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STRESZCZENIE

W artykule skoncentrowano si¢ na Instagramie oraz jego ogromnej sile wptywu na postrzega-
nie wlasnego ,,ja”. Konfrontacji poddano panujacy w serwisie trend dazenia do doskonalego wize-
runku, wigzacy si¢ z ryzykiem uwiklania si¢ przez mtodziez w bardzo niebezpieczne nawyki zywie-
niowe, ktore w konsekwencji prowadza do zaburzen odzywiania. W pracy poruszono nastgpujace
zagadnienia: kompulsywne naduzywanie mediow spotecznosciowych, kult ciata na Instagramie,
niezdrowy trend na ortoreksje, znaczenie srodowiska wychowawczego w kreowaniu prawidlowej

postawy wobec mediéw spotecznosciowych.
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WPROWADZENIE

W XXI w. Internet oraz jego zasoby to istotne narzedzia komunikacji inter-
personalnej. Uniwersalnym $rodkiem dostarczajacym rozrywki mlodym ludziom
sa media spotecznosciowe. Jak zauwazaja J. Bednarek i A. Andrzejewska (2016,
s. 66): ,,Motywacja do uczestniczenia w tego rodzaju serwisach sg potrzeby czto-
wieka, takie jak che¢ przynaleznosci do grupy, bliski kontakt z innymi”. Potrze-
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by nastolatkéw sg wykorzystywane w efekcie dynamicznego rozwoju nowych
technologii informacyjnych mediéw. W opinii M. Tanasia ,,wkraczajacy w owe
krainy nastolatek, ma na nie realny wplyw. Moze sta¢ si¢, kim chce, a nie tym,
kim pragng uczyni¢ go inni. Jest wolnym cztowiekiem. Sam decyduje o typach
podejmowanych dziatan w sieci, tworzy i poznaje, stucha i oglada, jest biernym
lub aktywnym internauta” (Tanas 2016, s. 8).

Upowszechnione na przetomie ostatnich lat aplikacje spotecznosciowe roz-
wijaja si¢ w bardzo szybkim tempie. Oferuja coraz to nowe mozliwosci udosko-
nalania swojego wizerunku w sieci, obejmujg segment marketingu sieciowego
oraz popularyzuja postaci ze $wiata popkultury, ktérych aspiracjg wydaje si¢ by¢
permanentne podtrzymywanie wypracowanej atencji. ,,Portale spotecznosciowe
zaczely pehi¢ role przekaznikow informacji, zaczety tez niewatpliwie kreowac
pewne trendy i mody. Same w sobie staty si¢ przy okazji narzedziem rozrywki,
oferujacym ciekawe formy spedzania wolnego czasu” (Suma 2010, s. 8).

Jednym z takich miejsc jest Instagram — fotograficzny serwis spoteczno$cio-
wy, zatozony w 2010 r. przez K. Systroma i M. Kriegera. W 2012 r. serwis zostat
wykupiony za bardzo duza sume przez Facebook. W 2017 r. liczba uzytkownikow
tej aplikacji przekroczyta 700 mln i stale wzrasta. Instagram jest aplikacja, ktora
zaspokaja potrzebe dzielenia si¢ emocjami i uczuciami z innymi ludzmi w sieci.
Uzytkownicy loguja si¢ tu codziennie, zeby obserwowa¢ zycie i zwykte aktyw-
nos$ci innych ludzi lub by opublikowac¢ wtasne zdjecia i filmiki odzwierciedlajace
codzienno$¢, tryb dnia, spotkania towarzyskie czy np. diete (fotografia $niadania)
lub outfit wybrany na zakupy do galerii handlowe;j. Instagram, ktéry z zatozenia jest
docelowo przestrzenig do wykonywania zdje¢ w celu autoprezentacji, dodatkowo
za posrednictwem specjalnych graficznych filtrow oferuje mozliwos¢ ich retuszu
w celu dopasowania si¢ do panujacego tam kultu idealnego wizerunku i doskona-
fego ciata. Ze wzgledu na wszechobecny narcyzm kulturowy jest to miejsce po-
wstawania rozmaitych spotecznoséci wzajemnie motywujacych sie do prezentowa-
nia idealnego wygladu poprzez poddawanie publikowanych zdje¢ ciaglej ocenie
i opiniom.

Mtodzi ludzie, za posrednictwem zdjec 1 ich rozbudowanych siatek, artykutu-
ja swoj wizerunek, kreujac zamknictg w zwierciadle opinii Instagrama osobowos¢
oraz poczucie wlasnej tozsamosci uzaleznione od komentarzy innych. Chcac za
wszelka cene zaistnie¢ w $wiecie wirtualnym, nastolatkowie sg w stanie zrobi¢
wszystko, aby by¢ najlepszymi.

