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ABSTRACT

Objectives: The aim of this study was to assess the impact of selected psychological
variables on the intensity of guilt after eating in women who are not on a specialized
or weight-reducing diet.

Material and methods: A cross-sectional study was conducted using a proprietary
research tool on a group of 208 women. Linear regression analysis was used to evaluate
the impact of the independent variables on the dependent variable. The dependent
variables were the intensity of guilt after food consumption, while the independent
variables included the belief of being ineffective in managing one's eating behaviors,
intrusive thoughts about food and diet, using intense physical activity as a method
of coping with food consumption, binge eating as a method of emotion regulation,
and treating food as a reward.

Results: The linear regression analysis demonstrated that four factors had a statis-
tically significant impact on the frequency of experiencing guilt after eating. The belief
of being ineffective in managing one's eating behaviors, intrusive thoughts about food
and diet, using intense physical activity as a method of coping with food consumption,
and binge eating as a method of emotion regulation explained 41.90% of the variance of
the dependent variable (Nagelkerke R-squared = 0.419) - F(4;207) = 38.390; p < 0.001).

Conclusions: Analyzing and modifying erroneous beliefs about diet (e.g., cognitive
modification) and developing effective methods for coping with emotions can reduce
the frequency of guilt after meals. Therefore, nutritional education efforts should
focus on building competencies in this area.

KeEYWORDS: diet, emotions, psychology, psychological factors, functions of eating

ABSTRAKT

Cel pracy: Celem pracy byla ocena wplywu wybranych zmiennych psychologicz-
nych na nasilenie poczucia winy po positku u kobiet nie bedacych na specjalistycznej
diecie lub redukujacej mase ciata.

Material i metody: Badanie przekrojowe z wykorzystaniem autorskiego narze-
dzia badawczego przeprowadzono w grupie 208 kobiet. Do oceny wplywu zmiennej
niezaleznej na zmienng zalezng wykorzystano analize regresji liniowej. Zmienng
zalezna bylo nasilenie poczucia winy po spozyciu zywnosci, natomiast zmiennymi
niezaleznymi byly przekonanie dotyczace bycia nieporadng w swoich zachowaniach
zywieniowych, natretne mysli na temat jedzenia i sposobu Zywienia, traktowanie in-
tensywnej aktywnosci fizycznej jako metody radzenia sobie z konsumpcja zywnosci,
objadanie si¢ jako metoda regulacji emocji oraz traktowanie jedzenia jako nagrody.
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Wryniki: Analiza regresji liniowej wykazala, ze cztery czynniki mialy istotny statystycznie
wplyw na czesto$¢ odczuwania poczucia winy po positku. Przekonanie dotyczace bycia
nieporadng w swoich zachowaniach zywieniowych; natretne mysli na temat jedzenia i spo-
sobu zywienia, traktowanie intensywnej aktywnosci fizycznej jako metody radzenia sobie
zkonsumpcja zywnosci oraz objadanie si¢ jako metoda regulacji emocji wyjasniaty 41,90%
wariancji zmiennej zaleznej (R-kwadrat Nagelkerkego = 0,419) — F(4;207)=38,390; p<0,001).

Whioski: Wnioski: Analiza btednych przekonan dotyczacych diety i ich mody-
fikacja (np. poznawcza), a takze wypracowanie efektywnych metod radzenia sobie
z emocjami, pozwoli zmniejszy¢ czesto$¢ wystepowania poczucia winy po posit-
kach. W zwiazku z dzialania zwigzane z edukacja Zywieniowa powinny ksztaltowa¢
kompetencje w tym zakresie.

SLOWA KLUCZOWE: dieta, emocje, psychologia, czynniki psychologiczne, funkcje jedzenia

WPROWADZENIE

Poczucie winy (PW) jest emocja zaliczang do tzw. emocji wtornych, ktére
sa bardziej zlozone w poréwnaniu z emocjami pierwotnymi, takimi jak zto$¢
czy strach. PW uznawane jest za emocj¢ $wiadomga (Self-Conscious Emotions,
SCE), ktéra powiazana jest ze standardami, normami oraz zasadami spotecz-
nymi. A zatem jej ksztaltowanie bazuje na interakeji jednostki z otoczeniem
spolecznym. SCE pozwalajg jednostce regulowac jej zachowania w zgodzie
ze standardami spotecznymi, ale nie naruszaja struktury osobowosci (Panero,
Longo, De Bacco, Abbate-Daga, Shame, 2022, s. 6683).

