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FITSPIRATION — ZDROWY TRYB ZYCIA CZY FIT OBSESJA?
PRZEGLAD LITERATURY I BADAN!

We wspoétczesnym $wiecie media spotecznosciowe odgrywaja istotna rolg w ksztattowaniu stylu zycia jednostek.
Kobiety oceniane sa glownie ze wzgledu na swdj wizerunek i staraja si¢ sprosta¢ zmieniajacym si¢ normom
pickna. Nadmierne dyscyplinowanie kobiecych ciat doprowadzito do sytuacji, w ktorej zaburzenia odzywiania
zostaty uznane za chorobg cywilizacyjna (Wojnarska, 2019). Celem artykutu jest przedstawienie gtéwnych
whnioskow z badan medialnych przekazow dotyczacych trendu fitspiration w latach 2016-2023. Autorka poddata
analizie recenzowane artykuly naukowe w jezyku angielskim, korzystajac z baz ScienceDirect, EBSCO oraz
Google Scholar. Na ich podstawie mozna wnioskowac¢, ze fitspiration jest rozwijajacym si¢, niebezpiecznym
trendem cyfrowym. Pomimo jego prozdrowotnych cech wigkszo$¢ badan wskazuje na negatywny aspekt
powiazany z niezadowoleniem z ciala oraz niekorzystnymi zachowaniami zywieniowymi mtodych kobiet.
Uznano réwniez, ze obrazy fit sylwetek wywieraja na kobiety silna presje. Co wigcej, stwierdzono, ze proces
samoizolacji spowodowanej pandemia zwigkszyt popularno$¢ social mediéw promujacych negatywne tresci
fitspiration (Cataldo et al., 2022).

Stowa kluczowe: obraz ciata, media spotecznosciowe, zdrowy styl zycia, fitspiration, ideat kobiecego ciata

WPROWADZENIE

Kulturowe normy pigkna ulegaja regularnym zmianom, poczynajac od kanonu szczuplej
sylwetki rozpowszechnionego na przetomie XX i XXI wieku az do bezwzglednej akceptacji
réznych rozmiaréw kobiecego ciata. Wazna role w ewolucji trendow zwigzanych z wygladem
fizycznym odgrywaja media. Ich szeroki zasieg, a takze opiniotwodrcze oddziatywanie na
jednostki powoduja, ze staly si¢ one fundamentalnym wyznacznikiem standardéow pigkna.

Obecnie ogromng popularnos¢ zyskuja media spotecznosciowe, ktore wywierajg znacznie
bardziej szkodliwy wplyw na postawy wobec ciata populacji mtodych kobiet niz przekazy
tradycyjne, takie jak telewizja czy prasa (Fardouly et al., 2017; McComb i Mills, 2021).
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Fundamentalne badanie w zakresie zwigzku internetu i zaburzen obrazu ciala przeprowadzity
Tiggemann i Miller (2010). Ukazato ono wyrazny wptyw publikowanych postow na satysfakcje
z masy ciata dorastajacych dziewczat. Zaobserwowano, ze obrazy przedstawiajace wyidealizo-
wane sylwetki sg $cisle zwigzane z poréwnaniem wygladu zewnetrznego badanych, kontrola
ich masy ciata oraz wykorzystywaniem restrykcyjnych technik treningowych i zywieniowych
doprowadzajacych do zaburzen odzywiania (Tiggemann i Miller, 2010).

Pamigetajac o szerokim zasiggu medidow spolecznosciowych, nalezatoby podkresli¢, ze
istotnym aspektem doprowadzajagcym do zaburzen obrazu ciata jest poréwnanie spoteczne.
Obserwacja fotografii przedstawiajacych wyidealizowane sylwetki moze mie¢ niekiedy ne-
gatywny wplyw na postrzeganie wlasnej cielesnosci przez mtode kobiety (Levine i Murnen,
2009). Teoria poréwnan spotecznych utwierdza w przekonaniu, ze ludzie maja sktonno$¢ do
konfrontowania swojego polozenia w spoteczenstwie z innymi w celu u§wiadomienia sobie,
gdzie si¢ znajduja (Festinger, 1954).

Kobiety znacznie czesciej niz me¢zezyzni doswiadczaja oceny na podstawie wizerunku
(Beauvoir, 2019; Connell, 1995), w zwigzku z czym starajg si¢ sprostaé¢ spoteczno-kulturo-
wym oczekiwaniom przez wykonywanie czynnos$ci majacych na celu doskonalenie sylwetki
i uzyskanie pozadanego idealu. Warto podkresli¢, ze wspotczesne kobiety narazone sg na
poréwnania ich wygladu z trendami propagowanymi przez réoznorodne platformy medialne
(Leahey et al., 2007). Takie zjawisko dotyczy w szczegdlnosci uzytkowniczek korzystajacych
z medidw spotecznosciowych w celu konfrontacji wlasnej cielesnosci z wykreowanym spo-
ecznie ideatem pigkna. Badania wykazaty, ze wickszo$¢ kobiet poréwnuje swoje sylwetki
do tych niekiedy wyimaginowanych obrazéw prezentowanych w internecie. Mozna wigc
sadzi¢, ze kobiety cze$ciej maja tendencje do poréwnan wygladu zewnetrznego niz me¢zezyzni
(McAndrew i Jeong, 2012).

Nadmierna fascynacja wyidealizowanym wygladem fizycznym w mediach spotecz-
no$ciowych negatywnie oddzialuje na ocen¢ wiasnego wizerunku (Leahey et al., 2007).
Rozpowszechnianie obrazéw nierealistycznych sylwetek niekorzystnie wptywa na funkcje
emocjonalne oraz poznawcze mtodych osob (Cash i Deagle III, 1997). Wickszo$¢ badan
wskazuje na $ciste zwiazki pomigdzy zaburzonym obrazem ciala mtodych kobiet a obserwacja
wyidealizowanych sylwetek w mediach spoteczno$ciowych (Grabe et al., 2008; Tiggemann
i Zaccardo, 2015), dlatego w niniejszym artykule zaprezentowano wnioski z badan dotycza-
cych niedawno rozpowszechnionego medialnego nurtu fitspiration zgodnie z zatozeniami
deklaracji PRISMA (Page et al., 2021).

