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SAMOREGULACJA ZACHOWAN ZYWIENIOWYCH: WPLYW
STANDARDOW ORAZ MECHANIZMOW KONTROLI DZIALANIA

W artykule przedstawiono koncepcje teoretyczne oraz wyniki badas dotyczgce wptywu na zachowania
zywieniowe mechanizméw zwigzanych z funkcjonowaniem uktadu nagrody oraz z dziataniem procesu
samoregulacji. Na ogét przyjmuje sie, ze za obecng epidemie otytosci i nadwagi odpowiada wspét-
czesne sprzyjajgce tyciu czy tez wrecz je powodujgce srodowisko. W wigkszym stopniu przyczyna
wydaje sie jednak leze¢ w braku whasciwych strategii samoregulacyjnych, ktére umozliwiajq kierowa-
nie zachowaniami zywieniowymi. Istotnymi elementami tych strategii sq odpowiednie standardy pos-
tepowania oraz sprawne mechanizmy kontroli dziatania.
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Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization
— WHO) mozna obecnie méwi¢ o epidemii nadwagi i otytosci, i co wiecej problem
ten dotyczy nie tylko krajow wysoko rozwinigtych, ale takze tych rozwijajacych
sie. Okoto 1,6 miliarda ludzi zyjacych na swiecie ma nadwage, a 522 miliondw
stanowig ludzie otyli [50]. Z raportéw opublikowanych w 2013 roku przez Eurostat
i GUS wynika, ze w Polsce nadwage lub otytos¢ ma 64% mezczyzn, 46% kobiet
oraz az 25% dzieci. Otylos¢ mozna okresli¢ jako stan zwigkszonej masy ciata
spowodowany wzrostem tkanki ttuszczowej. Stanowi on konsekwencje dtugotrwa-
tego braku rownowagi miedzy poziomem energii przyjmowanej oraz wydatkowa-
nej przez organizm. Na ogdt przyczyna nadmiernej masy ciata tkwi w zwigkszonej
konsumpcji wysokokalorycznych produktow przy jednoczesnym niskim poziomie
aktywnosci fizycznej [12]. Podkresla sie zaréwno psychospoteczne, jak i zdro-
wotne oraz powiazane z nimi ekonomiczne negatywne konsekwencje nadmiernej
masy ciata [30, 31]. Wyniki prowadzonych w tym obszarze badan potwierdzaja, ze
otylos¢ istotnie zwieksza miedzy innymi ryzyko chordb sercowo-naczyniowych,
cukrzycy, choréb uktadu ruchu, choréb autoimmunologicznych, a takze howotwo-
row ztosliwych [36]. Negatywny wptyw otylosci na zdrowie taczy sie réwniez
z konsekwencjami ekonomicznymi — rosnacymi wydatkami na leczenie chordb
przez nia spowodowanych, czesta nieobecnoscia w pracy, a niekiedy utrata zdol-
nosci do jej podjecia.
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Ze wzgledu na rozlegte, negatywne konsekwencje otytosci, a takze na stale
rosnacy zasieg tego problemu podejmowane sa liczne badania majace na celu
okreslenie zarowno biologicznych, kulturowych, srodowiskowych i psychologicz-
nych jej uwarunkowan, jak i sposobow jej leczenia oraz utrzymywania prawidto-
wej masy ciata [13].

1. UKLAD NAGRODY | SAMOREGULACJA JAKO MECHANIZMY
REGULUJACE ZACHOWANIA ZYWIENIOWE

Z perspektywy psychologii ewolucyjnej zachowania zywieniowe wspotczes-
nych ludzi reguluja dwa rodzaje mechanizméw: zwiazanych z funkcjonowaniem
uktadu nagrody oraz z dziataniem proceséw samoregulacji. Ukfad nagrody powo-
duje, ze pod wptywem jedzenia wzrasta wydzielanie dopaminy i serotoniny oraz
dochodzi do aktywacji wewnetrznego uktadu opioidowego, co tacznie wyzwala
dobry nastréj oraz odczucie przyjemnosci [44]. Ponadto uksztattowany w wyniku
ewolucji mechanizm biologiczny cztowieka odpowiedzialny za regulacje zacho-
wan zywieniowych sprzyja takiemu sposobowi konsumpcji, ktéry utrzymuje
zasoby energetyczne organizmu powyzej poziomu niezbednego do zaspokojenia
biezacych potrzeb. Jego dziatanie petnito adaptacyjna role w przesztosci. Dzisiej-
sze warunki zycia zasadniczo réznia sie od warunkéw, w ktorych pozywienie
zdobywali nasi przodkowie. Jak trafnie przedstawiaja to holenderscy psycholo-
gowie Van den Bos i De Ridder [44, s. 24]: ,,Ludzki system regulacji zachowan
zywieniowych nie ewoluowatl w taki sposob, aby ludzie mogli poradzi¢ sobie
z nieprzerwanym podleganiem dziataniu pokus, takich jak frytki, hamburgery czy
tez czekoladowe ciasteczka”. Czesto podkresla sie, ze wspdtczesny cztowiek zyje
w $rodowisku, ktére sprzyja tyciu czy tez wrecz powoduje tycie (obesogenic
environment), charakteryzujacym sie wieloscia niezdrowych i tatwo dostepnych
produktéw spozywczych (tzw. zywnos¢ wygodna). W nowoczesnym spoteczen-
stwie ludzie moga jes¢ tyle, ile chca i kiedy chca. Zdobywanie pozywienia nie
wymaga zadnego wysitku, a firmy produkujace zywnos$¢ w sposéb bardzo suges-
tywny i z duzym sukcesem nakfaniaja ludzi do jej nabywania. Z tego powodu
w dzisiejszym swiecie nadmierne spozywanie jedzenia stato si¢ wigkszym zagroze-
niem dla zdrowia i zycia niz gtdd czy tez niedostatek zywnosci [10, 11, 12, 15].

