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Streszczenie

Abstract

Praca syntetycznie prezentuje zjawisko psychospoleczne, jakim sa konwersacje typu fat talk, czyli komunikaty, w ktérych
podmiot dewaluuje wlasny wyglad. Powszechnos¢ tego zjawiska w cywilizacji zachodniej jest $cisle zwigzana
z charakterystyczng dla wspélczesnej kultury masowej nadmierng koncentracjg na fizycznosci. W artykule przedstawiono
gléwne nurty teoretyczne definiujace to zjawisko oraz analizujace mechanizmy jego powstawania i podtrzymywania.
Aby wytlumaczy¢ skfonnosé pewnych oséb do angazowania sie w konwersacje oparte na fat talk, badacze odwoluja si¢ do
zalozen teorii autopercepcji, teorii uprzedmiotowienia czy zjawiska pluralistycznej ignorancji. Bazujac na wynikach
aktualnych doniesien naukowych, wskazano ponadto czynniki predysponujace do czestszej autodewaluacji wygladu. Wnioski
z badan sugeruja, iz populacja najbardziej narazong na uczestnictwo w fat talk sa dziewczeta w okresie adolescencji,
niezadowolone ze swojego wygladu mimo normatywnej masy ciata lub nawet niedowagi. Istotng rol¢ odgrywaja rowniez
system rodzinny i uzywane w jego obrebie komunikaty skoncentrowane na wygladzie czy wadze. Analiza danych
literaturowych sugeruje istnienie krotkoterminowych pozytywnych konsekwencji fat talk w postaci niwelowania
nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych jednostki. Niemniej obserwowane sg tez powazne i dlugoterminowe negatywne
efekty, obejmujace wigksze ryzyko rozwoju zaburzen odzywiania, zaburzen depresyjnych albo dymorficznych zaburzen
ciala - nie tylko wsréd oséb bezposrednio zaangazowanych w fat talk, ale takze w grupie biernych odbiorcow. Zjawisko
fat talk stanowi zatem wazny element praktyki klinicznej i dziatan psychoprofilaktycznych.

Stowa kluczowe: fat talk, obraz ciala, zachowania zdrowotne, zaburzenia dysmorficzne ciata, zaburzenia odzywiania

This paper attempts a systematic presentation of the problem of a the psychosocial phenomenon of conversations known as
fat talk, i.e. statements, in which a person devalues their own appearance. The popularity of this phenomenon among the
population of Western civilization is closely connected with the preoccupation with physicality and physical appearance,
characteristic for the contemporary mass culture. The article presents main theories defining fat talk and analysing
the mechanisms of its occurrence and persistence. They are rooted mainly in the assumptions of the self-perception theory,
the objectification theory, and pluralistic ignorance phenomenon, in order to explain the tendency for engaging in fat talk.
Also, based on the findings of current studies regarding the subject, factors predisposing to more frequent self-abasement
of one’s physical appearance have been listed. According to the studies, these include being female, adolescent and dissatisfied
with one’s appearance despite normal weight or even being underweight. Also the family system and its use of conversations
focused on appearance, body weight, etc. plays an important role. The analysis of the literature indicates the existence
of short-term positive results of fat talk in terms of relieving unpleasant emotional states in people involved in this type
of conversation. However, long-term, severe adverse effects are also observed, including the greater risk for the development
of eating, depressive or body dysmorphic disorders, not only among those actively involved in fat talk, but also others
participating in such conversations, even passively. Therefore, the problem of fat talk is an important element of clinical
practice and psychoprophylaxis.
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FAT TALK - SPOSOBY DEFINIOWANIA