CHARAKTERYSTYKA TRENDU FITSPIRATION

W celu zdefiniowania trendu fitspiration nalezatoby odnie$¢ si¢ do jego etymologicznego
znaczenia. Pojecie to jest potagczeniem dwoch anglojezycznych stow: fitness i inspiration
(Tiggemann i Zaccardo, 2015), ktdre sa $cisle zwigzane z promocja aktywnosci ruchowe;.
Prekursorzy omawianego nurtu zdefiniowali ,,fit inspiracj¢” jako trend motywujacy jednostki
do ¢wiczen fizycznych o charakterze prozdrowotnym (Tiggemann i Zaccardo, 2015). Ruch
ten zostat rozpowszechniony w 2013 roku w celu przeciwstawienia si¢ medialnym ideatom
promujacym nadmierng szczuptos¢ (Cataldo et al., 2022). Pierwotnym zatozeniem fitspiration
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bylo wzmacnianie zdrowych nawykéw zywieniowych i treningowych przy jednoczesnym
zachowaniu szczuptej, wysportowanej sylwetki. W przeciwienstwie do trendu idealizujacego
szczupto$é fitspiration zachgca obserwatordw do dbatosci o ciato przez zdrowe odzywianie
i odpowiedni trening, co moze mie¢ z pozoru pozytywny wydzwigk. Zwolennicy tego kanonu
w celu jego promowania publikuja na portalach spotecznosciowych fotografie przedstawiajace
szczuple, a jednoczesnie umigsnione i wyidealizowane sylwetki.

Zachodni kult szczuptej sylwetki propagowany zar6wno w mediach tradycyjnych, jak
i spotecznosciowych zyskat uznanie wérdd wielu mtodych kobiet (Boepple i Thomson, 2016;
Pepin i Endresz, 2015). Analizujacy ten trend sg zdania, ze lansuje on zachowania sprzyjajace
zaburzeniom odzywiania (Holland i Tiggemann, 2017; Mabe et al., 2014). Wigkszo$¢ stron
internetowych promujacych anoreksj¢ nawiazuje do kultu idealnej szczupto$ci przedstawianej
w nowych mediach (Borzekowski et al., 2010). Mimo ze ideat szczuptosci jest nadal aktualny,
w dobie XXI wieku powstat alternatywny nurt majacy na celu propagowanie zdrowego stylu
zycia — fitspiration.

Gtéownym medium spotecznosciowym, gdzie publikowane sa tresci fitspiration, jest Insta-
gram (Tiggemann i Zaccardo, 2015). Ze wzgledu na szeroki zasi¢g oraz narastajaca liczbe
uzytkownikow ta platforma stata si¢ glownym zrodlem propagujacym fit inspiracje. Warto
zwroci¢ uwage rowniez na to, ze serwis Instagram jest skorelowany z innym popularnym
medium — Facebookiem, co wptywa na jeszcze wigksza dostepnos¢ postow przedstawiajacych
fit sylwetki. Co wigcej, procz osoéb wyszukujacych celowo tre$ci z hasztagiem fitspiration
réwniez pozostali uzytkownicy obu platform moga ulega¢ medialnej presji w sposob nie§wia-
domy, ogladajac roznego rodzaju reklamy eksponujace fit sylwetki. Fotografie fitspiration,
ktore publikowane sa na platformie Instagram, najczgsciej przedstawiaja smukte kobiety o at-
letycznej budowie ciata promujace aktywnosc fizyczng jako forme spedzania czasu wolnego,
zdrowa zywnos$¢ lub sprzet sportowy (Tiggemann i Zaccardo, 2015). Zazwyczaj pod postami
widniejg cytaty zarowno o charakterze motywacyjnym, jak i ktadgcym nacisk na dbatosé¢
o sylwetke. Z jednej strony komunikaty te odnosza si¢ do zdrowego trybu zycia, z drugiej
za$ stanowia pewnego rodzaju nakaz dotyczacy osiagnigcia idealnej, wysportowanej sylwetki.

Promocja aktywnosci fizycznej jako najwazniejszego sposobu pozyskania idealnego ciata
jest glownym zalozeniem fitspiration. Simpson i Mazzeo (2017) wykazaty jednak, ze znacz-
na liczba postéw promuje kontrole masy ciata jako §rodek uzyskania szczuplej, a zarazem
muskularnej sylwetki. Ponadto wigkszy odsetek komunikatow z nurtu fitspiration zacheca
uzytkownikow do uprawiania aktywnosci fizycznej w celu uzyskania idealnego wygladu niz
do utrzymania zdrowego trybu zycia czy poprawienia sprawnosci. Podobnie jak w badaniu
Reade (2016) wigkszo$¢ obrazow przedstawiala szczupte, wysportowane, biate kobiety
(Reade, 2016; Simpson i Mazzeo, 2017). Moze to powodowac, ze u kobiet o innym kolorze
skory i sylwetce bedg si¢ tworzy¢ przekonania, ze ich wyglad jest nieadekwatny 1 wymaga
zmiany. Zdaniem Simpson i Mazzeo (2017) fitspiration stanowi zagrozenie w szczegolnosci
dla 0s6b majacych sktonnosci do zaburzen odzywiania. Z kolei w analizie tresci wizual-
nych autorstwa Carrote et al. (2017) mozna dostrzec, ze obrazy fitspiration odzwierciedlaja
tradycyjne wyobrazenia ciata, odnoszac si¢ do plci. Witryny fitinspiracyjne w wigkszo$ci
przedstawialy sylwetki hiperumigsnionych mezczyzn oraz szczuptych, wysportowanych ko-
biet z niewielka ilo$cia tkanki mig$niowej. Interpretacja badan wykazata, ze fotografie kobiet
byly w wyzszym stopniu nacechowane seksualnoscia w poréwnaniu z obrazami mezczyzn.
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Seksualizacja byta rezultatem tego, ze wickszo$¢ postow fitspiration uwydatniata tylko ko-
biece ksztalty, np. posladki. Co wigcej, me¢zczyzni eksponowali twarz na zdjeciach znacznie
czesciej niz kobiety, co mogto $wiadczy¢ o upodmiotowieniu mezczyzn i uprzedmiotowieniu
ciat kobiecych (Carrote et al., 2017).