PW jest uczuciem, ktdre angazuje zardwno aspekty poznawcze, jak i emocjo-
nalne, prowadzac do dziatan majacych na celu przywrdcenie réwnowagi mo-
ralnej i spolecznej. W zwiazku z tym PW jest emocja, ktéra wymaga nie tylko
rozwinigtego poznania siebie, ale takze odpowiednich zdolnosci poznawczych
opierajacych sie na osobistym doswiadczeniu, oczekiwaniach i przekonaniach
(Scaffidi Abbate, Misuraca, Roccella, Parisi, Vetri, Miceli, 2022, s. 64).

Odnoszac sie do koncepcji opracowanej przez Tangneya, poczucie winy
mozna zdefiniowac jako emocjonalng reakcje na zachowanie, ktore osoba ocenia
negatywnie. Kluczowym elementem tej koncepcji jest przypisywanie odpowie-
dzialno$ci za dane zachowanie wewnetrznie, specyficznie i w sposob kontrolo-
wany. Innymi sfowy, osoba doswiadczajaca poczucia winy bedzie identyfikowac
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swoje zachowanie jako nieprawidtowe (bledne), ale nie odnosi tej oceny do swo-
jej osobowosci (Panero, Longo, De Bacco, Abbate-Daga, Shame, 2022, s. 6683;
Scaffidi Abbate, Misuraca, Roccella, Parisi, Vetri, Miceli, 2022, s. 64).

Charakteryzujac poczucie winy, nalezy zwrdci¢ uwage na trzy sktadowe:
poczucie silnego napigcia, wyrzuty sumienia oraz poczucie zalu. W praktyce
poczucie winy pelni funkcje adaptacyjng i ma stanowic¢ zrédlo motywacji do
podjecia jakichs dziatan naprawczych zwigzanych z popelnionym btedem oraz
ograniczy¢ dzialania unikajace. A zatem osoba do$wiadczajgca poczucia winy
bedzie zazwyczaj sklonna do naprawy sytuacji, co odréznia te emocje od wstydu,
ktory wiaze sie raczej z checia ukrycia sie lub ucieczki (Panero, Longo, De Bacco,
Abbate-Daga, Shame, 2022, s. 6683; Scaffidi Abbate, Misuraca, Roccella, Parisi,
Vetri, Miceli, 2022, s. 64; Tangney, Stuewig, Mashek, 2007, s. 345-372).

Poczucie winy uznawane jest za emocje transdiagnostyczna, ktéra badana
byta w réznych pychopatologiach, takze u 0séb z nieprawidtows relacja z je-
dzeniem, np. z zaburzeniami odzywiania (ZO) (Scaffidi Abbate, Misuraca,
Roccella, Parisi, Vetri, Miceli, 2022, s. 64). W kontekscie 0séb z zaburzeniami
odzywiania, analizie czynnikéw wplywajacych na pojawienie si¢ poczucia winy
po jedzeniu poswiecono wiele opracowan naukowych (Blythin, Nicholson,
Macintyre, Dickson, Fox, Taylor, 2020, s. 134-159). Jednakze liczba prac
podejmujacych analize czynnikéw wplywajacych na wystapienie poczucia
winy po spozyciu jedzenia u oséb niewykazujgcych zaburzen odzywiania
jest ograniczona. Bazujac na zatozeniach dotyczacych roli PW w regulacji
zachowan czlowieka (Scaffidi Abbate, Misuraca, Roccella, Parisi, Vetri, Miceli,
2022, s. 64; Tangney, Stuewig, Mashek, 2007, s. 345-372), mozna zalozy¢, ze
nie tylko u 0s6b z zaburzeniami odzywiania bedzie pojawiala si¢ ta emocja, ale
takze u 0s6b z niewykazujacych tych zaburzen. Réznica polega na nasileniu
tej emocji oraz jej wptywu na zachowania i mysli.
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CEL PRACY

Celem pracy byla ocena wptywu wybranych zmiennych psychologicznych
na nasilenie poczucia winy po positku u kobiet niebedacych na specjalistycznej
diecie lub redukujacej mase ciata. Analizowano takie zmienne, jak przekonanie
dotyczace bycia nieporadna/nieporadnym, natretne mysli na temat jedzenia
i sposobu zywienia, traktowanie intensywnej aktywnosci fizycznej jako metody
radzenia sobie z konsumpcjg zywnosci, objadanie si¢ jako metoda regulacji
emocji oraz traktowanie jedzenia jako nagrody.