Swego rodzaju przeciwwage dla oddziatywania ukladu nagrody na zacho-
wania zywieniowe moze stanowi¢ zdolnos¢ do samoregulacji, czyli umiejetnosé
zmiany wiasnego sposobu odczuwania, myslenia i reagowania [11, 44]. Zdolnos¢
do samoregulacji uwazana jest za ceche specyficznie ludzka odrézniajaca cztowie-
ka od innych gatunkéw. Samoregulacja taczy sie¢ bowiem z umiejetnosciag wy-
kraczania poza biezaca sytuacje, z dziataniem pod wptywem standardéw o charak-
terze symbolicznym oraz realizacja celéw, ktére maja charakter dtugoterminowy
[6]. Jej nadrzednym celem jest przezwyciezanie pewnego sposobu odpowiedzi
i podjecie zachowania, ktére jest zgodne z przyjetym standardem. W zakres
samoregulacji wchodzi takze zdolnos¢ do odraczania gratyfikacji, czyli
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umiejetnos¢ powstrzymania sie od natychmiastowego zaspokojenia swoich
potrzeb, pragnien, umiejetnos¢ zrezygnowania z bezposredniej nagrody na rzecz
nagrody odroczonej w czasie. Samoregulacja, ktora przejawia si¢ w powstrzymaniu
sie od natychmiastowej gratyfikacji wikasnych potrzeb, wystepuje réwniez
w $wiecie zwierzat, ale jednoczesnie u zwierzat wymaga obecnosci pewnych
widocznych zewnetrznych sit (np. przywodcy stada) wymuszajacych ten typ
regulacji. Z kolei w przypadku ludzi przebiega ona zgodnie z pewnymi uznanymi
przez nich samych za wazne standardami i niekonieczna jest obecnos¢ czynnikéw
zewnetrznych [7, 22, 45, 46]. Dzigki zdolnosci do samoregulacji ludzie maja
mozliwos¢ realizowania celow, spetniania standardow, wymagan (takze takich jak
szczupla sylwetka, zdrowie czy tez sprawnosé¢ fizyczna) i jednoczesnie ich dziata-
nie nie wymaga kontroli albo regulacji o charakterze zewnetrznym.

Proces samoregulacji wymaga wysitku i stanowi szczeg6lne wyzwanie
w przypadku tzw. odzywiania restrykcyjnego (restrained eating), polegajacego na
ograniczaniu spozywania w celu zmniejszenia nadmiernej lub utrzymania naleznej
masy ciata [3, 30]. Procesy samoregulacji zwiazane z odzywianiem restrykcyjnym
dotycza bowiem intencjonalnych dazen do przezwyciezenia biologicznych
procesdéw regulacyjnych. Doswiadczenia gtodu i sytosci odzwierciedlaja naturalne
zainteresowanie organizmu zaréwno bezposrednig regulacja zasobow energii, jak
i utrzymaniem jej rezerwy w razie koniecznosci. Osoby, ktore chca zmniejszyé
(a niekiedy takze utrzymac) okreslona mase ciata, musza podjaé wysitek i zaanga-
zowac procesy swiadomej kontroli sposobu odzywiania. Najczestsza bowiem
metoda zmniejszenia masy ciala jest obnizenie wartosci kalorycznej spozywanych
produktéw. Inne metody jej kontrolowania, takie jak ¢wiczenia fizyczne, moga
stanowi¢ dodatkowe wsparcie w zmianie proporcji miedzy iloscia energii dostar-
czanej oraz wydatkowanej przez organizm. Dostarczanie mniejszej ilosci energii,
niz domaga si¢ organizm, powoduje chroniczne uczucie gtodu, gdyz nawet jezeli
dany dietetyczny positek zmniejsza jego chwilowe odczucie, to gtod i tak powraca
— i to szybciej. Obnizenie masy ciata pobudza w organizmie szereg proceséw
obronnych. Jednym z nich jest zmiana w metabolizmie, ktéra powoduje, ze
na pewnym etapie pomimo ciagtego ograniczania ilosci dostarczanych organiz-
mowi wraz z pozywieniem Kkalorii spadek wagi si¢ zatrzymuje. Towarzyszace
restrykcyjnemu odzywianiu uczucie zmegczenia prowadzi do zmniejszenia aktyw-
nosci, a rezygnacja z pewnych produktéw sprawia, ze staja Sie one szczegdlnie
atrakcyjne [20].