Niewatpliwie pandemia COVID-19 zwigkszyta czgstotliwos¢ korzystania z mediow
spotecznos$ciowych, co spotegowalo zainteresowanie trendem fitspiration (Cataldo et al., 2022).
Ponadto zjawisko samoizolacji moglo wptyna¢ na obawy zwigzane z wygladem fizycznym.
Lek przed utrata mozliwosci osiagnigcia pozadanego, atletycznego ideatu dodatkowo wzmocnit
zaangazowanie w popularyzacje trendu fitspiration w mediach spoteczno$ciowych (Cataldo
etal., 2022). Zjawisko to stato si¢ inspiracja do przeprowadzenia mi¢dzynarodowego badania
w celu okreslenia wptywu $wiatowej pandemii koronawirusa na postawy spoteczenstwa wobec
medialnych tresci fit inspiracji. Stwierdzono, ze wyzszy poziom leku wigzal si¢ z wigksza
ogladalnoscia tresci fitness. Wyniki wskazuja na wyrazna korelacj¢ pomigdzy przekazami
fitspiration a obawami zwigzanymi z obrazem ciala kobiet (Cataldo et al., 2022).

Waznym zagadnieniem dotyczacym trendu fitspiration jest teoria funkcjonalnosci ciata,
ktora ma decydujacy wptyw na pozytywne postrzeganie cielesnosci (Alleva i Tylka, 2021).
Teoria ta analizuje funkcje typowe dla ludzkiego ciala. Mozna by twierdzi¢, Zze inspiracja
byciem fit stanowi pewnego rodzaju odzwierciedlenie tej teorii, skoro polega na promocji
aktywnosci fizycznej badz zdrowego odzywiania. Mimo to na podstawie badan wywniosko-
wano, ze nurt fitspiration w znacznie wigkszym stopniu koncentruje si¢ na ulepszaniu wygladu
fizycznego niz na wzmacnianiu nawykoéw prozdrowotnych (Boepple et al., 2016). Posty
fitspiration moga by¢ réwnie niebezpieczne jak obrazy promujace szczuptos¢ i powodowaé
obnizenie nastroju, brak satysfakcji z wlasnego ciala czy sklonnosci do poréwnan wygladu
zewnetrznego. Opis badan eksperymentalnych moze wiec przyczyni¢ sie¢ do poglebienia
refleksji oraz dalszej eksploracji medialnego zjawiska fitspiration.

METODY I STRATEGIA WY SZUKIWANTIA

W przegladzie wykorzystano metode jakosciowej analizy tematycznej. Gtownym celem
artykutu byt opis najwazniejszych wnioskow z badan wpltywu fitspiration na postawy wobec
ciata, aktywnosci fizycznej oraz seksualnosci populacji mtodych kobiet. Ponadto celem byto
poznanie oddziatywania fitspiration na dobrostan psychiczny mtodych kobiet dzigki analizie
istniejgcych badan z lat 2016-2023. W ramach przygotowan zapoznano si¢ ze standardami
i listg kontrolng PRISMA dotyczacg elementéw sprawozdawczych odnoszacych sie do prze-
gladow systematycznych oraz metaanaliz (Page et al., 2021). Na tej podstawie okreslono
kryteria wlaczenia i wytgczenia oraz sposob selekceji badan. Co wigcej, przedstawione zostaty
wszystkie wykorzystane w przegladzie bazy danych, a takze strategie wyszukiwania artykutéw
(Page et al., 2021). Ponadto przedstawiono wyniki wszystkich uwzglgdnionych w analizie
badan. Nalezy w zwiazku z tym uzna¢, ze sprawozdawczo$¢ niniejszego przegladu w pehni
opierata si¢ na zatozeniach PRISMA (Page et al., 2021). Ponadto nalezy podkresli¢, ze praca
zostata poddana kontroli niezaleznego recenzenta.

Proces selekeji artykutow trwat od 15 maja 2023 roku do 15 wrzes$nia 2023 roku. W prze-
gladzie wykorzystano bazy danych, takie jak ScienceDirect, Google Scholar oraz EBSCO,
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w ktorych wyszukiwano publikacje zawierajace wyrazenie fitspiration w tytule badz w stresz-
czeniu. W celu zwigkszenia poziomu obiektywizmu bazy danych przeszukano dwuetapowo.
W pierwszej kolejno$ci zapoznano si¢ z zakresem literatury, korzystajac z wyzej wymienio-
nych baz danych. Po doglebnej analizie pis$miennictwa stwierdzono brak dostepnych prac na
temat fitspiration w jezyku polskim. Przy selekcji artykulow wykorzystywano anglojezyczne
stowa kluczowe: fitspiration lub fitspiration-body image. W kazdej z baz zastosowano filtry
dotyczace okresu publikacji (2016-2023) oraz jezyka pracy (angielski). W przypadku baz
danych EBSCO i Google Scholar wykorzystano platforme Covidence?, dzigki ktorej ziden-
tyfikowano duplikaty. Dostep do platformy pozyskano we wiasnym zakresie. Jesli chodzi
o bazeg ScienceDirect, postuzono si¢ tylko zaawansowanym wyszukiwaniem, biorac pod
uwage artykuly ogolnodostgpne opublikowane w latach 2016-2023 w jezyku angielskim, co
stanowito trudno$¢ z uwagi na brak mozliwosci eksportu danych do platformy Covidence.
Na rysunku 1 przedstawiono proces selekcji artykutéw zidentyfikowanych w wyzej wymie-
nionych bazach bibliograficznych.