t talk (ang. fat - gruby, tlusty, otyly; talk - rozmowa,
Fozmawiac’) to termin okreslajacy zjawisko spoleczne
polegajace na angazowaniu sie w konwersacje, podczas
ktorej jednostka wypowiada dewaluujace twierdzenia na te-
mat wlasnego wygladu. W literaturze podkresla sie rozpo-
wszechnienie podobnych dialogéw w populacji kobiet (Payne
et al., 2011), lecz wystepowanie fat talk wéréd mezczyzn takze
zostato udokumentowane w badaniach eksperymentalnych,
cho¢ w zdecydowanie mniejszym nasileniu (Engeln et al.,
2013). Fat talk jest konstruktem stosunkowo mlodym, jako
pierwsze zidentyfikowaty go Nichter i Vuckovic ponad dwie
dekady temu (1994). Nie istnieje jedna, obowigzujgca defini-
cja fat talk — autorzy zazwyczaj definiuja to zjawisko w spo-
s6b opisowy, obrazowy. Shannon i Mills (2015) wskazuja, iz
jest to forma samodegradacji: méwiacy krytykuje mase, wy-
miary, ksztalt czy kondycje wlasnego ciala, jak réwniez swoje
zachowania zywieniowe i te zwigzane z aktywnoécia fizyczna.
Autorki podaja przyklady wypowiedzi: ,,Jestem taka gruba”
czy ,,Moje uda wygladajg grubo w tych spodniach” (Shannon
i Mills, 2015). Rudiger i Winstead (2013) zwracajg natomiast
uwage, iz fat talk mozna postrzega¢ jako podtyp wzajemnej
ruminacji (koruminacji), ktéra polega na ujawnieniu przez
interlokutoréw ich obaw zwiazanych z obrazem ciala - bez
podjecia proby aktywnego rozwigzania problemow.

TEORIE WYJASNIAJACE MECHANIZMY
KONWERSACIJITYPU FAT TALK

Zjawisko polegajace na powtarzalnym formulowaniu samo-
degradujacych twierdzen w przebiegu rozmowy trudno jest
intuicyjnie zrozumie¢ i wyttumaczy¢. Naukowcy eksploru-
jacy te tematyke odwoluja si¢ do kilku teorii wyja$niajacych
mechanizmy fat talk. Ponizej przedstawiono trzy gtéwne
nurty teoretyczne istotne w analizie omawianego zjawiska.

Teoria autopercepcji

Jedna z najstarszych teorii, do ktérych odwoluja si¢ badacze
analizujacy fat talk, jest teoria autopercepcji (selfperception the-
ory) zaproponowana przez Bema (1972). Stanowi ona prébe
wyjasnienia procesu samopoznania i zaklada, ze tworzac wy-
obrazenie wlasnej osoby, czlowiek korzysta z podobnych tech-
nik jak przy poznawaniu innych ludzi, czyli bazuje na obser-
wacji i ptynacych z niej wnioskach (Bem, 1972; Robak et al.,
2005). Teoria autopercepcji zaklada wigc, iz na podstawie za-
chowan (zmiennej obserwowalnej) mozna wnioskowac o sta-
nach wewnetrznych (emocjach) - zaréwno innej osoby, jak
i wlasnych. Odwolujac sie do prezentowanej teorii, mozna thu-
maczy¢ konsekwencje zjawiska fat talk: podmiot, ktéry wypo-
wiada krytyczny komentarz dotyczacy swojego wygladu, moze
wywnioskowad, ze czuje si¢ niezadowolony z wlasnej apary-
cji, nawet jedli pierwotnie nie odczuwat negatywnych emocji
zwigzanych z ciatem. Czeste powtarzanie dialogéw opartych
na schemacie fat talk moze doprowadzi¢ do bezwzglednego
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postrzegania siebie jako osoby nieatrakcyjnej fizycznie, a in-
nych ludzi - jako atrakcyjnych, niezaleznie od stanu faktycz-
nego. Zdaniem niektérych autoréw moze to by¢ mechanizm
prowadzacy do rozwoju stanéw psychopatologicznych charak-
teryzujacych sie znieksztatconym postrzeganiem ciata (przy-
ktadowo - do dysmorfofobii), jednak powyzsza hipoteza wy-
maga dalszej weryfikacji empirycznej (Shannon i Mills, 2015).