Aby stworzy¢ model wyjasniajacy wpltyw réznych zmiennych na poczucie
winy po positku, nalezy odwota¢ si¢ do zasad behawioryzmu, psychologii
poznawczej oraz psychologii spotecznej. Na podstawie przestanek dotycza-
cych roli poczucia wstydu w regulacji zachowan cztowieka (Scaffidi Abbate,
Misuraca, Roccella, Parisi, Vetri, Miceli, 2022, s. 64; Tangney, Stuewig, Mashek,
2007, s. 345-372), danych dotyczacych roli poczucia wstydu w patofizjologii
zaburzen odzywiania (Scaffidi Abbate, Misuraca, Roccella, Parisi, Vetri, Miceli,
2022, s. 64), mechanizméw regulacji emocji u 0séb z ZO (Goss, Gilbert, 2002,
s.219-256), a takze odnoszac si¢ do strukturalnego modelu emocji samoswia-
domosciowych (ang. Structural Model of Self-Conscious Emotions) (Lewis,
1992) oraz procesualnego modelu regulacji emocji (ang. The process model
of self-conscious emotions) (Tracy, Robins, 2004, s. 103-125) wskazano piec¢
zmiennych psychologicznych, ktére moga mie¢ znaczacy wplyw na nasilenie
poczucia wstydu po positku (Rycina 1). Poczucie winy pojawia si¢, gdy osoba
koncentruje si¢ na specyficznym, mozliwym do kontrolowania zachowaniu,
takim jak przestrzeganie diety czy kontrola spozycia pokarmu. W zwigzku
z tym kazda z wymienionych zmiennych psychologicznych moze przyczyniac
sie do wzrostu poczucia winy po positku, zwlaszcza w sytuacji porazki, czyli
utraty kontroli zachowan zywieniowych.
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Rycina 1. Teoretyczny wplyw analizowanych zmiennych psychologicznych na poczucie winy

Zmienna Mechanizm
Przekonanie dotyczace Kontrola nad jedzeniem u 0s6b z ZO czgsto stuzy | >
bycia nieporadng jako mechanizm regulacji emocji. W zwigzku
w swoich = |z tym skuteczna kontrola moze przynosié
zachowaniach poczucie dumy, natomiast jej brak prowadzi do
zywieniowych poczucia bycia nieporadna.

Osoby z ZO moga doswiadczaé natrgtnych mysli
dotyczacych jedzenia i masy ciata, ktére nasilajg
poczucie winy. Natretne mysli utrzymuja wysoki | =
> | poziom uwagi na diecie, co zwieksza
prawdopodobiefistwo wystapienia poczucia
winy. Poczucie winy
- | po jedzeniu

Natretne mysli na
temat jedzenia
i sposobu zywienia

Traktowanie
intensywnej
aktywnosci fizycznej >
jako metody radzenia
sobie z konsumpcja

Przekonania dotyczace koniecznosci
intensywnych éwiczen po zjedzeniu ,,wigkszej niz
zazwyczaj ilosci ZywnoSci/ objadaniu sig”
dziatajg jako wewnetrzne bodZce zwigkszajgce
stres i negatywne emocje zwigzane z jedzeniem.

Zzywnosci

Objadanie sig jako Objadanie si¢ i jedzenie jako nagroda dziataja | >
metoda regulacji > | jako krétkoterminowe strategie regulacji emocji,
emocji ktére w dtugim okresie prowadzg do wzrostu

poczucia winy, poniewaz jednostka odczuwa
konflikt pomigdzy natychmiastowg gratyfikacja

Traktowanie jedzenia

jako nagrody a dtugoterminowymi celami zdrowotnymi.

>

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie: Scaffidi Abbate, Misuraca, Roccella,
Parisi, Vetri, Miceli, 2022, s. 64; Tangney, Stuewig, Mashek. 2007, s. 345-372; Blythin,
Nicholson, Macintyre, Dickson, Fox, Taylor. 2020, s. 134-159.

MATERIALE I METODY

Przekrojowe badanie przeprowadzono w grupie 239 kobiet. Kryteriami
wlaczenia byty:

1. wiek powyzej 18 lat;

2. wyrazenie zgody na udzial w badaniu;

3. plec zenska;

4. niestosowanie zadnej specjalistycznej lub redukujacej mase ciala diety.
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Niespelnienie tych kryteriéw wykluczalo mozliwo$¢ udziatu w badaniu.
Selekcje uczestnikéw do badania przeprowadzil jeden z badaczy (MM).
Po weryfikacji okazalo si¢, ze 31 kobiet stosowalo réznego rodzaju
diety. W zwigzku z tym zostaly one wylaczone z badania. Ostatecznie grupa
respondentéw liczyta 208 kobiet.

