolatek moze odnies¢ si¢
do zauwazonej, niepochlebnej mysli o sobie w stowach podzigki wobec umystu,
ktory tg mysla si¢ podzielit. Rozwija to akceptacje¢ dla pojawiajacych si¢ mysli,
a przy tym umozliwia odseparowanie si¢ od nich jako od kategorycznych sadéw
na wlasny temat. Dzigki temu adolescent zauwaza swoj umyst i jego wytwory, nie
zlewajac si¢ z nimi®. Dla nastolatkéw charakterystyczne sg labilno$¢ emocjonal-
na i silny egocentryzm wigzacy si¢ z ciagla proba okreslenia siebie®. Latwo wiec
o wartosciujace, krytyczne i czarno-biate myslenie. Mtodziez ma tendencje do
postrzegania skutkow wtasnych dziatan w kategoriach ,,wszystko albo nic”*. Ta-
kie interpretowanie moze przekresla¢ dotychczasowe osiggniecia poprzez dozna-
nie jednorazowej porazki. Zdolno$¢ dokonywania defuzji stanowi jedng z metod

% J. Kozielecki, Psychologiczna teoria samowiedzy..., dz. cyt.

% A. Bailey, J. Ciarrochi, L. Hayes, W pufapce mysli — dla nastolatkow. Jak skutecznie poradzié
sobie z depresjq, stresem i lgkiem, GWP, Sopot 2020.

1 R. Harris, Zrozumie¢ ACT, GWP, Sopot 2019.

2 L.A. Greco, E.R. Barnett, K.K. Blomquist, A. Gevers, Acceptance, Body Image..., dz. cyt.

8 1. Obuchowska, Adolescencja..., dz. cyt.

¢ B. Zidtkowska, Okres dorastania. Jak rozpoznaé..., dz. cyt.
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spojrzenia na swoje mysli z pewnego dystansu. Utatwia rozpoznanie wytwordéw
wlasnego umystu jako stow, obrazoéw czy wrazen, a nie jako bezwzglednego opi-
su rzeczywistosci®®. Moze wiec okazaé sie bardzo przydatna w budowaniu proz-
drowotnych nawykdw, a jednoczesnie szczegoélnie istotna w wieku nastoletnim,
stanowigcym okres wzmozonej podatnosci na samokrytyke i idace w parze z nig
silne emocje zwigzane z samooceng.

Takze czynnik elastyczno$ci psychologicznej zwany ,,ja jako kontekst” lub
,,ja obserwujace” moze zosta¢ zaangazowany w budowanie zdrowych nawykow
w okresie nastoletnim. Pozwala on na obserwacje siebie samego, a wigc stano-
wi strukture nadrzedng wobec ja samoopisowego®. Wiaze si¢ to z umiejgtnoscia
przyjmowania narracji o sobie samym jako jednym z wytwordéw naszego umyshu,
a nie jako o ramach okreslajacych w sposob skonczony i niezmienny to, kim je-
steSmy i jacy jesteSmy. O ile w wieku nastoletnim to wtasnie nazywanie wlasnych
cech i ich kategoryzacja stanowig wazny proces rozwoju tozsamosci, to zdolnos¢
do chwilowego chociaz spojrzenia z metapoziomu na to, co dzieje si¢ w ramach
konstruowania coraz bardziej rozbudowanego samoopisu, umozliwia §wiadome
zarejestrowanie dziatan umystu. Wzmaga to wigc wieloaspektowos¢ ogladu prze-
biegu omawianych procesoOw poprzez zrozumienie tego, co wlasciwie zachodzi
w ramach wlasnego zycia psychicznego. Dorastajgca osoba ma juz rozwinigte
kompetencje metapoznawcze konieczne do §wiadomego postrzegania siebie jako
kontekstu zdarzen®’. Dzigki temu za$§ moze zaréwno rozwijaé w dalszym ciggu
samos$wiadomos¢, jak i w uwazny sposob rejestrowac, jak sam ten proces prze-
biega, co na niego wptywa i jakie zalezno$ci zachodza w jego obrebie. Moze to
zwickszy¢ dystans pomiedzy doswiadczeniem a samoopisem, a takze umozliwia
utrzymanie poczucia spojnosci mimo zmian zachodzacych w zyciu jednostki®®.

Ostatnim z elementow elastycznosci psychologicznej w ujeciu ACT jest za-
angazowane dziatanie. Charakteryzuje si¢ ono nastawieniem na urzeczywistnia-
nie przyjetych warto$ci w zyciu i wyznaczanych za ich posrednictwem bardziej
uszczegotowionych celéw. Jest wiec behawioralnym przejawem dazenia do tego,
co uznajemy za wazne. Taki sposob funkcjonowania miesci w sobie gotowos¢ na
dos$wiadczenie nieprzyjemnych doznan w dazeniu do bardziej dalekosi¢znych ce-
16w, co moze stanowi¢ trudnos¢ w wieku dorastania ze wzgledu na opisang wyzej
nie w pelni rozwinigta zdolno$¢ do przewidywania odleglejszych konsekwencji
wiasnych czynow. Mimo to §wiadome przyjecie postawy wplatania obranych ce-

6 S.C. Hayes, K.D. Strosahl, K.G. Wilson, Terapia akceptacji i zaangazowania..., dz. cyt.
% A. Bailey, J. Ciarrochi, L. Hayes, W pulapce mysli — dla nastolatkéw..., dz. cyt.