Psycholodzy czesto podkreslaja, ze kluczem do zyciowego sukcesu jest
sprawna samoregulacja. Jej prawidtowy przebieg pozwala bowiem modyfikowac
zachowanie zgodnie z regutami, ideatami, ztozonymi obietnicami czy tez innymi
standardami. Kiedy natomiast proces samoregulacji ulega zaktdceniu, prowadzi
to do powaznych trudnosci w zyciu tak jednostek, jak spoteczenstw. Innymi stowy
zaburzenia odzywiania czy tez og6lnie trudnosci w utrzymywaniu prawidtowych
zachowan zywieniowych stanowia przyktad niepowodzenia w samoregulaciji.
Trudnosci w samoregulacji zwiazanej z zachowaniami zywieniowymi przyczyniaja
sie¢ do pogorszenia funkcjonowania psychologicznego oraz fizycznego poszczegol-
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nych os6b, jak réwniez negatywnie wptywaja na rézne sfery zycia catego
spoteczenstwa [7, 46]. Wyniki badan wskazuja na trzy istotne elementy sktadowe
procesu samoregulacji, do ktérych naleza: poczucie zobowiazania wobec pewnych
standardow, proces monitorowania zachowania pod wzgledem jego zgodnosci ze
standardem oraz zdolnos¢ do zmiany zachowania w sytuacji, kiedy nie jest ono
zgodne ze standardem [6, 7]. Te trzy elementy mozna uzna¢ za niezbedne do
sprawnego przebiegu procesu samoregulacji takze w zakresie zachowan
zywieniowych.

2. ROLA STANDARDOW ZYWIENIOWYCH

Podstawa ukierunkowania procesu samoregulacji sa standardy wskazujace
i opisujace pewne mozliwe do osiagnigcia, a zarazem pozadane stany. Naleza do
nich ideaty, oczekiwania, cele, zobowiazania, ktore dana osoba stara sie zrealizo-
waé, angazujac sie w proces samoregulacji [46]. Zrodtem standardow jest kontekst
spoteczny i kulturowy wyznaczajacy okreslone normy, w tym réwniez normy
dotyczace zachowan zywieniowych. Zdaniem badaczy brak jasnych regut i wiasci-
wych standardéw postepowania w zakresie zachowan zywieniowych stanowi
istotna, ale tez czesto niedoceniana determinante przyczyniajaca si¢ do powstania
nadwagi i otytosci [4].

Prowadzone na ten temat analizy teoretyczne oraz dokumentujace je wyniki
badan potwierdzaja, ze za czeste uleganie pokusom i niepchamowane oddawanie
sie przyjemnosci jedzenia moga by¢ odpowiedzialne zaréwno zbyt duza dostep-
nos¢ wysokokalorycznych produktéw spozywczych, jak i brak jasnych standardow
dotyczacych regulacji zachowan zywieniowych [10]. Wskazuje na to miedzy
innymi tzw. francuski paradoks (French Paradox), czyli zjawisko polegajace na
tym, ze ludzie mieszkajacy we Francji w wiekszym stopniu niz mieszkancy USA
maja dostep do réznych smacznych produktéw spozywczych, a mimo to problem
nadwagi i otytosci jest mniejszy we Francji niz w USA. Przyczyne stwierdzanych
w tym przypadku réznic wydaja sie stanowi¢ obowiazujace w obydwu krajach
standardy dotyczace zachowan zywieniowych, ktdre we Francji sprzyjaja zdrow-
szemu odzywianiu [9, 37]. Rowniez zauwazany w krajach Europy Zachodniej
w badaniach z udziatem studentdéw efekt tycia w czasie pierwszego roku studiéw
(okoto 7 kg) mozna interpretowac jako konsekwencje braku regut dotyczacych
zachowan zywieniowych w nowym dla mtodych ludzi rozpoczynajacych studia
srodowisku [29]. Potwierdzeniem tego, ze to brak jasnych standardow, a nie sama
dostepnos¢ wysokokalorycznych produktow nalezy obwinia¢ za niewlasciwe
regulowanie zachowan zywieniowych, sa takze czeste trudnosci w tym zakresie
u 0séb, ktdére zaprzestaty stosowania diety. W rezultacie po zaprzestaniu stosowa-
nia regut zywieniowych wynikajacych z diety bardzo szybko dochodzi u tych os6b
do ponownego wzrostu masy ciata, zwykle przekraczajacej te sprzed rozpoczecia
diety [21]. Standardy okreslajace zasady postgpowania stanowia niezbedne
narzedzie utatwiajace funkcjonowanie w srodowisku, w ktérym ludzie nieprzer-
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wanie wystawieni sa na dziatanie kuszaco smacznych, tatwo dostepnych wysoko-
kalorycznych produktow spozywczych [10]. Nieskuteczne bowiem okazuja Sie
rozwigzania polegajace wytacznie na zmniejszeniu dostepnosci takich produktow.
Takie ograniczenia moga wrecz prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji zgod-
nych z opisanymi w psychologicznej literaturze mechanizmami reaktancji oraz
paradoksalnych nastepstw kontroli. Naleza do nich wzrost poznawczej dostepnosci,
a takze zwiekszenie oceny atrakcyjnosci produktéw, do ktorych dostep zostat
ograniczony, oraz nasilenie checi siegania po te wkasnie produkty [8, 47].