W niniejszym artykule skoncentrowano si¢ na Instagramie oraz jego ogrom-
nej sile wptywu na postrzeganie wilasnego ,,ja”. Konfrontacji poddano panu-
jacy w serwisie trend dazenia do doskonatego wizerunku, wigzacy si¢ z ryzy-
kiem uwiklania si¢ przez mlodziez w bardzo niebezpieczne nawyki zywieniowe,
ktore w konsekwencji prowadza do zaburzen odzywiania. W pracy poruszono
nastepujace zagadnienia: kompulsywne naduzywanie mediow spoteczno$cio-
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wych, kult ciala na Instagramie, niezdrowy trend na ortoreksje¢, znaczenie §ro-
dowiska wychowawczego w kreowaniu prawidlowej postawy wobec mediow
spotecznosciowych.

KOMPULSYWNE NADUZYWANIE MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH

Instagram w dobie w zasadzie nieograniczonej dostepnosci do smartfonow
i Internetu zastuzyt sobie na miano uzywki. Kazdego dnia obserwujemy zapa-
trzonych w ekran telefonu mlodych ludzi, niezaleznie od sytuacji. Przewaznie
zaczyna si¢ od selfie zrobionego tuz po przebudzeniu w tazience (oznaczonego
hasztagiem #poranneselfie) albo przy $niadaniu (z komunikatem #jajkonatwar-
do), ktore trzeba udostepni¢ w celu zaakcentowania §wietnego poczatku dnia.
Przewaznie mtode kobiety fotografuja si¢ w lustrze przed wyjsciem do szkoty lub
pracy, by pochwali¢ si¢ doskonatym ubiorem i wygladem, opisujac to hasztagami
#todaymakeup, #smile, #polskadziewczyna. Chwilg p6zniej impulsywnie spraw-
dzaja telefon, czy ktos$ przypadkiem nie skomentowal nowego zdjecia. Nastolatki
nagrywaja si¢ na lekcjach, wykonuja grupowe fotografie na przerwach w szkole
i udostgpniaja je natychmiast na swoich profilach. Nie rozstaja si¢ do konca dnia
z telefonem 1 obserwuja, czy pojawily si¢ nowe polubienia. Poza tym komentuja
posty znajomych albo wykorzystuja funkcje komunikatora, by beztrosko zarto-
wac na temat sytuacji, ktore uwiecznili telefonem w danym dniu.

Instagram zdecydowanie uzaleznia dzieci, mtodziez, a nawet dorostych, kto-
rzy przez wiele godzin i z duza czestotliwosciag w ciggu dnia korzystaja z tego
serwisu. Wedtug A. Kolek:

(...) mozemy powiedzie¢, ze dzieci uzaleznione majg zaburzenia kontroli impulsow. Wigze si¢
to z potrzeba wykonania czynnosci, jaka jest skorzystanie z komputera czy internetu. Wykonywanie
tej czynnosci poprzedzone jest duzym podekscytowaniem badZ narastajacym napigciem — dziecko
czeka na moment, gdy zyska dostep do sieci, a z chwila, gdy to si¢ staje, doznaje uczucia ulgi (Kolek
2015, s. 41).

Rytuatem staje si¢ nieustanne uzupetnianie swojego profilu oraz czynne
uczestniczenie w Instagramowym zyciu innych uzytkownikéw poprzez podgla-
danie ich zdj¢¢, wystawianie opinii i ocenianie postow. W momencie, gdy docho-
dzi do utraty kontroli nad takim zachowaniem, a dotychczasowy nawyk zamienia
si¢ w przymus, mamy do czynienia ze zjawiskiem kompulsywnego naduzywania
medium spolecznosciowego.

Wedtug A. Augustynek kompulsje sa:

(...) dziataniami wielokrotnie powtarzanymi, mimo prze$wiadczenia o ich niedorzeczno$ci
Iub szkodliwosci. Chory probuje zaprzesta¢ wykonywania tych czynnosci. Proby te sa zwykle nie-
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udane i tylko wzmagaja uczucie niepokoju oraz wewnetrznego napigcia emocjonalnego, ktore rozta-
dowuja si¢ dopiero po ich wykonaniu i to jedynie na pewien czas (Augustynek 2010, s. 47).