7 1. Obuchowska, Adolescencja..., dz. cyt.

% R. Harris, Zrozumie¢ ACT..., dz. cyt.



222 WERONIKA KLON, KATARZYNA WASZYNSKA

16w w bezposrednie dziatanie moze utatwic radzenie sobie z towarzyszacymi jej
nieprzyjemnymi odczuciami®.

PODSUMOWANIE

Podejscie oparte na metodach pracy wywodzacych si¢ z ACT moze stanowié
skuteczna odpowiedz na potrzeby nastolatka, zarowno zwigzane ze zdrowiem,
jak i z procesem okreslania samego siebie. Nie jest to jednak droga nastawiona na
osigganie konkretnych celéw zywieniowych w krotkim czasie. Praca nad nawy-
kami zdrowotnymi, w tym zywieniowymi, mieszczaca si¢ w tym podejsciu stano-
wi raczej watek poboczny na drodze do $wiadomego ustalania wtasnego systemu
warto$ci 1 poszukiwania metod zaangazowanego dazenia do jego urzeczywist-
niania’”. Otwiera ona szlak do spojrzenia na witasne ciato i zdrowie jako wazny
aspekt zycia, ale takze zacheca do poszukiwania innych drogowskazow wyzna-
czajacych kierunek”. W zwigzku z tym dla 0sob poszukujacych szybkich i kon-
kretnych metod urzeczywistniania planow wprowadzenia zdrowych nawykow do
swojej codziennosci techniki ACT mogg okazac si¢ zbyt szerokie i nieadekwatne
do oczekiwan. Metody te odnoszg si¢ do zasobow wolicjonalnych w konteks$cie
sposobow radzenia sobie z emocjami towarzyszacymi zachowaniom zwigzanym
ze zdrowiem oraz na wprowadzeniu uwazno$ci jako umiejetnosci niezbednej do
pracy z czynnosciami zautomatyzowanymi. Sg to wskazoéwki do podejmowania
oddziatywan zwigzanych z aparatem psychologicznym osoby, a nie opis samych
dziatan wprost zwigzanych z zywieniem czy regularnym ruchem. Podej$cie do na-
wyku bazujace na modelu elastycznosci psychologicznej moze okazaé si¢ bardzo
pomocne w sytuacji, gdy potrzebna jest zwiekszona praca nad zasobami moty-
wacyjnymi, a takze w ramach wplatania swojego podejscia do zdrowia w szerszy
kontekst funkcjonowania. Utatwia ono odejsScie od myslenia skoncentrowanego
na wlasnym wygladzie czy szerzej cielesnosci na rzecz przeanalizowania sfery
wartos$ci i doswiadczen’. Dzigki uwaznosci cztowiek ma mozliwo$é obcowania
z wlasng pelnia i nie fragmentaryzowania doswiadczenia’. Jest to podejscie uj-
mujace zdrowie w sposob holistyczny i nastawiony na rozwdj osoby, a nie tylko
jej kompetencji i umiejetnosci, na ,,wypelnieniu psychologicznej luki pomiedzy
tym, co chcemy robié, a tym, co w rzeczywisto$ci robimy’’*. W fazie adolescencji

A. Bailey, J. Ciarrochi, L. Hayes, W putapce mysli — dla nastolatkow..., dz. cyt.

J. Ciarrochi, A. Bailey, R. Harris, Pozegnaj wage. Jak wykorzystac techniki..., dz. cyt., s. 9.
Tamze.

2 Tamze.

J. Kabat- Zinn, Zycie, piekna katastrofa, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2013.

J. Ciarrochi, A. Bailey, R. Harris, Pozegnaj wage. Jak wykorzystaé techniki..., dz. cyt., s. 9.
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moze wigc pomoc poradzi¢ sobie z rozwojem wlasnej tozsamosci i ustanawia-
niem osobistych celow zyciowych, a przy tym typowe dla tego okresu zycia ogra-
niczenia zwigzane z trudno$ciami w przewidywaniu konsekwencji i planowaniu
nie powinny w tym wypadku stanowi¢ przeszkody w kontynuowaniu urzeczy-
wistnienia wlasnych dazen.
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Summary

The aim of the article is to describe the process of the change of eating habits in adolescence in ref-
erence to the psychological flexibility theory which has its origins in Acceptance and Commitment
Therapy (ACT). The processes of mental and physical development of teenagers are also included.
The article contains descriptions of the mechanisms of formation and change of the eating habits
in adolescence. This content was referred to all elements of psychological flexibility: mindfulness,
values, acceptation, cognitive defusion, self as context and committed action.