Dane zbierano metoda CAWI (Computer-Assisted Web Interview),
polegajaca na wypelnianiu elektronicznego kwestionariusza ankiety przez
respondentéw. Osoby spelniajace kryteria wigczenia do badania otrzymywaty
link do ankiety z prosba o jej wypelnienie. Kazdy uczestnik mégl wypetnic¢
ankiete tylko raz, a dane zapisywane byly anonimowo.

Uczestnicy badania zostali poinformowani o celu badania, jego pelnej
anonimowosci oraz mozliwosci dobrowolnego zrezygnowania z wypelniania
ankiety na kazdym etapie badania. Badanie przeprowadzono z zachowaniem
wszystkich standardow etycznych.

Jako narzedzie badawcze wykorzystano autorski arkusz ankiety, ktory
umozliwiat ocene:

a. doswiadczania poczucia winy po positku. Respondentki ocenialy,
jak czesto zdarza si¢ im doswiadczaé poczucia winy po zjedzeniu posit-
kow przy zastosowaniu 5-stopniowej skali (gdzie 1 — nigdy, a 5 - zawsze)
podczas odpowiedzi na pytanie: Jak czgsto po zjedzeniu danego positku/
produktu towarzyszy ci poczucie winy?;

b. przekonan dotyczacych bycia nieporadng w swoich zachowaniach
zywieniowych. Uczestniczki badania ocenialy, w jakim stopniu zgadzaja
si¢ ze stwierdzeniem Jesli ktos zobaczy, ze podjadam, bedgc na diecie,
to pomysli, ze jestem nieporadna, przy wykorzystaniu skali 5-stopniowej
(gdzie 1 - zdecydowanie si¢ nie zgadzam, 5 - zdecydowanie si¢ zgadzam);

c. nasilenia natretnych mysli na temat jedzenia i sposobu Zywie-
nia. Uczestniczki badania ocenialy, w jakim stopniu zgadzajg si¢
ze stwierdzeniem Wigkszos¢ dnia mysle o mojej diecie lub moim sposobie
Zywienia, przy wykorzystaniu skali 5-stopniowej (gdzie 1 — zdecydo-
wanie si¢ nie zgadzam, 5 - zdecydowanie si¢ zgadzam);

d. traktowania intensywnej aktywnosci fizycznej jako metody radzenia
sobie z konsumpcja zywnosci. Uczestniczki badania ocenialy, w jakim
stopniu zgadzaja si¢ ze stwierdzeniem: Jesli zjem wigcej, niz powinnam,
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to bede musiata intensywnie cwiczy¢, przy wykorzystaniu skali 5-stopniowe;j
(gdzie 1 - zdecydowanie sie nie zgadzam, 5 — zdecydowanie si¢ zgadzam);

e. objadania sie jako metody regulacji emocji. Uczestniczki badania oce-
nialy, jak czesto zdarza im si¢ objada¢ w reakcji na negatywne emo-
cje/zdarzenia, przy zastosowaniu 5-stopniowej skali (gdzie 1 - nigdy,
a 5 - zawsze) podczas odpowiedzi na pytanie: Jak czesto objadasz sie
w reakeji na negatywne emocje/zdarzenia?;

f. traktowania jedzenia jako nagrody. Uczestniczki badania ocenialy,
jak czesto zdarza im si¢ traktowac jedzenie jako nagrode, przy zasto-
sowaniu 5-stopniowej skali (gdzie 1 — nigdy, a 5 — zawsze) podczas
odpowiedzi na pytanie: Jak czesto zywnos¢ stanowi dla Ciebie forme
nagrody, np. po ciezkim dniu?;

Dodatkowo respondentki scharakteryzowano pod wzgledem wieku, miej-
sca zamieszkania, wyksztalcenia, stanu cywilnego.

ANALIZA STATYSTYCZNA

Do oceny wptywu zmiennej niezaleznej na zmienng zalezng wykorzystano
analize regresji liniowej. Zmienng zalezna bylo nasilenie poczucia winy po
spozyciu zywnosci, natomiast zmiennymi niezaleznymi byly: przekonanie
dotyczace bycia nieporadng w swoich zachowaniach zywieniowych, natretne
mys$li na temat jedzenia i sposobu zywienia, traktowanie intensywnej aktyw-
nosci fizycznej jako metody radzenia sobie z konsumpcja Zywnosci, objadanie
sie jako metoda regulacji emocji oraz traktowanie jedzenia jako nagrody.
W analizach statystycznych przyjeto warto$¢ p ponizej 0,05 jako istotng sta-
tystycznie. Analizy statystyczne zostaly przeprowadzone przy wykorzysta-
niu pakietu statystycznego IBM SPSS statistical package (Version 28.0.1.0;
IBM Corporation) SPSS Inc., Chicago, IL, USA) na licencji Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.
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WYNIKI