Pozycje wyswietlone w bazach bibliograficznych:
(n=104)

Ebsco (n = 30)
Google Scholar (n =43)

l
l

Sprawdzanie tytutow i abstraktow (n = 88)

l

Ewaluacja petnych tekstow pod katem
kwalifikowalnosci (n = 81)

l

Pozycje uwzglednione w przegladzie
(n=10)

Science Direct (n =31)

Pozycje po usunigciu duplikatow (n = 91)

Pozycje odrzucone na podstawie analizy tytutow
i abstraktow (n = 3)

Ogolnodostepne teksty sprawdzone pod wzgledem
kwalifikowalnosci, ale niespetniajace kryteriow
wlaczenia (n ="71)

Rysunek 1. Diagram przeplywu selekcjonowanej literatury na temat fitspiration

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie (Macnamara et al., 2014; Mazur i Orfowska, 2018)

2 https://www.covidence.org [15.07.2023].
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KRYTERIA WELACZENIAT WYLACZENIA

Badania, ktére zostaty zakwalifikowane do analizy wptywu fitspiration na obraz ciata

kobiet, musiaty spetnia¢ nastgpujace warunki:

byly recenzowanym badaniem eksperymentalnym dotyczacym wplywu medialnych tresci

fitspiration na obraz ciala;

dotyczyly kobiet;
byty napisane w jezyku angielskim;

zastosowano przynajmniej jeden standaryzowany pomiar psychologiczny w celu badania
postrzegania ciata badz nastroju;

zostaty opublikowane w latach 2016-2023.

Nie stosowano filtrow dotyczacych dziatan zastosowanych w grupie kontrolnej, miej-

sca wykonania badania oraz warunkoéw eksperymentu. Wykluczono publikacje pogladowe,
przeglady systematyczne, metaanalizy, a takze prace oryginalne (inne niz eksperyment).
Ponadto wyeliminowano badania eksperymentalne, ktore obejmowaly mezczyzn badz obie
plcie, a takze artykuty odnoszace si¢ do analiz tresci wizualnych fitspiration. Ostatecznej
interpretacji poddano 10 ogolnodostepnych artykutow spetniajacych wszystkie kryteria. W ta-
beli 1 przedstawione zostaty miedzy innymi gléwne cele i ustalenia, a takze standaryzowane
narzgdzia wykorzystane w badaniach zakwalifikowanych do przegladu.

Tabela 1. Charakterystyka badan zakwalifikowanych do przegladu

rlzll(l ;’:;lz)}l,l’_ Tytul Grupa Tematyka Narzedzia Glowne
. . badana badan badawcze ustalenia
kacji, kraj
Slater #fitspo or kobiety | Wplyw tresci | 1. Skala SATAQ-3 Obrazy
etal., 2017 #loveyourself? | (n=160) | fitspirationna | (Thompsonetal., | fitspiration nie
Anglia The impact of zadowolenie 2004) powodowaly
i Walia fitspiration and z ciata, samo- 2. Skala PACS zaburzonego
self-compassion wspotczucie | (Thompson et al., obrazu ciata
Instagram ima- oraz nastroj 1991) oraz negatyw-
ges on women's mtodych 3. Kwestionariusz nego nastroju
body image, kobiet czestotliwosci ko- | w pordwnaniu
self-compassion, rzystania z mediow z obrazami
and mood spotecznosciowych | w grupie kon-
(Slater et al., 2017) trolnej
Robinson Idealised media | kobiety Wplyw 1. Wizualna skala Obrazy fitspi-
etal., 2017 images: The (n=106) réznych analogowa (VAS) | ration powodo-
Australia effect of fitspira- rodzajow (Heinberg i Thom- | waly wicksze
tion imagery on obrazow pson, 1995) niezadowolenie
body satisfaction fitspiration 2. Skala SACS z ciala, nie
and exercise na postawy (Tiggemann motywowaty
behaviour wobec ciata i McGill, 2004)
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Tabela 1 cd.
iaktywnosci | 3. Kwestionariusz | do aktywnosci
fizycznej czestotliwosci ko- fizycznej
australijskich | rzystania z mediow
studentek spotecznosciowych
(Robinson et al.,
2017)
Holland Strong beats kobiety | Sktonnos$¢ do | 1. Skala aspiracji Osoby, ktore
i Tigge- skinny every | (n=203)| zaburzen od- do umig¢$nienia publikuja tresci
mann, time”: Discor- zywiania oraz | (Holland i Tigge- fitspiration,
2017 ded eating and kompulsyw- mann, 2017) wzmacniajg
Australia compulsive nych ¢wiczen | 2. Skala opracowa- zachowania
exercise in w$rdod kobiet | na przez Thomsona zwiazane
woman who post publikujacych | iPasmana (1991) | z zaburzeniami
fitspiration on tresci fitspi- odzywiania
Instagram ration
Prichard The impact of | kobiety Wplyw 1. Kwestionariusz Niska satys-
etal., 2018 | different forms |(n=152) r6éznych SOQ (Noll i Fre- fakcja z ciata
Australia of #fitspiration rodzajow drickson, 1998) badanych,
imagery on body obrazow 2. Wizualna skala | w szczegolnosci
image, mood, fitspiration analogowa (VAS) po obejrzeniu
and self-objecti- na zadowo- | (Heinberg i Thom- | ideatu fitspira-
fication among lenie z ciata pson, 1995) tion — szczup-
young women australijskich | 3. Miedzynarodo- | lego i atletycz-
kobiet wy kwestionariusz nego
aktywnosci fizycz-
nej (Booth et al.,
2003)
Chansiri The indirect kobiety Wplyw 1. Skala poréwnan Obrazy
etal., 2022 effects of (n=221) obrazow wygladu fizycz- fitspiration
Stany Zjed- thinspiration fitspiration nego (Tiggemann | i thinspiration
noczone and fitspiration na postawy i McGill, 2004) doprowadzaja
images on young seksualne 2. Kwestionariusz do wyzszego
women § sexual mtodych SATAQ-4 (Scha- | poziomu porow-
attitudes kobiet efer et al., 2016) nania wygladu