Wyobrazmy sobie wspolny rodzinny obiad, romantyczng kolacje ze swoim
partnerem lub wazny wyktad na uczelni. Ot6z mysli i zachowania osoby dotknie-
tej omawianym zaburzeniem koncentrujg si¢ przede wszystkim na aplikacji mo-
bilnej i tym, co nowego pojawilo si¢ na profilu kolezanki, wirtualnego idola czy
znanego celebryty. Zamiast przezywac dane wydarzenie, pickne chwile z najbliz-
szymi w §wiecie realnym, wazniejsze staje si¢ fotografowanie siebie, prezentu
od dziewczyny i tego, co zaraz zostanie nam podane na talerzu w restauracji, aby
moc niezwlocznie podzieli¢ si¢ tym faktem w swoim alternatywnym interneto-
wym zyciu. Takie zachowania prowadza do zubozenia relacji w Swiecie rzeczy-
wistym i przenoszenia ich do cyberprzestrzeni.

KULT CIALA NA INSTAGRAMIE

We wspolczesnej kulturze istotnym elementem jest ludzkie ciato — liczy sig¢
jego muskulatura, niski poziom tkanki tluszczowej czy odpowiednie wyrzez-
bienie sylwetki. Sa to zarazem wyznaczniki sukcesu i popularno$ci w mediach
spotecznosciowych. Co wigcej, wraz z rozwojem technologii i pojawianiem si¢
roznych aplikacji wielu mtodych ludzi probuje sie upodobnic¢ do swoich interne-
towych idoli.

W tworzeniu internetowego wizerunku bardzo istotna rolg odgrywaja tzw.
influencerzy. Tym mianem sg okre$lane osoby wplywowe, posiadajace zdolnos¢
oraz pelny wachlarz mozliwosci wptywania na decyzje i opinie innych.

W znacznie szerszym kontekscie influencer juz nie tylko wptywa, ale takze posiada relacje
z masowymi odbiorcami, ktdrzy bardzo silnie utozsamiajg si¢ z nim, a wyrazonym przez siebie
zdaniem potrafi umiejetnie opiniowaé skupiona wokét jego osoby spolecznos¢. Zamiennie mozemy

okresla¢ taka osobe rowniez przywodca badz liderem opinii (Kawalec).

Influencerami sg czesto celebryci z pierwszych stron gazet, gwiazdy z branzy
muzycznej i1 filmowej, znani sportowcy oraz blogerzy i youtuberzy, ktorzy coraz
czesciej funkcjonujg na Instagramie. Dzigki posiadanemu prestizowi nawiazuja
relacje z masowymi odbiorcami, ktérzy podazaja za nimi, utozsamiajg si¢ z nimi,
a nawet nasladuja ich styl zycia i zachowania. Mtodzi ludzie, identyfikujac si¢
bezkrytycznie ze swoimi autorytetami, wyrzadzaja sobie jednak wielkg krzyw-
de, poniewaz wprowadzaja si¢ w falszywe przekonanie i myslenie o sobie. Nie
kazdy przeciez moze by¢ najlepszy w jakiej$ dziedzinie i dzieli¢ si¢ ze $wiatem
wyjatkowymi osiagnigciami, wysokim statusem majatkowym czy znajomos$cia
wplywowych ludzi ze $wiata popkultury.
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Z obserwacji serwisu Instagram wynika, ze nie trzeba by¢ zdobywcag Oska-
ra, mistrzem Europy w biegu na 100 m czy znanym stylista mody, aby osiagna¢
prawdziwy sukces 1 tym samym uzyska¢ wielka rozpoznawalno$¢ w serwisie.
Trzeba mie¢ natomiast odpowiedni wyglad zewnetrzny. W przypadku kobiet po-
dziw budzi ptaski brzuch, wyrzezbione nogi i ramiona, umigs$nione i ksztattne
posladki, wciecie w tali oraz duzy (czgsto chirurgicznie poprawiony) biust. Tak
wyidealizowane, czesto nadmiernie szczupte i upickszone przez chirurgéw pla-
stycznych kobiety sa uznawane za krolowe Instagrama. Cieszg si¢ najwicksza
liczba followersow, serduszek-polubien oraz wyswietlen pod publikowanymi
zdjeciami i filmikami, na ktorych prezentuja swoje wdzigki. Jezeli chodzi o mez-
czyzn, to najczesciej sg lajkowane umiesnione kulturystyczne sylwetki. Duze bi-
cepsy, wyzytowane ramiona, perfekcyjnie zarysowane migénie brzucha i szerokie
barki zdecydowanie stanowia tu kryterium pigckna i doskonatosci.