Zjawisko pluralistycznej ignorancji

Proby teoretycznego wyjasnienia powszechnoséci konwersa-
qji typu fat talk czesto opieraja si¢ na konstrukcie z dziedzi-
ny socjologii — na zjawisku pluralistycznej ignorancji (Miller
i McFarland, 1987). Pluralistyczna ignorancja pojawia si¢ wtedy,
gdy wiekszos¢ cztonkow grupy odrzuca dang norme i jednocze-
$nie blednie uwaza, ze nalezy do mniejszoéci, czyli ze pozosta-
ta czes¢ grupy te norme akceptuje. W obawie przed spolecznym
wykluczeniem jednostka angazuje si¢ w zachowania, ktére po-
twierdzatyby akceptacje normy. Wystepowanie antycypacji ry-
zyka izolacji spolecznej zostalo udowodnione réwniez w bada-
niach nad zjawiskiem fat talk. Jako przyktad moga tu postuzy¢
badania Britton i wsp. (2006): autorzy dowiedli, iz odmowa
udzialu w fat talk jest postrzegana jako obnizajaca akceptacje
wérod réwiesnikow, z kolei uczestnictwo w podobnym dialogu
kojarzy sie z pozytywnymi efektami spotecznymi. Inny przyktad
stanowig wnioski z badania Tompkins i wsp. (2009). Autorzy
odnotowali, ze wiekszos¢ kobiet — mimo deklaracj, iz negatyw-
nie ocenia popularno$¢ konwersacji typu fat talk — kontynuuje
uczestnictwo w nich ze wzgledu na odczuwana presje i potrze-
be dopasowania sie do grupy. Obawa przed utratg akceptacji
spolecznej moze by¢ wigc powodem, dla ktorego zjawisko fat
talk nie tylko sie utrzymuje, ale wrecz staje sie norma, pomimo
negatywnych konsekwencji, jakie za sobg niesie (Britton et al.,
2006; Shannon i Mills, 2015; Tompkins et al., 2009).

Teoria uprzedmiotowienia

Zaproponowana przez Fredrickson i Roberts (1997) teoria
uprzedmiotowienia (objectification theory) najczesciej uzy-
wana jest do wyjasniania zjawisk psychopatologicznych, kto-
re wystepuja u wiekszego odsetka kobiet niz mezczyzn, np.
specyficznych zaburzen odzywiania. Poniewaz dane litera-
turowe dowodza, ze fat talk zdecydowanie czgéciej objawia
sie w rozmowach prowadzonych przez kobiety (Payne et al.,
2011), takze w tym zakresie autorzy postuguja sie prezentowa-
ng teorig. Glosi ona, ze u kobiet zyjacych w kulturze zachod-
niej powstala tendencja do postrzegania wlasnego ciala jako
obiektu poddawanego przez obserwatordw ciaglej ocenie i po-
réwnaniom, bazujacym na wygladzie fizycznym. Wedlug au-
torek teorii perspektywa obserwatora jest wspotcze$nie inter-
nalizowana na coraz wczesniejszych etapach zycia, a proces
socjalizacji, w ktorym podkresla sie przedmiotowos$¢ kobiece-
go ciala, uczy dziewczeta postrzegania atrakcyjnosci fizycznej
jako wyznacznika wartosci w hierarchii spotecznej. Ponadto
podkredla sie konsekwencje uprzedmiotowienia kobiet: na-
wykowe monitorowanie i sprawdzanie wygladu ciala, lek czy
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poczucie wstydu zwigzane z cialem (Fredrickson i Roberts,
1997). W kontekscie omawianej teorii zjawisko fat talk rozu-
miane jest jako behawioralna manifestacja wspomnianych
czynnikéw emocjonalnych: leku i wstydu determinowanych
przekonaniem, iz wyglad ciata nie pasuje do obowigzujace-
go kanonu pigkna i norm kulturowych. Wypowiedzenie au-
todewaluujacego twierdzenia stuzy poinformowaniu in-
terlokutora, ze jednostka ma §wiadomos¢ niedoskonatosci
wlasnego ciala, co moze tagodzi¢ antycypowana krytyke ze
strony rozmoéwcy. Jednocze$nie zabieg ten prowadzi do re-
dukgji wstydu i leku zwigzanych z cialem i jego wygladem.