3. Kwestionariusz
SOQ (Noll i Fre-
drickson, 1998)
4. Skala SRBBS
(Basen-Engquist
et al., 1999)
5. Skala asertyw-
nosci seksualnej
(Morokoff et al.,
1997)

6. Skala samoswia-
domosci seksualne;j
(Van Lankveld
et al., 2008)

fizycznego
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Tabela 1 cd.
Autorzy, . .
rok publi- Tytul Grupa Tematy'ka Narzedzia Glown.e
. . badana badan badawcze ustalenia
kacji, kraj
Rounds The impact kobiety | Wptyw tresci | 1. Wizualna skala Po ekspozycji
i Stutts, of fitspiration | (n=283)| fitspiration analogowa (VAS) | na tresci fitspi-
2021 content on body na postawy | (Slater et al., 2017) | ration kobiety
Stany Zjed- | satisfaction and wobec ciala osiagnely
noczone negative mood: oraz nastroj nizszy poziom
an experimental studentek ze zadowolenia
study Stanow Zjed- z ciata niz przed
noczonych ekspozycja
Jennings Blurred bound- | kobiety | Wplyw tresci 1. Test postaw Tresci fitspira-
etal., 2021 aries between | (n=160)| fitspiration zywieniowych tion wywolaty
Stany Zjed- | Pro-Anorexia i pro-ana (EAT-26) pozytywne
noczone and fitspiration na postawy (Garner et al., emocje wsrod
media? Diverg- studentek ze 1982) badanych w po-
ing cognitive Stanéw Zjed- réwnaniu do
and emotional noczonych tre$ci pro-ana
effects
Fioravanti #Fitspiration on | kobiety | Zwiazek po- 1. Wizualna skala Negatywny
etal., 2021 | Instagram: The |(n=442)| migdzy obser- | analogowa (VAS) | wplyw obrazéw
Wtochy effects of fitness- wacja tresci | (Heinberg i Thom- fitspiration
related images fitspiration pson, 1995) na zdrowie
on women's self- a atrakcyjnos- 2. Skala SPSA psychiczne
perceived sexual cig seksualng | (AmosiMcCabe, | spowodowany
attractiveness mtodych 2015) nizsza satys-
kobiet fakcja z masy
ciata i wygladu
fizycznego
Pryde TikTok on the kobiety | Wplyw fil- 1. Wizualna skala | Filmy fitspira-
i Prichard, clock but the | (n=121)| mow fitspira- | analogowa (VAS) | tion na TikToku
2022 #fitspo don't tion na obraz | (Heinberg i Thom- | spowodowaty
Australia stop: The impact ciala mtodych pson, 1995) nizszy poziom
of TikTok fitspi- Australijek 2. Skala SACS zadowolenia
ration videos on (Tiggemann z ciata 1 wyzszy
women s body 1 McGill, 2004) poziom
image concerns 3. Skala FIT (Uhl- poréwnania
mann et al., 2020) wygladu
fizycznego
W porownaniu
do filmow
zwigzanych ze
sztuka
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Tabela 1 cd.
Barnes A comparison kobiety Wplyw 1. Skala SSES Typ ciata
etal., 2023 | of'the impact of |(n=605) | fitspiration na | (Heatherton i Po- fitspiration
Wielka exposure to fit postrzeganie livy, 1991) moze mie¢
Brytania ideal and non-fit ciata, nastrdj | 2. Kwestionariusz rézny wptyw
(Szkocja) ideal body sha- oraz poczucie | SOQ (Nolli Fre- | na wyniki — nie
pes in fitspira- wiasnej war- drickson, 1998) wszystkie tresci
tion imagery on tosci mtodych | 3. Wizualna skala | fitspiration sa
women kobiet analogowa (VAS) postrzegane
(Heinberg i Thom- jednakowo
pson, 1995)
4. Skala SACS
(Tiggemann
i McGill, 2004)