K. Lubelska, specjalizujaca si¢ w tematyce spoteczno-obyczajowej i me-
dialnej, okresla pokolenie mtodych mianem Look at me — zakochanych we wta-
snych wizerunkach. W jej opinii kontakty w sieci takich jednostek sprowadza-
ja si¢ do pozyskiwania ,,internetowej publicznosci, ktora doceni wyjatkowos¢
1 atrakcyjno$¢ modela prezentujacego si¢ na zdjeciach” (Lubelska 2009, s. 102—
103). W tej nieustannej gonitwie za stawa na portalach spolecznosciowych za-
nikajg prawdziwe charaktery mtodych ludzi, powstaje natomiast osobowosc¢,
ktora ,,istnieje tylko pod warunkiem, ze jest wystawiona na publiczny poklask,
a takze oceniana, zachwalana i konsumowana przez jak najwigksza liczbe ludzi,
eksponowana na potrzeby zaré6wno najblizszych, jak i obcych” (Rosen 2009,
s. 93). Nastolatkowie poszukuja uznania i aprobaty w pozytywnych komenta-
rzach i polubieniach pod zdjeciami, ktore umieszczaja. Sktonni sg podjaé tez
kazde ryzyko, aby zmieni¢ swoje ciata w obiekty pozadania. ,,W okresie dora-
stania nastolatek moze uzna¢ swoje stale zmieniajace si¢ ciato za nieatrakcyjne,
co bywa przyczyng wielu kompleksow (...). Tymczasem media promuja obraz
cztowieka szczesliwego, mtodego, zdrowego i szczuptego (w przypadku mez-
czyzn — umigs$nionego)” (Zigbakowska-Cecot 2016, s. 229). Wielu nastolatkoéw
zamknigtych w Instagramowej celi wlasnego wizerunku zmaga si¢ z anoreksja,
bulimig 1 bigoreksja, ktore sa skutkiem podporzadkowania si¢ dyktaturze ciata
panujacej w sieci.

NIEZDROWY TREND NA ORTOREKSIJE

Kompulsywne naduzywanie Instagrama w powigzaniu z panujagcym tam
trendem na fit i perfekcyjng sylwetke oraz z predylekcja do przestrzegania prze-
sadnie zdrowych metod zywieniowych doprowadza wiele mlodych dziewczat
do biednego oceniania swego ciata. Reperkusja nadmiernej koncentracji na re-
alnych, ale czeSciej wyimaginowanych defektach ciata, mogg stac si¢ zaburzenia
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w sferze odzywiania (eating disorders). Szczegdlnie podatne na to niebezpie-
czenstwo sg dziewczeta w wieku szkolnym. Biorgc pod uwage dane statystycz-
ne tylko pochodzace z raportow firmy badawczo-technologicznej Gemius, na-
lezy stwierdzi¢, ze w sierpniu 2017 r. z mobilnej wersji Instagrama korzystato
2,1 mln polskich internautek. Kobiety stanowig 72% wszystkich uzytkowni-
kow lokalnej wersji aplikacji (ps, 2017). Ponad 75% tego odsetku to nastolatki
w wieku szkolnym. Dodatkowo sposrod miliondw hasztagow z 2017 r. w pierw-
szej dziesigtce pod wzgledem wyszukiwanych i stosowanych na Isntagramie
stownych fraz znajdowaly si¢ te powigzane z kultem ciata, odchudzaniem, fit-
nessowym stylem zycia, rzezbieniem sylwetki, gubieniem wagi, dietg i prze-
strzeganiem zasad zdrowego odzywiania (http://zen.fpiec.pl/post/2017/11/17/
trendynainstagramie 1 00najpopularniejszychhashtagow).

W zwigzku z dominujgcym nurtem statystyczna posiadaczka wspomnianej
aplikacji codziennie ma do czynienia z takimi hastami, jak: #fitness, #fit, #fit-
spiration, #weightloss, #diet, #motivation, #eatclean, #skinny, #gym, #workout,
#followme. Co istotne, nakierowujg one myslenie odbiorcy na orientacj¢ do bycia
jednostka idealna.

H. Dittmar (2008) z University of Sussex uwaza, ze porownywanie si¢ Z mo-
delkami stosujacymi bardzo rygorystyczny jadtospis implikuje zaburzenia nastro-
ju, samooceny i odzywiania. Dazac do szybkiego doréwnania swoim idolkom —
szczuptym modelkom z Instagrama, dla ktorych fitness to po prostu zwykle praca
i zrodto dochodu — mtode dziewczyny czesto restrykcyjnie zmieniajg stosunek do
diety i stylu zycia. Obserwujac ich zachowania, odzwierciedlajgce si¢ rowniez
w tresciach publikowanych na portalach spoleczno$ciowych, mozna zauwazy¢
towarzyszace im objawy ortoreksji w zré6znicowanym nasileniu.

Termin orthorexia nervosa po raz pierwszy do piSmiennictwa wprowadzit
S. Bratman, amerykanski lekarz, ktory na podstawie osobistych do$wiadczen
opisal to zagadnienie. W pierwszej publikacji, zamieszczonej w ,,Yoga Journal”
w 1997 r., wskazal, ze obserwuje u siebie patologiczng obsesje na punkcie zdro-
wego odzywiania (Bratman 1997, s. 42-50). W opublikowanej trzy lata pdzniej
ksigzce, napisanej z D. Knightem, Bartman stwierdzit za moment rozpoczecia or-
toreksji etap, w ktorym to, co i ile si¢ spozywa w danym dniu, staje si¢ dominujaca
kwestia w codziennym zyciu (zob. Bratman, Knight 2000).