Wyniki badan psychologicznych potwierdzaja, ze skuteczne dziatanie
w duzym stopniu zalezy od sposobu sformutowania standardu regulacji czy tez
celu dziatania. Sposob sformutowania standardu — celu decyduje o stopniu,
w jakim Kieruje on dzialaniem, a takze o ostatecznych rezultatach samej aktyw-
nosci. Cele ujete ogdlnie, abstrakcyjnie w przeciwienstwie do celéw konkretnych
sa trudniejsze do realizacji, poniewaz mniej jasny jest sposéb ich osiagniecia
i trudniej jest dla nich opracowa¢é plan realizacji. Dodatkowo takze w przypadku
celow ogolnych nietatwo jest uzyskaé¢ informacje zwrotnag o postepie badz jego
braku w realizacji zamierzen. Zdaniem Bandury [5] brak informacji zwrotnej
sprawia, ze cel traci swoja regulacyjna moc. Skuteczne dziatanie zalezy zatem od
umiejetnego przeformutowania celéw ogdlnych, diugoterminowych na cele
konkretne, ktorych realizacja mozliwa jest w krotszym czasie. Realizacja celow
konkretnych daje szanse na uzyskanie informacji zwrotnej o postepie aktywnosci,
przybliza do spetnienia celu og6lnego, ale takze stanowi zrodto pozytywnych
emocji i w ten sposob ksztattuje zaréwno poczucie skutecznosci, jak i zaangazo-
wanie w dziatanie [5, 14, 22, 25].

Istotng role w skutecznym dziataniu odgrywa takze zgodnosé celu z waznymi
potrzebami, pragnieniami czy tez systemem wartosci danej osoby. Tego typu
zgodnos¢ powoduje, ze motywacja, jaka Kieruje realizacja celu, ma charakter
autonomiczny, a dziatajaca osoba nie odczuwa presji, co korzystnie wplywa na
subiektywny odbidr dziatania, jak rowniez na uzyskiwane rezultaty. Ryan i Deci
[38, 39] w ramach teorii autodeterminacji (SDT — Self Determination Theory)
wyro6zniajg cztery zasadniczo rdzniace sie poziomem autonomii rodzaje motywaciji:
kontrole zewnetrzna, introjekcje, identyfikacje oraz integracje. Do nieautonomicz-
nych motywacji naleza: tzw. kontrola zewnetrzna, kiedy to dziatanie podejmowane
jest ze wzgledu na dazenie do uniknigcia zewnetrznej kary (np. dezaprobaty) lub
do uzyskania zewnetrznej nagrody (np. pochwaly), oraz dziatanie oparte na
~introjekcji”, w ramach ktérego przymus zewnetrzny zostaje zastapiony przez
przymus wewnetrzny i jednostka dziata pod wptywem poczucia winy, niepokoju,
pragnac unikna¢ tego rodzaju negatywnych uczué¢. Tymczasem autonomiczny
charakter maja dazenia, ktorymi kieruje motywacja identyfikowana z Ja (poczucie
waznosci celu) badz zintegrowana z Ja—satysfakcja, jakiej dostarcza realizacja celu.
Autorzy na podstawie wynikéw licznych badan (por. m.in. [39]) dowodza,
ze zasadnicza zmiana w dziataniu pojawia sie wéwczas, gdy dziatanie kierowane
przez standardy zewnetrzne wobec wiasnego Ja (przymus zewnetrzny badz
przymus wewnetrzny) zostaje zastapione dziataniem kierowanym przez standardy
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zgodne z Ja [39]. W im mniejszym stopniu motywacja, ktéra lezy u podstaw
danego dziatania, ma charakter autonomiczny, w tym mniejszym stopniu ludzie sa
wytrwali w dziataniu, tym nizsze uzyskuja rezultaty, czuja sie tez mniej odpowie-
dzialni za osiagniete wyniki, a za ewentualne niepowodzenia sktonni sa obwiniaé
czynniki znajdujace sie poza ich kontrola [38]. W mniejszym stopniu sa tez usatys-
fakcjonowani uzyskanymi rezultatami, a nawet wysokie osiagnigcia nie przyczy-
niaja sie do poprawy ich dobrostanu [40].

Brak dostrzegania zwiazku migdzy zachowaniami zywieniowymi a waznymi
osobistymi potrzebami, takimi jak zdrowie, dobre samopoczucie czy tez sprawnos¢
fizyczna, moze ttumaczy¢ powody, dla ktérych pacjenci czgsto nie stosuja sie do
zalecen lekarskich dotyczacych zmiany sposobu odzywiania. Pacjenci bowiem
czesto nie dostrzegaja zwiazku miedzy whasna nadmierna masa ciata a doswiadcza-
nymi problemami zdrowotnymi [4]. Badania potwierdzaja, ze wyzszy poziom
autonomii celéw, rozumiany jako zgodnos$¢ celéw z osobistymi potrzebami,
pragnieniami, systemem wartosci, przeklada sie na nizszy poziom konfliktu
w catym systemie celéw. Inaczej mdwiac, osoby, ktdre realizuja cele z powoddw
bardziej autonomicznych (integracja badz identyfikacja), w mniejszym stopniu
doswiadczaja konfliktow pomiedzy poszczegblnymi celami [40].