CZYNNIKI PREDYSPONUJACE
DO ANGAZOWANIA SIE W FAT TALK

Rozwdj badan nad zjawiskiem fat talk przyczynit sie do
stwierdzenia silniejszej tendencji niektdrych osob do uczest-
nictwa w takich dialogach. Wyniki wigkszosci badan empi-
rycznych dowodza, iz najczeéciej fat talk mozna zaobserwo-
wac w grupie dziewczat w okresie adolescencji (Britton et al.,
2006) oraz kobiet w stadium wczesnej dorostosci (Martz
et al., 2009), wychowanych w krajach cywilizacji zachodniej
(Ousley et al., 2008; Payne et al., 2011; Salk i Engeln-Maddox,
2011). Corning i Gondoli (2012), ktére poszukiwaly deter-
minant wigkszej skfonnosci do uczestnictwa w rozmowach
opartych na fat talk, zauwazyly silng dodatnig korelacje mig-
dzy angazowaniem si¢ w podobne konwersacje a zaabsorbo-
waniem wlasnym ciatem (zaabsorbowanie autorki stwierdza-
ty na podstawie pomiaréw poziomu niezadowolenia z ciata
i pozadania szczuplej sylwetki) oraz umiarkowang dodatnia
korelacje¢ ze sktonnoscig do spolecznego poréwnywania sie.
Badanie Engeln i Salk (2016) ukazato do$¢ zaskakujacg pra-
widlowos¢ - skfonnoé¢ do uczestnictwa w rozmowach ba-
zujacych na fat talk roénie wraz ze wskaznikiem masy cia-
ta (body mass index, BMI), jednak tylko w populacji osob,
ktorych BMI $wiadczy o niedowadze lub normalnej masie
ciata (<25 kg/m?); u 0sob z wyzszymi wartosciami wskazni-
ka Queteleta badaczki nie odnotowaly analogicznej korelacji.
Kolejnym waznym czynnikiem predysponujacym do prowa-
dzenia dialogéw typu fat talk jest koncentracja na wygladzie
w obrebie systemu rodzinnego. Wiele spos$rdd najnowszych
doniesient naukowych poswiecono konsekwencjom stosowa-
nia w rodzinie komunikatéw dotyczacych wygladu, masy i wy-
miar6w ciala oraz sposobu odzywiania dzieci, przede wszyst-
kim corek. Stuszno$¢ poszukiwania determinant rozwoju
nieprawidtowych postaw wobec wlasnego ciata i odzywiania
sie wlasnie w systemie rodzinnym potwierdzaja wnioski z pra-
cy Armstrong i Janicke’a (2012). Autorzy poréwnywali wptyw
komunikatéw odnoszacych sie do masy i wygladu ciata dzie-
ci oraz ich sposobu odzywiania formulowanych przez réwie-
$nikéw z wptywem komunikatéw formutowanych przez matki.
Okazalo sig, ze stowa matek miaty o wiele silniejszy negatyw-
ny wplyw na dzieci, gléwnie corki, ktore rozwinely zaburzone
zachowania zywieniowe skoncentrowane na utracie masy cia-
ta (Armstrong i Janicke, 2012). W badaniach przeprowadzo-
nych przez Berge i wsp. (2015, 2013) zauwazono, iz wypowiedzi
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rodzicéw na temat masy ciata istotnie czeéciej skutkowaly po-
jawieniem sie u ich dzieci w okresie adolescencji sklonnosci
do wdrazania restrykeji dietetycznych, wystepowania napa-
dow objadania si¢ czy silnej potrzeby kontroli wagi. Autorzy
zawarli we wnioskach rekomendacje dla rodzicow, aby w roz-
mowach z dzie¢mi raczej formulowali twierdzenia odnosza-
ce si¢ do zdrowego odzywiania i plynacych z niego korzysci,
niz podkreslali aspekty zwiazane z wygladem, masg i wymia-
rami ciala (Berge et al., 2015, 2013). Bauer i wsp. (2013) skupi-
li si¢ na analizie wptywu stosowania przez matki komunikatéw
na temat masy i wygladu ciala na zdrowie psychiczne nastolet-
nich cérek. Zaobserwowano szereg negatywnych konsekwencji:
istotng dodatnig korelacje miedzy czestotliwoscig formutowa-
nia podobnych komunikatéw a wystepowaniem objawow za-
burzen depresyjnych, wickszym rozpowszechnieniem zacho-
wan ukierunkowanych na nadmierng kontrolg masy ciata oraz
wzrostem tendencji do napaddw objadania si¢ wérdd corek.