FITSPIRATION A OBRAZ CIALA POPULACJI MLODYCH KOBIET

Wigkszos$¢ badan sygnalizuje, Zze nowoczesny trend fitspiration, mimo ze wydaje si¢
mniej grozny od kultu szczupto$ci, moze negatywnie oddzialywaé na obraz ciata kobiet
(Tiggemann i Zaccardo, 2015). Badanie, ktore dotyczyto studentek uniwersytetu w Stanach
Zjednoczonych, wykazato, ze mtode kobiety majg znacznie nizszg satysfakcj¢ z wygladu oraz
poziom negatywnych emocji, ktére odczuwaja, obserwujac posty fitspiration, jest wyzszy
w poréwnaniu z fotografiami o charakterze podrozniczym. Analizy danych wykazaty, ze
obie badane grupy mialy znacznie nizszy poziom satysfakcji z ciata oraz obnizony nastrgj
po ckspozycji na fotografie w poréwnaniu ze stanem przed wykonaniem badania (Rounds
i Stutts, 2021). Zaréwno catosciowa, jak i czgSciowa ekspozycja na tresci fitspiration nie
réznita si¢ pod wzgledem negatywnego nastroju badanych (Rounds i Stutts, 2021). Odmienne
wnioski wysnuto w badaniu wptywu fit inspiracji na zadowolenie z ciata, samowspotczucie
oraz nastroj studentek z Anglii i Walii (Slater et al., 2017). Pomimo hipotezy zgodnej z po-
przednimi zatozeniami odnotowano, ze obrazy fitspiration nie powodowaly nizszego poziomu
zadowolenia z ciata oraz negatywnego nastroju w poréwnaniu z obrazami neutralnymi (Slater
etal., 2017). Roéznice w wynikach badan mogly by¢ spowodowane doborem innej grupy kon-
trolnej niz w badaniu Rounds i Stutts (2021). Mimo ze nie wykazano roéznic w postrzeganiu
ciata, stwierdzono, ze tresci fitinspiracyjne wywolaly nizszy poziom samowspodtczucia, co
oznacza, ze badane kobiety odczuwaly poczucie winy wobec wlasnej cielesnosci, ogladajac
trudne do osiagnigcia sylwetki. Ciekawa obserwacja poczyniong podczas badan byto to, ze
kombinacje fitspiration oraz cytatdw promujacych samowspotczucie wywotaty pozytywny
nastrdj u studentek. Popularyzacja postow zwigzanych z samowspotczuciem moze zatem
doprowadzi¢ do ztagodzenia negatywnego wptywu mediéw spotecznosciowych na satysfakcje
z wlasnego ciata (Slater et al., 2017). Warto jednak zaznaczy¢, ze postawy wobec wlasnego
ciata mtodych obserwatorek moga rézni¢ si¢ pod wzgledem sposobu przedstawienia nurtu

15



KAROLINA ANNA KIERONSKA-OLSZEWSKA

fitspiration. Przyktadem takiej sytuacji moga by¢ wnioski z badan Rounds i Stutts (2021),
z ktorych wynika, ze medialne zjawisko fitspiration jest §cisle powiazane z aspektem za-
burzen odzywiania (Rounds i Stutts, 2021).

Przekazy medialne propaguja ideal fitspiration wielowymiarowo. Prichard et al. (2018)
podjeli si¢ zbadania wptywu réznych rodzajéow obrazow fitspiration na zadowolenie z ciala
australijskich kobiet. Badanym zaprezentowano fotografie przedstawiajace osoby podejmujace
aktywnosc¢ fizyczna (cialo funkcjonalne) oraz zdjecia pozowane (ciato niefunkcjonalne). Na
podstawie wynikow odnotowano, Ze obserwacja tresci fitspiration negatywnie wplyneta na
stan zadowolenia z wlasnego ciata oraz powigzany z tym dobrostan psychiczny mtodych
Australijek w czasie, niezaleznie od formy wizualizacji. Autorzy badan zauwazyli, ze zdjecia
kobiet przedstawianych w czasie ruchu nie wywotywaty bardziej pozytywnych odczué¢ wobec
wilasnego ciata wérdd badanych, ale byty dla nich bardziej inspirujgce, co moze sugerowac, ze
mtode kobiety odczuwaty, ze osiagnigcie okreslonego typu sylwetki jest mozliwe. W prezen-
towanych badaniach pod wybranymi fotografiami prezentujacymi obrazy fitspiration zostaly
umieszczone teksty motywacyjne, jednak po ekspozycji na omawiane tresci nie odnotowano
zalezno$ci pomiedzy zadowoleniem z wlasnego ciata a wystgpowaniem tekstu motywujacego
zachecajacego do podejmowania dziatan w zakresie dbalosci o wlasne ciato. Nieco odmienne
wyniki uzyskali Slater et al. (2017). Studentki, ktore ogladaty tresci fitspiration na Instagramie
i jednoczesnie zapoznawaly si¢ z pisanym tekstem wyrazajacym ,,wspotczucie” z powodu
posiadania przez nich nieco odmiennej sylwetki, wykazywaly wigksza satysfakcje¢ z wlasnego
ciata. U badanych ogladajacych tylko zdjecia bez dodatkowych komentarzy zadowolenie
z wlasnego ciata bylo mniejsze (Slater et al., 2017).

Podobne wnioski sformutowano w eksperymencie badajagcym postawy miodych kobiet
wobec filmow fitspiration opublikowanych na platformie TikTok (Pryde i Prichard, 2022).
Zgodnie z wczesniejszymi ustaleniami kobiety bedace w grupie ogladajacej filmy promujace

fitspiration osiagaly znacznie mniej satysfakcjonujace wyniki dotyczace obrazu ciata mtodych

kobiet niz grupa kontrolna (Pryde i Prichard, 2022). Niemniej jednak zar6wno w badaniu
Pryde i Prichard (2022), jak i w eksperymencie poréwnujacym obraz ciata mtodych Australijek
widoczna jest pewna zalezno$¢ dotyczaca przedstawienia ciala w ruchu. W obu badaniach
ekspozycja na ,,funkcjonalne” tresci fitspiration wptywata na nieco wyzszy poziom inspiracji
aktywnoscia fizyczna w aspekcie prozdrowotnym.