Poza tym wigksza autonomia celéw sprzyja wiekszej gotowosci do dziatania
(goal readiness), czyli w przypadku autonomicznych celéw osoba wykazuje
wysoka poznawcza dostepnosé celu, pewnos¢ co do tego, w jaki sposob cel mozna
osiagna¢, a zarazem duza determinacje w dziataniu. Na przyktad w badaniu
eksperymentalnym Muraven [35] dowiddt, ze powstrzymanie sie od zjedzenia
pachnacego czekoladowego ciasteczka byto tym bardziej wyczerpujace dla bada-
nych, w im wiekszym stopniu za pokonaniem pokusy kryly sie powody nieautono-
miczne, ktére zgodnie z teoria Ryana i Deciego [38, 39] reprezentuja badz kontrole
zewnetrzng (np. obawe przed dezaprobata ze strony eksperymentatora), badz
introjekcje (np. wstyd przed innymi uczestnikami badania). Z kolei jezeli za
powstrzymaniem si¢ od zjedzenia ciasteczka kryty sie powody autonomiczne:
identyfikacja (np. przekonanie o tym, ze wazne jest, aby zachowa¢ si¢ zgodnie
z poleceniem eksperymentatora) albo integracja (np. osobista satysfakcja wynika-
jaca z pokonania pokusy), to poradzenie sobie z pokusa okazato sie mniej wyczer-
pujace. Rezultaty badan wskazujacych na aplikacyjna wartos¢ teorii autodeter-
minacji potwierdzaja, ze w im mniejszym stopniu za préba zmiany danego zacho-
wania, np. przejsciem na diete, rzuceniem palenia czy zaprzestaniem picia
alkoholu, kryja sie powody autonomiczne, tym mniejszym sukcesem koncza sie
takie proby [39, 40, 48, 49].

Wyniki badan psychologicznych potwierdzaja jednak, ze o skutecznosci
i wytrwatosci dziatania decyduje nie tylko sposéb sformutowania celu, ale takze
sprawnos¢ mechanizmow kontroli dziatania. Funkcja tych mechanizméw polega
zarbwno na uruchomieniu dziatania, jak i na ochronie przyjetej intencji przed
zakiocajacym dziataniem czynnikdw, takich jak: konkurencyjne cele oraz przesz-
kody i trudnosci o charakterze sytuacyjnym (np. réznego rodzaju pokusy) czy
osobowym (np. zmeczenie). Mechanizmy kontroli dziatania wiaza si¢ z pewnymi
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whasciwosciami osobowosci, np. z sita woli, ale moga tez nie by¢ bezposrednio
powiazane z dyspozycjami osobowosciowymi.

3. ROLA MECHANIZMOW KONTROLI DZIALANIA

3.1. Wplyw implementacji intencji

Zgodnie z propozycja Gollwitzera i wspotpracownikow [18, 19] wazne dla
zainicjowania, jak réwniez wytrwatego kontynuowania dziatania jest przede
wszystkim uswiadomienie sobie istotnej roli, jaka w dziataniu odgrywa plano-
wanie. Po sformutowaniu precyzyjnego planu dziatania, niezaleznie od innych
niekiedy niekorzystnych z perspektywy realizowanego celu dyspozycji osobowos-
ciowych, powodzenie w osiagnieciu zamierzonego rezultatu staje sie istotnie
bardziej prawdopodobne. Opracowanie adekwatnego planu dziatania pozwala na
delegowanie kontroli do sytuacji. Podkresla si¢, ze po dokonaniu implementacji
intencji nastepuje ,,odtaczenie Ja od dziatania”, a powodzenie w realizacji celu
zostaje poddane automatycznej kontroli ze strony sytuacji [18, 19, 22, 25].

Kluczowe znaczenie dla skutecznego dziatania ma okreslenie warunkow
sprzyjajacych realizacji celu oraz sytuacji, ktore z tg realizacja bezposrednio sie
wiaza, a takze przewidywanych trudnosci i przeszkdd. Konstruowanie planu
dziatania powinno odbywa¢ si¢ w formie schematoéw ,jesli... to”. W ramach
takiego schematu komponent ,jesli” zostaje potaczony z konkretna sytuacja czy
trudnoscia zwiazana z realizowanym celem (np. ,,Jesli bede jes¢ positek w res-
tauracji”’), natomiast komponent ,,to” bedzie skojarzony z odpowiednim zachowa-
niem (np. ,,to zamiast ulubionej pizzy zaméwig satatke™). W rezultacie powstaje
silne skojarzenie migdzy dana sytuacja a okreslonym zachowaniem, ktére stanowi
alternatywe dla dotychczasowych nawykoéw badz tez skiania do aktywnosci
w przypadku, w ktorym jednostke dotad cechowata biernos¢. To wiasnie
skojarzenie miedzy dana sytuacja a okreslonym zachowaniem umozliwia przejecie
kontroli nad zachowaniem przez sytuacje i pozwala na ,,0dtaczenie Ja”.