Ortoreksja jest takze jednostkg uwzgledniong w obowiazujacych klasyfika-
cjach chorob i zaburzen psychicznych (ICD-10, DSM-V). To jedna z kategorii
zaburzen odzywiania i chociaz zwigzana jest wtasnie z jedzeniem, a nie z jadto-
wstretem psychicznym, jak ma to miejsce w anoreksji, w dtuzszej perspektywie
prowadzi do wickszych problemoéw ze zdrowiem fizycznym i psychicznym niz
patologiczne glodzenie si¢ lub nieleczona otylosc¢.

Problem ortoreksji jest szeroko dyskutowany w popularnych mediach, jed-
nak w literaturze specjalistycznej znajduje si¢ niewiele danych empirycznych do-
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tyczacych jej przebiegu, obrazu klinicznego czy rozpowszechnienia (Janas-Kozik
iin. 2012, s. 442).

Oficjalng informacj¢ na temat ortoreksji umiescita w 2003 r. na swojej stro-
nie migdzynarodowa organizacja zwigzana z walka z zaburzeniami odzywiania
— NEDA (National Eating Disorders Association). Popularnym narzedziem dia-
gnostycznym, najpowszechniej stosowanym do pomiaru natgzenia cech ortorek-
sji, jest kwestionariusz ORTO-15. Zawiera on kilkanascie pytan wielokrotnego
wyboru, pomagajacych oszacowac¢ skalg zjawiska.

Pierwsza wersje, bazujac na 10-pytaniowym quizie Bartmana i Knighta,
opracowali w 2005 r. wloscy naukowcy (Donini i in. 2005, s. 28-32). ORTO-15
zostat przettumaczony na kilkanascie jezykow, jest stosowany i modyfikowany
w przypadku niektorych pytan oraz walidowany na potrzeby psychometryczne
w badaniach réznych grup w Turcji, Hiszpanii, Stanach Zjednoczonych, Chile,
Austrii i1 Polsce. ,,Polska wersja kwestionariusza do badania zachowan ortorek-
tycznych autorstwa A. Brytek-Matery i jej wspotpracownikow zostata wlaczona
do bazy PsycTESTS Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego (APA)”
(zob. Kwestionariusz ORTHO-15...).

Podporzadkowujac swoje zycie trosce o perfekcyjne dobieranie proporcji
diety i najbardziej wyszukanych, najzdrowszych produktow, cierpiacy na orto-
reksje zaburzajg swoje funkcjonowanie w sferze spotecznej i relacjach z rodzing.
Wyréznikiem ortoreksji jest obsesja na punkcie zdrowej zywnos$ci i zdrowego
odzywiania. Dominanta natomiast jest uzyskanie zgrabnego, jedrnego i umig$nio-
nego ciata w efekcie stosowania restrykcyjnej diety. Jest to bardzo blisko skore-
lowane z moda, jaka panuje w mediach spolecznosciowych, m.in. na Instagramie.

Ortorektyk to bardzo czegsto mtoda osoba, w wieku szkolnym, wkraczajaca
we wczesng dorosto$¢. Nieustannie poszukuje nowych cudownych diet oraz naj-
lepszych proporcji pomigdzy weglowodanami, biatkami a thuszczami w positku.
Starannie planuje kazde danie, liczbe positkow w ciggu dnia oraz odpowiedni
pomiedzy nimi odstep czasu. Nie spozywa zywnos$ci przetworzonej, decyduje si¢
tylko na drogie produkty z ekologicznych upraw, co wedlug wiodacych prym na
Instagramie treneréw personalnych stanowi jeden z kluczy do sukcesu. Ponadto
ortorektyk rezygnuje z jedzenia drobiu, gdyz w jego ocenie w migsie tym znajduja
si¢ antybiotyki, a takze z czerwonego migsa, poniewaz moga si¢ w nim pojawic
ztosliwe priony. Ortorektycy nie pija mleka i wykluczaja z diety nabiat, poniewaz
podobno wigkszos¢ ludzi nie toleruje laktozy. Wyrzekajg sie tez produktéw zbo-
zowych, takich jak pieczywo, makaron, kasze czy ptatki $niadaniowe, bowiem
sg one zrodlem glutenu, tak pietnowanego chociazby przez propagatorke diety
bezglutenowej — A. Lewandowska. Produkty konserwowe w puszkach réwniez
sa niedopuszczalne ze wzgledu na zbyt duza ilos¢ konserwantow. Poza tym soli
iinnych przypraw nie moze by¢ w diecie z uwagi na fakt, ze zatrzymujg wodg¢ pod
skora, co zle wptywa na wyglad i sylwetke. Cztowiek dotknigty tym zaburzeniem
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obsesyjnie $ledzi wszystkie najnowsze badania naukowe z dziedziny technologii
zywnosci 1 dietetyki w celu wykluczenia z jadtospisu domniemanych szkodli-
wych zwiazkoéw pokarmowych majacych negatywnie wptywac na proporcje ciata
1 zdrowie.