CZYNNIKI AKTYWUJACE FAT TALK
W RELACJACH INTERPERSONALNYCH

Definicja fat talk zaktada wymiane negatywnych komunika-
tow dotyczacych wygladu w parze lub grupie oséb. Dlatego
tez przedmiotem badan stalo si¢ wystepowanie omawianego
zjawiska w specyficznych relacjach interpersonalnych. Podjeta
przez Tucker i wsp. (2007) proba eksperymentalnego pomia-
ru wplywu postawy jednej z rozméwczyn wobec wlasnego
ciala na postrzeganie wlasnego wygladu przez drugg opiera-
fa si¢ na zalozeniu, ze charakter postawy (pozytywny/neutral-
ny/negatywny) jednej z kobiet warunkuje podobna postawe
u interlokutorki (na zasadzie dopasowania si¢). Eksperyment
faktycznie wykazat tendencje do odwzajemniania prezentowa-
nych w konwersacji postaw wobec ciata w kobiecych diadach,
co wyjasniono spoleczng zasadg wzajemnosci. Warto jednak
zaznaczy¢, iz na komunikat zwrotny podczas konwersacji ba-
danych kobiet miaty wplyw takze roéznice indywidualne oscy-
lujace wokot postaw wobec ciata, wiec ostateczna odpowiedz
byta wypadkowa owych réznic i kontekstu sytuacyjnego —
stéw rozméwezyni (Tucker ef al., 2007). Z kolei Corning i wsp.
(2014) postanowity sprawdzi¢, jaki wptyw na poziom satysfak-
qji stuchacza z wlasnego ciala ma waga rozméwcy wypowia-
dajacego twierdzenia oparte na fat talk albo na komplemen-
tach dotyczacych wygladu. Autorki oparly swéj eksperyment
na wezesniejszych doniesieniach wiazacych fat talk z niezado-
woleniem z ciala (Arroyo, 2014; Compeau i Ambwani, 2013).
Okazalo si¢, ze w przypadku zaréwno niskiej, jak i wysokiej
masy ciata interlokutora jego komunikaty typu fat talk wywolu-
ja u shuchacza zmiane w postaci wzrostu niezadowolenia z wla-
snego wygladu. Zmiana ta jest jednak istotnie wigksza, gdy roz-
mowca cechuje sie niska masa ciata, co autorki zinterpretowaly
jako efekt pordwnania si¢ w gore (Corning et al., 2014).