OGOLNA CHARAKTERYSTYKA RESPONDENTEK

Srednia wieku badanych kobiet wynosita 24 lata (SD = 5 lat). Najmlodsza
uczestniczka miafa 18 lat, a najstarsza 47 lat. Wigkszo$¢ respondentek po-
chodzita z duzych miast liczacych powyzej 100 tys. mieszkancow (47,1%),
natomiast 19,2% mieszkalo w miastach §rednich (20-100 tys. mieszkancow),
8,2% w malych miastach (ponizej 20 tys. mieszkancow), a 25,5% na wsi.
Pod wzgledem wyksztalcenia najwiekszy odsetek stanowily osoby
zwyksztalceniem wyzszym (50,5%), nieco mniej — ze sSrednim (47,6%), natomiast
wyksztalcenie zawodowe lub podstawowe deklarowaly pojedyncze uczest-
niczki (odpowiednio 0,5% i 1,4%). Wigkszo$¢ respondentek byta w zwiazku
(53,4%), a 45,2% okreslito swoj stan cywilny jako wolna. Nieliczna grupa
odméwila udzielenia odpowiedzi. Szczegélowe dane przedstawiono w Tabeli 1.

Tabela 1. Charakterystyka respondentek

Zmienna n %

Duze miast (powyzej 100 tys.

. L, 98 47,1

mieszkancoéw)

Srednie miasta (20 tys. - 100 tys.

asta (20 tys vs 40 19,2

. mieszkancoéw)

Miejsce
zamieszkania Mate miasto (ponizej 20 tys. 17 8.2
mieszkafncéw) ’

Wies 53 25,5
Wyzsze 105 50,5
Srednie 99 47,6
Wyksztatcenie Zawodowe 1 0,5
Podstawowe 3 1,4
wolna 94 45,2
Stan cywilny W zwigzku 111 53,4
Odmowa odpowiedzi 3 1,4

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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NASILENIE ANALIZOWANYCH CECH PSYCHOLOGICZNYCH

Wigkszo$¢ kobiet doswiadczata poczucia winy po spozyciu zywnosci oraz
czestymobjadaniu si¢, by uregulowa¢ emocje. Tylko okoto % respondentek
nigdy nie doswiadczyla tego uczuciaoraz nigdy nie objadata si¢ w celu regulacji
emocji (Tabela 2). Traktowanie jedzenia jako nagrody byto charakterystyczne
dla 41,8% uczestniczek badania. Tylko ok. 16% kobiet wskazato, ze nigdy
nie traktuje jedzenia jako nagrody. Okoto 22% badanych charakteryzowato
sie przekonaniem dotyczacym bycia nieporadng w swoich zachowaniach
zywieniowych. Okoto 15% doswiadczalo natretnych mysli na temat jedzenia
i sposobu zywienia, a ok. 24% traktowalo intensywna aktywnos¢ fizyczng jako
metode radzenia sobie z konsumpcjg zywnosci (Tabela 2).

Tabela 2. Nasilenie analizowanych zmiennych psychologicznych

Warianty odpowiedzi
decyd: i R: j Ni R j
) z ecY o\.Nanle .acz.ej ie at.:zej Zdecydowanie
Zmienna sig nie sig nie mam sie .
. sig zgadzam
zdania
N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)

Przekonanie dotyczace
bycia nieporadng

w swoich zachowaniach 50 (24,0) 76(36,5)  36(17,3) 41(19,7) 5(2,4)
zywieniowych

Natretne mysli na temat
jedzenia i sposobu

zywienia 75 (36,1) 70(33,7) 31(14,9) 21(10,1) 11 (5,3)
Traktowanie intensywnej
ki $ci fi j jake
aktywnoscifizyeznejjako | oo 059)  74(356) 29(13,8) 38(18,3) 11(5,3)
metody radzenia sobie
z konsumpcjg zywnosci
Nigdy Rzadko @ Czasami Czesto Zawsze
Zmienna
N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)
Poczucie winy po positku
53 (25,5) 70(33,7) 53(25,5) 28(13,5) 4(1,9)
Objadanie sie jako metoda
regulacji emocji 50 (24,0) 76(36,5) 36(17,3) 41(19,7) 5(2,4)