Warto podkresli¢, ze:

(...) oprocz dobrze znanych diet, takich jak wegetarianska czy makrobiotyczna, w popularnej
prasie mozna przeczyta¢ o dietach antyrakowych, antyalergicznych czy antyzawatowych. Niektore
z nich maja jedynie podtoze prozdrowotne, inne zdajg si¢ posiada¢ glebsze uzasadnienie ideologicz-
ne (np. oczyszczajacy powro6t do natury, ktory catkowicie wyklucza obrobke cieplna pokarmow)
(Janas-Kozik i in. 2012, s. 442).

Osoba zaburzona ortorektycznie przywigzuje nadmierng wage do liczby spo-
zytych kalorii. Ich podaz powinna by¢ oczywiscie bardzo niska, poniewaz modelki
na Instagramie, chwalgc si¢ swoimi osiggnieciami, czgsto relacjonuja, ze osiagaja
takie efekty dzigki diecie na poziomie 1000-1200 kcal, co dla dojrzewajacego
cztowieka jest warto$cia zdecydowanie zbyt niska, mogaca doprowadzi¢ do cigz-
kiej anemii i zaburzenia zdrowego rozwoju somatycznego. W przypadku osob
gleboko uwiktanych w ortoreksje przekroczenie nawet o 1 kcal swojej dziennej
kalkulacji wywotuje silng frustracjg¢, pogorszenie nastroju i wyrzuty sumienia,
ktore starajg si¢ zrekompensowaé wielogodzinnymi ¢wiczeniami fizycznymi.
Wedtug badan psychologdéw z James Cook University wysokie tendencje do or-
toreksji sg czesto skorelowane z niskimi wynikami w sferze akceptacji wtasnego
ciata (zob. Barnes, Caltabiano 2017, s. 177-184).

Mtodzi ludzie, zmagajac si¢ z tym problemem, doswiadczajg wielu schorzen
i chordb, ktorych zroédlem jest niewlasciwe odzywianie si¢. Znane sg liczne przy-
padki nastolatek, ktorych uktad hormonalny, w zwigzku ze zbyt restrykcyjna die-
ta, nie wytwarzal wystarczajacej ilosci estrogenow, co skutkowato zanikiem mie-
sigczki. Niewystarczajaca ilos¢ sktadnikow odzywczych, witamin i materiatow
zaburza prac¢ narzadow i1 wielu uktadow, powodujac ostabienie organizmu oraz
podatnos¢ na wirusy i infekcje. Mtody cztowiek zaczyna cierpie¢ na nudnosci,
roznorakie bole, zaburzenia koncentracji i uwagi. Na dotknietego obsesja zdro-
wego odzywiania cztowieka spada ogrom dolegliwos$ci natury psychologiczne;j.
Ortorektykow drecza wyrzuty sumienia i poczucie winy, gdy zjedzg co$§ spoza
Scistego jadtospisu. Ciggle kontrolowanie tego, co ma si¢ znajdowaé na talerzu,
doprowadza do utraty przyjemnosci z jedzenia. Podporzadkowanie codziennego
dnia tabelom kalorycznym i wyselekcjonowanym produktom w diecie, odbiera
w konsekwencji rado$¢ z codziennych aktywnosci, co w przypadku oso6b bardzo
zaburzonych objawia si¢ anhedonia, obnizeniem nastroju, a nawet depresja.

Ortoreksja negatywnie oddziatuje na funkcjonowanie chorego w rodzinie,
szkole 1 spoteczenstwie. Nastolatki zaniedbuja obowigzki szkolne, poniewaz
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wazniejsze staje si¢ skrupulatne i czasochtonne przygotowywanie ,,zdrowych
positkéw” na nastgpny dzief. Staje si¢ to istotniejsze niz odrobienie pracy do-
mowej lub przygotowanie si¢ do nadchodzacego egzaminu. Opuszczaja zajgcia
lekcyjne, a nawet rezygnuja z dalszej edukacji; wola poswieci¢ si¢ generowaniu
dochodow potrzebnych na pokrycie kosztownej diety sktadajacej si¢ z produktow
typu ,,eco”, ktorych cena wielokrotnie przewyzsza ich regularne odpowiedniki.
Czesto w sposOb roszczeniowy ortorektycy angazujg w te czynnos$ci rodzicow
inajblizszych. Gdy pojawia si¢ krytyka i sprzeciw z ich strony, wowczas wchodza
w konflikt z otoczeniem.