KONSEKWENCJE ZJAWISKA FAT TALK

Doniesienia z badan empirycznych dostarczaja informacji
o dwdch typach konsekwengji, jakie niesie za soba fat talk.
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Jak juz zasygnalizowano we wczesniejszej czgéci pracy, an-
gazowanie si¢ w omawiany typ konwersacji moze prowadzi¢
do niwelowania negatywnych stanéw emocjonalnych - leku
i wstydu zwigzanych z cialem (Fredrickson i Roberts, 1997;
Shannon i Mills, 2015). Ponadto minimalizuje negatywne
odczucia towarzyszace antycypacji izolacji spoltecznej, kto-
rej jednostka zapobiega, angazujgc si¢ w ,,normatywny spo-
tecznie” fat talk (Britton et al., 2006; Shannon i Mills, 2015;
Tompkins et al., 2009). Powyzsze efekty mozna uznac za pa-
radoksalnie pozytywne konsekwencje uczestnictwa w fat talk.
Czesciej natomiast obserwuje sie skutki negatywne: wzrost po-
ziomu niezadowolenia z wlasnego ciata, nasilenie depresyjno-
$ci, nadmierne zaabsorbowanie wygladem (Shannon i Mills,
2015). Warto podkredlié, ze te konsekwencje ujawniajg sie
nie tylko u jednostki stosujacej fat talk, lecz takze wsrod bier-
nych odbiorcow konwersacji. Eksperymenty Lee i wsp. (2013),
ktore zidentyfikowaty wplyw odbioru omawianych komunika-
tow poprzez komunikacje zapo$redniczong — obserwowanie
zjawiska fat talk w portalach spoleczno$ciowych - dowiodty,
iz nawet u biernych odbiorcow fat talk dochodzi do istotnych
zmian w postaci obnizenia samopoczucia i poglebienia nieza-
dowolenia z wlasnego ciafa. Kolejne zagrozenie dla zdrowia
psychicznego to zaburzenia $ciéle zwigzane z obrazem ciata —
przede wszystkim zaburzenia dysmorficzne ciala oraz zaburze-
nia odzywiania. W doniesieniach naukowych opisuje si¢ wptyw
konwersacji typu fat talk na znieksztalcenia w postrzeganiu cia-
ta, prowadzace do rozwoju petnego spektrum dysmorfofobii
(Shannon i Mills, 2015). Dodatkowo u jednostek o ponadprze-
cietnych sklonnosciach do stosowania restrykgji dietetycznych
fat talk moze zwiekszac ryzyko wystapienia zaburzen odzywia-
nia, zwlaszcza specyficznych - jadlowstretu psychicznego i bu-
limii psychicznej (Compeau i Ambwani, 2013).

WNIOSKI

Zjawisko fat talk wydaje sie obecnie niezwykle wyrazne, po-
niewaz dla wspotczesnych spoteczenstw zachodnich charak-
terystyczne sa nadmierna koncentracja na wygladzie cia-
ta oraz wykorzystywanie cielesnoéci do autoprezentacji czy
budowania wlasnej tozsamosci. W zwigzku z licznymi po-
tencjalnymi zagrozeniami angazowania si¢ w fat talk warto
eksplorowa¢ te problematyke poprzez badania empiryczne,
takze na gruncie polskim. Pozwoliloby to na oszacowanie
skali problemu w polskiej populacji, co z kolei by¢ moze sta-
nowiloby argument za wdrazaniem do praktyki klinicznej
obserwacji i/lub pomiaru wskaznika angazowania si¢ w fat
talk (szczegdlnie wérod pacjentek w okresie adolescencji), jak
réwniez za uwzglednianiem zagadnien zwigzanych z prezen-
towanym zjawiskiem w dziataniach psychoprofilaktycznych.
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Autorka nie zglasza zadnych finansowych ani osobistych powigzat z in-
nymi osobami lub organizacjami, ktére mogltyby negatywnie wplyngé
na tres¢ publikacji oraz roscic sobie prawo do tej publikacji.
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