Traktowanie jedzenia jako

33(15,9) 52(25,0)  36(17,3) 66(31,7) 21(10,1)
nagrody

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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ANALIZA REGRESJI

Analiza statystyczna wykazala, Ze cztery czynniki mialy istotny statystycz-
nie wplyw na czesto$¢ odczuwania poczucia winy po positku (Tabela 3).
Traktowanie jedzenia jako nagrody nie mialo wplywu na analizowang zmienna.
Nalezy jednak zaznaczy¢, ze analizowana zmienna wyjasniata ok. 41,90%
wariangji (R-kwadrat Nagelkerkego = 0,419). Model byt dobrze dopasowany
do danych, lepiej niz srednia umozliwiajaca przewidywanie zmiennej zaleznej:
F(4;207) = 38,390; p < 0,001.

Tabela 3. Analiza regresji liniowej

B SE Beta t p
Stata

0,401 0,170 2,362 0,019

Przekonanie dotyczgce bycia nieporadng

. . L 0,099 0,051 0,119 1,941 0,049
w swoich zachowaniach zywieniowych

Natretne mysli na temat jedzenia i sposobu
L 0,156 0,055 0,173 2,852 0,005
zywienia

Traktowanie intensywnej aktywnosci fizycznej

jako metody radzenia sobie z konsumpcijg 0,133 0,052 0,152 2,574 0,011
zywnosci
Objadanie sie jako metoda regulacji emocji 0,431 0,053 0,459 8,070  <0,001

Zrédlo: opracowanie wlasne.

DyskusJA

Prezentowane badanie wykazalo, ze wigckszos¢ kobiet doswiadczata
poczucia winy po spozyciu positku, mimo ze nie byty na zadnej specjali-
stycznej diecie lub diecie redukujacej mase ciata. W celu omdéwienia odno-
towanych obserwacji mozna odnies¢ si¢ do strukturalnego modelu emocji
samo$wiadomosciowych (ang. Structural Model of Self-Conscious Emotions)
(Lewis, 1992) oraz procesualnego modelu regulacji emocji (ang. The process
model of self-conscious emotions) (Tracy, Robins, 2004, s. 103-125).

Wedlug strukturalnego modelu emocji samoswiadomos$ciowych (Lewis, 1992)
poczucie winy wynika z negatywnej oceny specyficznego zachowania, ktore
jest postrzegane jako sprzeczne z osobistymi lub spofecznymi standardami.
Nawet jesli kobiety nie s na diecie, moga mie¢ poczucie winy, jesli ich jedzenie
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jest postrzegane jako niezgodne z ich wewnetrznymi normami, co wynika
z norm kulturowych i spofecznych dotyczacych jedzenia i wygladu ciafa.
W kontekscie procesowego modelu regulacji emocji (Tracy, Robins, 2004,
s. 103-125) poczucie winy odgrywa kluczowa role w regulacji emocji i zacho-
wania. Poczucie winy moze pojawic¢ si¢ jako reakcja na postrzegang nieudol-
nos$¢ w zarzadzaniu wlasnym zachowaniem, nawet gdy kobieta nie stosuje
restrykcyjnej diety. Przykladowo jedzenie wigkszych ilo$ci moze by¢ inter-
pretowane jako niezdolno$¢ do samokontroli, co aktywuje poczucie winy.
Majac na uwadze przytoczone modele teoretyczne, mozna powiedzie¢,
ze pomimo niestosowania diety, kobiety mogg internalizowa¢ spoleczne ocze-
kiwania dotyczace szczuplosci i zdrowego odzywiania. Gdy jedza wiecej lub
mniej zdrowo, moga odczuwaé poczucie winy, poniewaz czuja, Ze naruszaja
te wewnetrzne oraz zewnetrzne (spofeczne) standardy. Nawet bez restryk-
cyjnych diet kulturowe i spoleczne normy moga wywotywac¢ silne emocje
samoswiadome, takie jak poczucie winy zwigzane z jedzeniem.
Prezentowane badanie wykazalo, ze cztery czynniki psychologiczne,
az w 41% wyjasnialy pojawienie sie¢ poczucia winy po positku u kobiet
niebedacych na zadnej diecie. To pokazuje ich kluczowg role w omawianym
zjawisku, a zarazem uwzglednienie tych zmiennych psychologicznych w pracy
terapeutycznej z osobami wymagajacymi zmiany stylu odzywiania sie.
Pierwszym z nich byly przekonania dotyczace bycia nieporadng w swoich
zachowaniach zywieniowych. Poczucie nieporadno$ci czgsto analizowane jest
w kontekscie poczucia wlasnej skutecznosci (PWS-self-efficacy), ktére definio-
wane jest jako stopien, w jakim ludzie wierza, Ze moga dokona¢ modyfikacji
swojego zachowania, np. w odniesieniu do jedzenia (Glynn, Ruderman, 1986,
s.403-420). Odnotowano, ze nizsze poczucie wlasnej skutecznosci w kontek-
$cie jedzenia moze wynikac¢ z poczucia braku kontroli nad ilodcig i jakoscia
spozywanej zywnosci, powtarzajacymi sie okresami bycia na diecie i brakiem
ich efektywnosci, a takze wahaniami masy ciata (Chao, Abene, Allison, Pearl,
Wadden, Williams, Tronieri, 2022, s. e12531). W literaturze dobrze udokumen-
towano role PWS w podejmowaniu zachowan zywieniowych. Jej odpowiedni
poziom pozwala na podejmowanie prozdrowotnych zachowan zywieniowych
(Dorling, Bhapkar, Das, Racette, Apolzan, Fearnbach, Redman, Myers, Stewart,
Martin, 2019, s. 104397). W zwigzku z tym zmienna ta uwzgledniana jest
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w wielu narzedziach majacych promowac prozdrowotny styl odzywiania,
np. w Wywiadzie motywujgcym (Miller, Rollnick, 2012).