W Polsce jeszcze nie przeprowadzono badan wykazujacych zwigzek pomie-
dzy ortoreksja a korzystaniem z mediow spolecznosciowych. Warto wigc omowié
prace badawcza P.G. Turner i C.E. Lefevre z 2017 1. pt. Instagram use is linked to
increased symptoms of orthorexia nervosa, w ktorej autorki wykazuja korelacje
pomiegdzy aktywnoscig na Instagramie a wywotywaniem i nasilaniem si¢ obja-
woOw ortoreksji.

W badaniu udziat wzieto 680 kobiet w wieku od 16 do 32 lat, zrekruto-
wanych na podstawie bezplatnej reklamy zamieszczonej m.in. na Instagramie,
w ktorej znajdowat si¢ link bezposrednio odsytajacy do ankiety online. Najwigk-
sza grupa respondentek (44,6%) pochodzita z Wielkiej Brytanii, 26,7% — z USA,
a pozostate — z 40 innych panstw. Kobiety zostaly zapytane o to, z jakich mediéw
spotecznosciowych korzystaja. Mogly wybra¢ kilka odpowiedzi z nastepujaych
propozycji: Instagram, Facebook, Twitter, Pinterest, Google+, Tumblr, LinkedIn.
Nastepne pytania dotyczyty tego, jak czesto i ile czasu dziennie poswiecajg na
korzystanie ze wskazanych serwisow spolecznosciowych. Kolejne pytania odno-
sily si¢ do: preferencji zywieniowych; tego, jakie produkty spozywcze uwzgled-
niaja w swoim planie zywieniowym oraz do jakiej diety (m.in. wegetarianskie;j,
pescowegetarianskiej, weganskiej, niskoweglowodanowej czy niskottuszczowe;j)
zblizony jest ich sposdb odzywiania.

Autorki do oszacowania symptoméw ortoreksji w probie badawczej postu-
zyly si¢ kwestionariuszem ORTO-15 z czterostopniowa skala odpowiedzi. Odpo-
wiedzi zblizone do wyniku 1 oznaczaty zachowania silnie przypisane objawom
ortoreksji, natomiast te zblizone do wyniku 4 byly stabo powigzane z zaburze-
niem. W rezultacie nizszy wynik koncowy testu (wyrazony w liczbie) odpowiadat
wyzszemu poziomowi ortoreksji. Badajacy wykorzystali statystyczne narzedzia
regresji liniowej w celu oszacowania korelacji pomiedzy zmiennymi: wynikami
testu ORTO-15 a czasem poswigecanym na korzystanie z Instagrama. Wspotczyn-
nik korelacji Spearmana, stuzacy do badania zalezno$ci migedzy danymi, oka-
zat si¢ ujemny. Badanie wykazato, ze w danej probie korelacja byta negatywna.
Oznacza to, ze uzytkownicy, ktorzy przeznaczali wigcej czasu na uzywanie Insta-
grama, osiggali nizszy wynik testu. Mniejszy rezultat punktowy w skali ORTO-15
odpowiadal wigkszemu nasileniu objawow ortoreksji u respondenta. Badanie nie
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dowiodto znaczacych korelacji pomiedzy wynikiem testu a typem stosowanej die-
ty (Turner, Lefevre 2017).

Konkludujac wnioski autorek projektu, nalezy stwierdzi¢, ze nadmierne korzy-
stanie z Instagrama jest kojarzone z silniejszymi symptomami ortoreksji. W przy-
padku pozostatych mediow spotecznosciowych taka zalezno$¢ nie wystgpita. Na
podstawie wynikow badan Turner i Lefevre trzeba zauwazy¢, ze wspotczesne me-
dia spotecznosciowe mogag odgrywac istotng role w rozwoju zaburzen odzywiania.

ZNACZENIE SRODOWISKA WYCHOWAWCZEGO W KREOWANIU
PRAWIDLOWEJ POSTAWY WOBEC MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH

We wspotczesnym zmediatyzowanym $swiecie nie tylko dorosli, ale przede
wszystkim mtodzi ludzie bardzo cenig sobie wyglad zewngtrzny. Ma on szcze-
gblny wptyw na postrzeganie siebie oraz innych osob. Ksztattowanie poprawnej
samooceny jest wigc bardzo istotnym czynnikiem. Odgrywa duza role¢ w zyciu
mlodziezy, ktora dopiero wchodzi w dorostosc¢ i uczy sie prawidlowego oceniania
$wiata. Czas dojrzewania z perspektywy psychologii rozwoju cztowieka to okres
wczesnej adolescencji od 13. do 16. roku zycia, a takze p6znej adolescencji, czyli
od 17. do 21. roku zycia. W ksztattujacych si¢ osobowosciach czgsto powstaje
potrzeba bycia idealnym, najlepszym, nierzadko wyrdzniajacym sig, zwlaszcza ze
kult pigkna jest pokazywany wszgdzie: w telewizji, czasopismach i sieci.