Wedtug Adriaanse i wspOtpracownikow [2] wiele sprzyjajacych tyciu
zachowan ma charakter nawykowy. Na przyktad bez namystu zaczynamy jesé¢
chipsy podczas ogladania telewizji; spotykajac sie z przyjacidétmi, zwyczajowo
otwieramy butelke piwa; bezwiednie siegamy po czekoladowy batonik, kiedy robi
nam si¢ smutno. Okreslone nawyki ksztattuja si¢ w wyniku wielokrotnego
powtarzania pewnego sposobu zachowania (np. jedzenie chipséw) w tej samej
sytuacji (np. ogladanie telewizji). W konsekwencji tych powtorzen tworzy sig¢ silna
mentalna asocjacja migdzy sytuacja i zachowaniem, co sprawia, ze po zaistnieniu
danej sytuacji dochodzi do automatycznego wyzwolenia zwiazanego z nig
zachowania. Z tego powodu automatyczne zachowania moga by¢ trudne do
przezwycigzenia, gdyz nawet wowczas, kiedy osoba postanowita zacza¢ odzywiaé
sie zdrowo, to siadajac przed telewizorem, bezwiednie siggnie po chipsy, nie
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pamigtajac nawet o Swiadomej intencji, jaka wczesniej przyjeta. Dlatego rola
implementacji intencji, ktéra stuzy opracowaniu konkretnych dziatan w kon-
kretnych sytuacjach, polega przede wszystkim na uksztattowaniu nowych
skojarzen migdzy sytuacja a zachowaniem, alternatywnych do tych bedacych
efektem wielokrotnych wczesniejszych powtdrzen. Wyniki badan eksperymental-
nych potwierdzaja, ze dokonanie implementacji intencji, ktéra miata na celu
zmiang niekorzystnych nawykowych zachowan zywieniowych, spowodowato
wzrost poznawczej dostepnosci zdrowszych alternatywnych zachowan (np. ,,Kiedy
bede ogladac telewizje, to zjem jabtko”) i zwiekszyto plastycznosé poznawcza
0s6b, ktérych dotychczasowe funkcjonowanie byto zdominowane przez silne
negatywne nawyki [2].

Wyniki badan dotyczacych implementacji intencji majacej na celu zmiang
niekorzystnych nawykéw zywieniowych wskazuja takze, ze istotng role odgrywa
w tym przypadku nie tylko okreslenie kontekstu sytuacyjnego, w ktdorym owe
nawyki sie pojawiaja, ale takze powoddw czy tez motywow, jakie sie za nimi
kryja. Za niezdrowym pojadaniem kryje si¢ wiele ztozonych powodow. Badania na
temat tzw. emocjonalnego odzywiania (emotional eating) [15, 32] wskazuja na
przykiad, ze przyczyna podjadania moga by¢ negatywne emocje, takie jak nuda
czy smutek. Wyniki badania przeprowadzonego przez Evers i wspOtpracownikow
[15] sugeruja jednak, ze podobny wptyw moga mie¢ rowniez pozytywne emaocje.
Badacze ci stwierdzaja, ze warto w przysztych badaniach precyzyjnie okresli¢, czy
na ,.,emocjonalne odzywianie” wptywa przede wszystkim samo emocjonalne pobu-
dzenie, czy tez stanowi ono konsekwencje wytacznie pozytywnego badz negatyw-
nego charakteru emocji [15]. Istotne jest takze zwrdcenie uwagi na fakt, ze ludzie
réznia sie w zdolnosci do uswiadamiania sobie wiasnych stanéw emocjonalnych
[16, 43]. Warto réwniez podkresli¢, ze aktywnosé¢ ukierunkowana na kontrole
standw emocjonalnych moze angazowa¢ swiadoma uwage i ogranicza¢ dostepnosé
poznawczych zasobéw umozliwiajacych prawidtowa regulacje zachowan zywie-
niowych [41, 42].

Inne powody, jakie skfaniaja ludzi do pojadania, wiaza si¢ z potrzebami
0 charakterze spotecznym. Jedzenie z innymi moze by¢ bowiem jedna z form
nawigzywania i podtrzymywania kontaktow towarzyskich. Prowadzone na ten
temat badania wskazuja takze, ze ludzie maja sktonnos¢ do dostosowywania wias-
nych zachowan zywieniowych do zachowan oraz oczekiwan innych oséb [10, 20].