Dodatkowo przekonanie dotyczace bycia nieporadng w kontekscie
kontroli diety (Jesli ktos zobaczy, ze podjadam, bedgc na diecie, to pomysli,
Ze jestem nieporadna) mozna rozpatrywa¢ w kontekscie teorii spolecznego
uczenia si¢ i leku przed oceng (Suwalska, Bogdanski, 2021, s. 1209). Zgodnie
zbehawioryzmem przekonania tego typu moga by¢ wynikiem wezesniejszych
doswiadczen, w ktérych jednostka byla oceniana negatywnie przez innych,
co z kolei prowadzi do unikania takich sytuacji lub do wzrostu poczucia winy,
gdy sytuacja jest nieunikniona (Bandura, McClelland, 1977).

Kolejnym czynnikiem majacym wplyw na pojawienie sie¢ poczucia
winy po positku byly natretne mysli na temat jedzenia i sposobu zywienia.
W literaturze podkresla sie, ze u 0séb z nieprawidlowy relacjg z jedzeniem
(np. zaburzeniami odzywiania) natretne mysli na temat jedzenia przyczyniaja
si¢ do nasilenia stresu psychologicznego oraz negatywnych emocji. Prowadzi
to do powstania blednego kola, gdzie negatywne emocje nasilaja mysli na temat
jedzenia, a to jeszcze bardziej poglebia te emocje (Smith, Mason, Lavender,
2018, s. 9-23; Cowdrey, Park, 2011, s. 321-324). Odnotowano, ze takie
ruminacje, czyli ciggle analizowanie negatywnych mysli na temat jedzenia
i kontroli odzywiania, majg silny zwigzek z nasileniem objawéw u 0séb z ZO
(Smith, Mason, Lavender, 2018, s. 9-23). Szczegdlng role odgrywa rozpamie-
tywanie (brooding), ktdre jest jednym z typéw ruminacji. Rozpamietywanie
polega na biernym, abstrakcyjnym mysleniu o negatywnych aspektach (Treynor,
Gonzalez, Nolen-Hoeksema, 2003, s. 247-259). W kontekscie zaburzen od-
zywiania rozpamietywanie jest destrukcyjne, poniewaz moze prowadzi¢
do nasilenia objawdéw depresji i utrudnia¢ skuteczne radzenie sobie z pro-
blemem (Smith, Mason, Lavender, 2018, s. 9-23; Treynor, Gonzalez, Nolen-
Hoeksema, 2003, s. 247-259). Uzyskane wyniki analizy regresji wskazuja,
ze omowione wyzej zaleznosci u 0sob z ZO wystepuja takze u 0séb bez tych zabu-
rzen. Rdznica polega na ich czestosci ich doswiadczania oraz ich intensywnosci.