Mtodziez — zachgcana swobodg wyboru, wolnoscig i przestrzenia, jaka daje
Internet — bardzo chetnie korzysta z zasobdw sieci. Pomijajac fakt, ze spotecznos¢
mtodych wykorzystuje nowe technologie do czerpania wiedzy, jest to dla nich
gtéwnie miejsce spotkan i komunikacji z ludzmi, ktorzy pozwalaja im na bycie
sobg oraz kreowanie wyidealizowanego wizerunku przez media spotecznosciowe.

Doro$li — najblizsza rodzina, nauczyciele, wychowawcy — powinni by¢ §wia-
domi zagrozen i putapek znajdujgcych si¢ w cyberprzestrzeni, m.in. na portalach
spotecznosciowych. To od nich w duzej mierze zalezy wypracowanie prawidto-
wej samooceny przez nastolatkow. Szczegolng rolg w tym aspekcie przypisuje si¢
srodowisku rodzinnemu. Akcentuje to wyraznie B. Sliwerski, stwierdzajac:

Naturalnych rodzicéw dzieci — nic, nikt i nigdy nie jest w stanie zastapi¢, niezaleznie od tego,
jak wyjatkowe, wspaniate i nawet tanie beda nowe technologie, narzedzie komunikacji. Podkreslam
— NIKT — NIC — NIGDY. Mam tu na uwadze rodzicow, ktorzy sa szczgsliwi z posiadania potom-
stwa, kochaja je, troszcza si¢ o nie, a tym samym maja pelnowartosciowa, normalng komunikacje
bezposrednig ze sobg w rodzinie. Nawet w sytuacji czasowego lub dluzszego rozstania, oddalenia,
technika stuzy im tylko i wylacznie do podtrzymania, utrwalania i poglebiania wzajemnych wigzi
i otwarto$ci anizeli zastgpienia ich. W zdrowych $rodowiskach rodzinnych technologie cyfrowe
sprzyjaja zacie$nianiu wiezi spotecznych dzigki lepszej i szybszej mozliwosci komunikowania si¢

np. rodzicéw z wrasnymi dzie¢mi za pomoca telefonow komoérkowych (Sliwerski 2016, s. 28).
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Nalezy w pelni przychyli¢ si¢ do pogladu, jaki prezentuje Z. Siroj¢, wedtug
ktorego:

(...) kwestia pedagogizacji rodzicow to sprawa nie nowa, ale nowa rzeczywistos¢ spoteczna
wymusza konieczno$¢ Scistej wspolpracy rodzicéw i opiekundw ze szkota. Chodzi przede wszyst-
kim o przygotowanie mtodziezy do Zycia w rodzinie i w zmieniajacym si¢ spoteczenstwie, edukacje
informatyczng czy profilaktyke uzytkowania urzadzen ICD (Siroj¢ 2017, s. 164).

Wplyw wychowawczy réznych czynnikéw spotecznych jest silniejszy niz dzia-
fanie systemu o§wiaty. W celu ochrony podopiecznych przed negatywnym oddziaty-
waniem mediow spotecznosciowych na ich osobowos¢ i tozsamo$¢ szkoty powinny
skoordynowac swojg pracg wychowawczg oraz na wicksza skalg wdrazac i realizowaé
programy profilaktyczne skierowane do nauczycieli i rodzicow. Profilaktyka powinna
dotyczy¢ nie tylko narzuconych przez ustawy niebezpieczenstw (jak narkomania czy
nikotynizm), ale przede wszystkim zagrozen cyberprzestrzeni, skoncentrowanych na
takich aplikacjach 1 portalach spoteczno$ciowych, jak Instagram czy Facebook.
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SUMMARY

The article focuses on Instagram and its immense power to influence the perception of humans
own self. The author has been presenting data showing confrontation of the trend prevailing on the
website to strive for a perfect image with the risk of the youth becoming involved in very dangerous
eating habits, which in turn lead to eating disorders. The publication discusses the following issues:
compulsive abuse of social media, body worship on Instagram, an unhealthy trend for orthorexia,

the educational environment importance in creating a correct attitude towards social media.

Keywords: youth; teenagers; educational environment; social media; Instagram; body wor-
ship; orthorexia