Mtode studentki uczestniczace w trwajacym przez tydzien badaniu Adriaanse
i wspotpracownikéw [1] odnotowywatly w specjalnie przygotowywanym dzien-
niczku (food diary) wszystkie niezdrowe przekaski (nazwane niezdrowymi produk-
tami spozywanymi miedzy positkami). Badane kobiety zapisywaty szczegdtowe
informacje na temat rodzaju przekaski, jej wielkosci (np. jeden cukierek, jeden
batonik, dwa kawalki ciasta), okreslaty miejsce, w ktorym to pojadanie si¢ odby-
wato (np. w domu), rodzaj towarzyszacej aktywnosci (np. podczas nauki), obec-
nos¢ towarzystwa (np. bedac z przyjaciétmi) oraz spostrzezony powdd spozywania
przekaski (np. znudzenie). Analiza uzyskanych w ten sposob danych potwierdzita,
ze uczestniczki pojadaty srednio 14,9 razy w ciagu tygodnia, a srednia liczba
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spozywanych dziennie w niezdrowych przekaskach dodatkowych kalorii wyniosta
404 kcal. Pojadanie najczesciej miato miejsce w domu, ale takze zdarzato sie w
szkole, na spotkaniu i w pracy. Na og6t towarzyszyto pogawedkom odbywanym za
posrednictwem komputera, ogladaniu telewizji, nauce, ale takze odpoczywaniu.
Zazwyczaj podczas pojadania badane studentki byly same, a niekiedy towarzyszyty
im osoby bliskie: rodzina, przyjaciele, znajomi z uczelni. Spostrzegane powody
pojadania to wedtug uczestniczek badania najczesciej: ochota (apetyt), emocje
pozytywne, takie jak zadowolenie, i negatywne, jak odczucie nudy, ale takze
dazenie do podtrzymywania kontaktow towarzyskich. W dwdch kolejnych bada-
niach holenderscy badacze potwierdzili, ze implementacja intencji uwzgledniajaca
nie tylko miejsce oraz czas, ale réwniez istotne osobiste powody kryjace sie za
pojadaniem znaczaco zmniejszyta wartos¢ kaloryczng oraz czesto$é pojadania
niezdrowych przekasek przez uczestniczace w badaniu mtode kobiety [1].
Implementacja intencji umozliwia delegowanie kontroli dziatania do sytuacji
i sprawia, ze dziatanie odbywa sie przy zaangazowaniu mniejszego wysitku ze
strony jednostki. Metaanaliza wynikéw 94 niezaleznych badan z udziatem ponad
8000 badanych potwierdzita, ze implementacja intencji utatwia zainicjowanie
dziatania, jego kontynuowanie, niepoddawanie sie w obliczu trudnosci i przeszkod,
a takze wycofanie zaangazowania z celu, w sytuacji kiedy jego osiagniecie okazuje
si¢ nierealne [19, 22, 23]. Rezultaty badan potwierdzaja takze, ze implementacja
intencji pozwala przezwyciezy¢ zarowno zaktocajacy wptyw sytuacji, jak i korzys-
tne dziatanie dyspozycji osobowosciowych, takich jak stabos¢ woli czy tez —
mowiac inaczej — stabos¢ wewnetrznych mechanizméw kontroli dziatania [22, 23].

3.2. Wptyw sity woli

Zgodnie z koncepcja Kuhla [26] sprawnos¢ mechanizmdéw kontroli dziatania
ma charakter dyspozycji osobowosciowej i jest tozsama z sitaq woli. Niska
sprawnos¢ mechanizméw kontroli dziatania (staba wola), zwana ,,orientacja na
stan”, oraz wysoka sprawnos¢ mechanizmdw kontroli dziatania (silna wola), czyli
yorientacja na dziatanie”, $cisle wiaza si¢ ze zdolnosciami do wzbudzania afektu
pozytywnego w obliczu celéw bedacych wyzwaniami oraz neutralizacji afektu
negatywnego w sytuacji niepowodzen, przykrych czy tez zagrazajacych zdarzen.
Innymi stowy osoby zorientowane na dziatanie w wigkszym stopniu niz osoby
zorientowane na stan potrafia motywowac¢ same siebie do dziatania poprzez
dostarczanie sobie emocjonalnego wsparcia dla realizowanych celéw. Wewnetrzne
mechanizmy samoregulacyjne umozliwiaja im intuicyjne dokonanie implementacji
intencji i w konsekwencji skuteczne dziatanie [22, 24]. Kuhl podkresla, ze osoby
zorientowane na dziatanie w przeciwienstwie do 0séb zorientowanych na stan nie
tylko wiedza, jaki cel chca zrealizowac, ale takze w jaki sposob go osiagnaé.
Osoby zorientowane na stan koncentruja si¢ na celu oraz takich jego aspektach, jak
trudnos¢ czy koniecznosé rozwiazania konfliktu, i nie przechodza do fazy imple-
mentacji. Badania prowadzone przez Kuhla i wspotpracownikéw [27, 28] potwier-
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dzaja tez, ze 0soby zorientowane na stan w poréwnaniu z osobami zorientowanymi
na dziatanie z powodu matej zdolnosci do wzbudzania afektu pozytywnego
ujawniaja sktonnos¢ do nadmiernej koncentracji na celu, zwiazana z aktywizacja
tzw. pamigci intencjonalnej, a jednoczesnie brak zdolnosci do inicjowania
zgodnego z celem dziatania. Ten brak inicjatywy i mobilizacji do dziatania wyraza
sie w zwlekaniu (procrastination) z podjeciem aktywnosci, pasywnej ruminacji na
temat celu (passive rumination), zwigkszonej sktonnosci do podejmowania dziatan
przeciwnych do zamierzonych (counterintentional behavior) oraz intruzji
niezwiazanych z danym celem (task-irrelevant intrusions) [22, 24, 28].