Traktowanie intensywnej aktywnosci fizycznej jako metody radzenia sobie
z konsumpcja zZywnosci okazalo si¢ trzecim waznym czynnikiem wplywa-
jacym na pojawienie sie¢ poczucia winy po positku. Takie przekonanie moze
odzwierciedla¢ mechanizm kary i nagrody, ktory jest kluczowy u oséb z ZO.
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Osoby z nieprawidlowa relacja z jedzeniem moga postrzegac¢ intensywne ¢wiczenia
jako nagrode za zdolno$¢ do kontrolowania swojej masy ciala i wygladu, co wzmac-
nia pozytywne odczucia. Jednakze brak aktywnosci lub niespelnienie oczekiwan
dotyczacych ¢wiczen moze by¢ postrzegane jako porazka, prowadzac do silnego
poczucia winy i wzrostu negatywnych emocji (Lev Arey, Sagi, Blatt, 2023, s. 131).
W kontekscie behawioralnym moze to wzmacnia¢ cykl poczucia winy, ponie-
waz intensywne ¢wiczenia mogg by¢ postrzegane jako negatywne wzmocnienie,
co zwigksza stres zwigzany z jedzeniem i prowadzi do wzrostu poczucia winy.

Nalezy zaznaczy¢, ze intensywna aktywnos¢ fizyczna czesto obserwo-
wana jest u osob z nieprawidlowg relacja z jedzeniem, np. zaburzeniami
odzywiania. Szacuje sie, Zze nawet do 80% oséb z ZO charakteryzuje sie
wysokim poziomem aktywnosci fizycznej. Wedlug badan taka zwiek-
szona aktywno$¢ jest swiadoma strategia maksymalizacji utraty masy ciala
(Rizk, Mattar, Kern, Berthoz, Duclos, Viltart, Godart, 2020, s. 183), a takze
moze by¢ traktowana jako metoda radzenia sobie z emocjami (Lev Arey, Sagi,
Blatt, 2023, s. 131). W takiej sytuacji intensywne ¢wiczenia staja si¢ forma
ucieczki od probleméw emocjonalnych, dajac tymczasowa ulge.

Ostatnim czynnikiem psychologicznym, ktéry mial wplyw na pojawienie
sie poczucia winy po positku, bylo objadanie si¢ jako metoda regulacji emo-
cji. Odnotowana zalezno$¢ ma kluczowe znaczenie w kontekscie zaleznosci
pomiedzy negatywnymi emocjami a objadaniem si¢, poniewaz zjawisko to nie
jest jeszcze w pelni poznane u dorostych (Ali, Alkrad, Sankari, Alshihab, Aloufi,
Alrifai, Alshehri, 2023, s. €44499; Dingemans, Danner, Parks, 2017, s. 1274).
Wryniki dostepnych badan pokazuja, ze negatywne emocje moga sie przyczynia¢
do napaddéw objadania sig, a to z kolei wplywa na przyrost masy ciala dane;j
osoby i nasila negatywne emocje (Ali, Alkrad, Sankari, Alshihab, Aloufi, Alrifai,
Alshehri, 2023, s. €44499). Z perspektywy behawioryzmu objadanie si¢ moze
by¢ postrzegane jako negatywne wzmocnienie emocji, gdzie jedzenie redukuje
negatywne stany emocjonalne, ale jednoczesnie prowadzi do dtugotermino-
wych negatywnych konsekwencji, takich jak wzrost poczucia winy.

JOURNAL oF MopERN SciENCE 3/63/2025 91



M. JAWORSKI, M MATEJKO, M. WOJCIECHOWSKA, A. CHRUSCIKOWSKA, J. CHMIELEWSKI

WNIOSKI

Na czestos¢ wystepowania poczucia winy po positku wplywaja nastepujace
czynniki psychologiczne, takie jak: przekonanie dotyczace bycia nieporadna
w swoich zachowaniach zywieniowych; natretne myséli na temat jedzenia
i sposobu Zywienia, traktowanie intensywnej aktywnosci fizycznej jako metody
radzenia sobie z konsumpcjg zywnosci oraz objadanie si¢ jako metoda regula-
cji emocji. Zwrdcenie uwagi na te czynniki oraz ich modyfikacja (np. poznaw-
cza), a takze wypracowanie efektywnych metod radzenia sobie z emocjami,
pozwoli zmniejszy¢ czgstos¢ wystepowania poczucia winy po positkach.

OSWIADCZENIE

Autorzy nie zglaszaja Zadnych konfliktow intereséw w odniesieniu
do badan, autorstwa i/lub publikacji tego artykulu. Badania te nie
otrzymaly Zadnej konkretnej dotacji od zadnej agencji finansujacej
w sektorze publicznym, komercyjnym lub non profit. Publikacja
wynikow badan zostata sfinansowana z Funduszu Badan Naukowych
Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach. Sztuczna inteligencja
(AI) nie zostala wykorzystana w tworzeniu manuskryptu.
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