Kolejnym badaniem majacym na celu zglgbienie wielowymiarowosci niniejszego nurtu
bylo poréownanie wptywu réznych odmian obrazéw fitspiration na postrzeganie ciata oraz
zachowania zwigzane z aktywnoscig fizyczng kobiet (Robinson et al., 2017). Pierwsza grupa
badanych miata ogladac fotografie przedstawiajace szczupta, stonowang sylwetke z widocznym
umigsnieniem. Druga grupa ogladata sylwetki kobiet z duza zawartoscig tkanki migsniowe;j
(muskularne), a trzecia — tresci przedstawiajace nadmiernie szczupte sylwetki. Stwierdzono,
ze obrazy wizualizujace sylwetki szczuple i umig$nione powodowaty znacznie nizszy poziom
satysfakcji z wlasnego ciata u badanych niz obrazy kobiet hipermuskularnych (Robinson et al.,
2017). Wnioski te sa zgodne z teorig uplciowienia ciata — sylwetki androgeniczne kojarzone
sa czesciej z meskoscig niz z kobiecoscig (Jakubowska, 2015). W omawianych badaniach
nie odnotowano wzrostu determinacji do podejmowania aktywnosci fizycznej w kontekscie
dazenia do osiggnigcia sportowej sylwetki. Autorzy wrecz podkreslili, ze sylwetka sportowa
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(szczupta, ale umigsniona) moze takze mie¢ niekorzystny wplyw na poczucie zadowolenia
z wlasnego ciata u mtodych kobiet (Robinson et al., 2017).

Odmienny typ sylwetek wyeksponowanych w przekazach fitspiration moze mie¢ zatem
wplyw na wyniki badan. Taki aspekt zauwazalny jest rowniez w eksperymencie wykonanym
przez Barnes et al. (2023), w ktorym takze porownano dwa roznigce si¢ od siebie idealy
fitspiration. Pierwszy z nich przedstawial hegemoniczny kanon kobiecego ciata, podobny do
idealu wyeksponowanego w badaniu Robinson et al. (2017), drugi za$ charakteryzowat si¢
widoczng tkanka thuszczowa oraz nizszym poziomem napigcia mig$niowego (Barnes et al.,
2023; Robinson et al., 2017). Wyniki wykazatly, Zze zdjecia prezentujace idealne, sportowe
sylwetki wplywaja negatywnie na postrzeganie przez kobiety swojego wygladu, a takze na
poziom zadowolenia ze swojego ciata. Nie odnotowano takich zaleznosci u kobiet, ktore
ogladaty sylwetki kobiet mniej idealne (mniej umigénione, z widoczng tkanka thuszczowa).
Wisrdd tej grupy odnotowano zwigkszenie satysfakcji z wlasnego ciata po obejrzeniu zdjeé
mniej idealnych sylwetek (Barnes et al., 2023). Autorzy podkreslaja jednak, ze odnotowane
zaleznoéci nie byly zbyt mocne, co wskazuje na potrzebe kontynuowania badan.

Wedtug badaczy trend fitspiration ma utwierdzi¢ mtode kobiety w przekonaniu, ze wy-
rzeczenia zwigzane z ¢wiczeniami fizycznymi i specjalistyczna dieta moga doprowadzi¢ do
uzyskania pozadanego wygladu (Robinson et al., 2017). Ten poglad moze sugerowac, ze ideat
sylwetki szczuplej i wysportowane;j staje si¢ prosty do osiggnigcia. Co wigcej, wyeksponowane
na zdjeciach ciato przedstawione podczas aktywnosci fizycznej (ciato funkcjonalne) moze
przyblizy¢ obserwatorkom zycie codzienne (Prichard et al., 2018). Robinson et al. (2017)
zwracaja jednak uwage na to, ze zdjecia sylwetek fitness moga sugerowaé, ze ten ideat jest
osiagalny dla kazdej obserwatorki mediow spoteczno$ciowych (Robinson et al., 2017). Biorac
pod uwage aspekty wynikajace z naturalnych uwarunkowan morfofunkcjonalnych niektorych
kobiet, nalezy pamigtaé, ze sylwetki widniejace na fotografiach moga by¢ nieosiagalne, co
moze doprowadzi¢ do negatywnych skutkow zdrowotnych zwigzanych z nastrojem czy
samooceng (Robinson et al., 2017).

Innym zagadnieniem, analizowanym przez Fioravanti et al. (2021), byt zwigzek pomigdzy
obserwacja tresci fitspiration a odczuwang atrakcyjnos$cia seksualng (Fioravanti et al., 2021).
Stwierdzono, ze badane kobiety nalezace do grupy eksperymentalnej osiagaty znacznie niz-
sze wyniki dotyczace samooceny atrakcyjnosci seksualnej w poréwnaniu z grupg kontrolna.
Uznano wigc, ze poziom satysfakcji z masy ciata i wygladu fizycznego zmniejszyt si¢ po
ekspozycji na tresci fitspiration. Z kolei Chansiri et al. (2022), badajac zwiazek przyczyno-
wy pomi¢dzy ogladaniem wyidealizowanych tresci fitspiration a porownywaniem wygladu,
samouprzedmiotowieniem i niezadowoleniem z ciata wykazali, ze czynniki te maja wpltyw
na postawy seksualne mtodych kobiet. Wedtug badaczy negatywny obraz ciala powigzany
jest z wyzszym poziomem $wiadomosci seksualnej oraz nizsza ,,samoskutecznoscia seksual-
ng”. Oznacza to, ze u kobiet narazonych na tresci fit inspiracji niezadowolenie z ciata moze
prowadzi¢ do leku przed odrzuceniem przez partnera seksualnego (Chansiri et al., 2022).
Autorzy wskazali rowniez, ze porownanie wygladu dodatnio koreluje z asertywnoscia inicjacji
seksualnej mtodych kobiet. Nieco odmienne wnioski sformutowaty Rounds i Stutts (2021).
Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzity, ze obserwacja wyidealizowanych syl-
wetek moze inspirowa¢ mlode kobiety do udoskonalenia siebie w celu uzyskania rezultatu
obserwowanego w mediach (Rounds i Stutts, 2021).
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FITSPIRATION A ZDROWIE