Z powodu stabosci wewnetrznych mechanizméw samoregulacyjnych osoby
zorientowane na stan skutecznie dziataja na podstawie narzuconych zewngtrznych
celébw oraz w sytuacji stwarzajacej poczucie presji, zewnetrznej kontroli.
Fuhrmann i Kuhl [17] w swych badaniach potwierdzili, ze osoby zorientowane na
stan skutecznie realizuja zalecenia diety, kiedy dziataja pod wptywem celow
narzuconych z zewnatrz, z kolei osoby zorientowane na dziatanie uzyskuja lepsze
rezultaty w sytuacji, w ktdrej same ustalaja dla siebie standardy postepowania
w zakresie zachowan zywieniowych. Mozna uznaé, ze znacznie lepszym niz
stwarzanie presji sposobem oddziatywania majacym na celu poprawe skutecznosci
dziatania 0séb zorientowanych na stan jest wskazywanie takim osobom warunkéw
skutecznej implementacji intencji. Dotychczasowe wyniki badan prowadzonych na
ten temat wydaja si¢ by¢ obiecujace, poniewaz wykazuja, ze implementacja
intencji niejako przenosi niekorzystny wptyw orientacji na stan na skutecznosé
dziatania. Jednoczesnie empirycznie nie potwierdzono pozytywnego oddziatywa-
nia implementacji intencji na osoby, ktore cechuje osobowosciowo uwarunkowana
wysoka sprawnos¢ mechanizmdéw kontroli dziatania — osoby zorientowane na
dziatanie [23]. Spojne z takim rezultatem sa wyniki badan nad wptywem imple-
mentacji intencji na skutecznos$¢ dziatania o0séb o zréznicowanym poziomie
sumiennosci. Implementacja intencji pozytywnie wplyneta na efektywnosé
dziatania 0s6b o niskiej oraz umiarkowanej sumiennosci, a jednoczesnie nie odnio-
sta zadnego skutku w przypadku oséb o wysokim poziomie sumiennosci [22, 23].
Sumiennos¢ jako cecha w modelu wielkiej piatki [34] opisuje roznice indywi-
dualne zwiazane z sita woli. Mozna zatem uznac¢, ze wysoka sumiennos¢, podobnie
jak orientacja na dziatanie, wiaze si¢ z wysoka sprawnoscia mechanizméw kontroli
dziatania. Implementacja intencji stanowi wigc narzedzie, ktore rekompensuje
stabos¢ wewnetrznych mechanizméw kontroli dziatania (inaczej: stabos¢ woli)
i umozliwia sprawna samoregulacje pomimo matych zdolnosci jednostki w tym
zakresie.

PODSUMOWANIE

Istotny wzrost liczby oséb, ktérych dotyczy problem nadwagi lub otytosci
w przeciagu ostatnich 30 lat, na og6t taczony jest ze zmianami w stylu zycia
i z czynnikami srodowiskowymi. tatwy dostgp do taniej, wysoko przetworzonej
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i kalorycznej zywnosci oraz spadek aktywnosci fizycznej stanowia jedne z gtow-
nych przyczyn wskazywanych jako odpowiedzialne za te niekorzystne zmiany [4].
Woydaje si¢ jednak, ze wina nie lezy tylko po stronie, jak to niektorzy okreslaja,
zmian cywilizacyjnych. Skutkiem ich jest bowiem powstanie srodowiska sprzyja-
jacego czy tez wrecz powodujacego tycie (obesogenic environment), okreslanego
takze jako ,,szkodliwe otoczenie pokarmowe” (toxic food environment) [9, 11].
Niekorzystne oddziatywanie takiego srodowiska na zachowania zywieniowe ludzi
odbywa sie gtownie za posrednictwem mechanizmu, ktory taczy te zachowania
z funkcjonowaniem ukiadu nagrody. Utrwalony przez ewolucje i niegdys wartos-
ciowy mechanizm okazuje si¢ by¢ niestety dezadaptacyjny we wspotczesnym
$wiecie [11, 44]. Tym niemniej nie oznacza to, ze cztowiek jest bezradny z jednej
strony wobec niekorzystnych zmian w srodowisku, z drugiej wobec naturalnych
zasad funkcjonowania organizmu. Skutecznym narzedziem, ktore stwarza szanse
prawidtowego, sprzyjajacego zdrowiu Kkierowania wiasnymi zachowaniami
zywieniowymi, jest samoregulacja. O jej powodzeniu decyduja zardwno wiasciwie
sformutowane standardy, jak i sprawne mechanizmy kontroli dziatania. Innymi
stowy samoregulacja opiera sie na wielu psychologicznych mechanizmach i z tego
powodu nie mozna wskaza¢ jednego rozwigzania, ktére okaze sie skuteczne dla
wszystkich ludzi w kazdej sytuacji. W zaleznosci od indywidualnych oraz sytua-
cyjnych uwarunkowan rozne elementy sktadowe samoregulacji moga decydowac
o whasciwym sposobie Kierowania wiasnymi zachowaniami zywieniowymi. Z tego
powodu szczegblnego znaczenia nabiera trafne okreslenie czynnikéw utrudnia-
jacych wiasciwy przebieg samoregulacji w zakresie zachowan zywieniowych.
Z pewnoscia ksztattowanie prawidtowych zachowan zywieniowych wymaga
pogtebionego rozumienia réznorodnych proceséw psychologicznych wchodzacych
w zakres samoregulacji, a dziedzina zdrowia, z ktora tego typu zachowania sa
scisle powiazane, jest centralng oraz podstawowa dziedzina, w ktorej nalezy badaé
powiazanie miedzy teorig i praktyka [33].
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SELF-REGULATION OF EATING BEHAVIORS: THE EFFECT OF
STANDARDS AND ACTION CONTROL MECHANISMS

Summary

The article presents theoretical conceptions and results of studies concerning the effect of the
mechanisms related to the functioning of the reward system and self-regulation processes on the
eating behavior. It is generally accepted that the current epidemic of obesity and overweight is
caused by present-day ““obesogenic* food environment. The cause, however, seems to lie more in the
absence of appropriate self-regulation strategies that allow to manage eating behaviors in the right

way. These strategies consist of appropriate eating standards and effective action control
mechanisms.

Keywords: reward system, self-regulation, eating standards, action control mechanisms