Na podstawie analizowanych badan mozna stwierdzi¢, ze nurt fitspiration bardziej
skupia si¢ na propagowaniu idealnej sylwetki niz utrzymaniu zdrowych nawykow. Z badan
Robinson et al. (2017) wynika, ze wyidealizowane obrazy fitspiration nie maja wptywu na
zachowania mtodych kobiet podczas ¢wiczen fizycznych. Mimo Ze stwierdzono, ze obrazy
fitspiration inspirujg mtode kobiety do zdrowego trybu zycia, nie wykazano istotnych rdznic
w kontekscie zaangazowania w ¢wiczenia. Taki aspekt §wiadczy o tym, ze dazenia do bycia
zdrowym nie pokrywaja si¢ z rzeczywistymi zachowaniami, co jest zgodne z wczesniejszymi
zatozeniami (Robinson et al., 2017). Warto jednak zaznaczy¢, ze eksperyment wykonany
zostal w warunkach laboratoryjnych, co moglo utrudnia¢ uzyskanie rzetelnych wynikow.
Z kolei wedtug Rounds i Stutts (2021) przekazy medialne promujace fit inspiracje powoduja
zaburzenie postaw zwigzanych z odzywianiem (Rounds i Stutts, 2021).

Inna sugestig podzielili si¢ badacze analizujacy korelacj¢ pomiedzy przekazami fitspiration
a postawami seksualnymi badanych. Wedlug nich obserwacja obrazow fitspiration wzmocnita
asertywnosc¢ seksualng kobiet, co w efekcie zmniejszyto poziom biernosci seksualnej. Pomimo
tego pozytywnego skutku nalezy zwrdci¢ uwagg na to, ze wzmocniona asertywnosc¢ seksualna
moze by¢ przyczyna réznych niezdrowych nawykow, takich jak niekontrolowane potrzeby
dotyku. Chansiri et al. (2022) utwierdzaja zatem w przekonaniu, ze brak satysfakcji z ciata,
poréwnywanie wygladu do innych sylwetek oraz samouprzedmiotowienie spowodowane
obserwacja tresci fitspiration moga mie¢ negatywny wplyw na zdrowie seksualne mtodych
kobiet, pomimo pozytywnych aspektow, takich jak chociazby nizszy poziom biernosci seksu-
alnej (Chansiri et al., 2022). Zblizone wnioski, dotyczace wptywu fitspiration na atrakcyjnosc¢
seksualng wloskich studentek, mozna dostrzec w badaniu Fioravanti et al. (2021), w ktéorym
stwierdzono, ze badana grupa wykazata nizszy poziom satysfakcji z wiasnego wygladu po
obejrzeniu tresci fitspiration, podczas gdy grupa kontrolna nie wykazata istotnych roznic.
Mimo ze badanie Fioravanti et al. (2021) nie skupialo si¢ bezposrednio na aspekcie zdro-
wotnym, nalezatoby przyjrze¢ si¢ kwestii niezadowolenia badanych z wlasnej masy ciata.
W badaniu tym odnotowano istotng korelacje pomiedzy niska satysfakcja z wlasnego wygladu
a atrakcyjnoscia seksualna, niemniej jednak w przypadku masy ciala nie stwierdzono istot-
nych korelacji z atrakcyjnoscia seksualng. Zdaniem badaczy kobiety w wigkszym stopniu niz
mezezyzni postrzegaja swoja cielesnos¢ jako ogot, a nie jako pojedynczy element, jakim jest
masa ciata (Fioravanti et al., 2021). Warto jednak podkresli¢, ze zbyt restrykcyjna kontrola
masy ciata spowodowana niezadowoleniem mtodych kobiet ze swojej wagi moze doprowa-
dzi¢ do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych zwigzanych z zaburzeniami odzywiania.

W badaniu Jennings et al. (2021) eksplorowano procesy emocjonalne mtodych kobiet
powstajace wskutek obserwacji przekazow tekstowych 1 wizualnych. Grupg eksperymentalng
stanowity kobiety ogladajace tresci fitspiration oraz przekazy promujace anoreksje, tzw. pro-
-ana. Z kolei grupe¢ kontrolna stanowity studentki obserwujace posty zwigzane z dekoracjami
wnetrz. Na podstawie wynikdéw stwierdzono, ze tresci pro-ana doprowadzily do nizszego
poziomu nastroju mlodych kobiet niz przekazy fitspiration. Posty zwiazane z dekoracja
wnetrz nie mialy wptywu na obnizenie nastroju u badanych. Mozna zatem wnioskowac, ze
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cytaty fitspiration w zestawieniu z treSciami promujacymi anoreksje byty znacznie bardziej
tagodne dla odbiorcow. Na podstawie analiz wykazano jednak, ze posty fitspiration wywo-
taty wyzszy poziom poréwnania spotecznego. Zaskakujacym odkryciem byt jednak fakt, ze
zostaly ocenione pozytywnie przez osoby z zaburzeniami odzywiania (Jennings et al., 2021).

Prichard et al. (2018) zaobserwowali, ze pomimo negatywnego wptywu na zdrowie psy-
chiczne wyrazajacego si¢ przez obnizenie satysfakcji z wlasnej cielesnosci w szczegdlnosci
fotografie o charakterze funkcjonalnym motywuja uczestniczki do aktywnos$ci fizycznej
(Prichard et al., 2018). Podobne wyniki odnotowano rowniez w eksperymencie dotyczacym
filmow opublikowanych na platformie TikTok (Pryde i Prichard, 2022). Poniewaz tresci
prezentowane w czasie filmu przedstawiajg cialo w ruchu, moze to stanowi¢ inspiracj¢ dla
mtodych kobiet do podejmowania dziatan w zakresie aktywnoSci fizycznej. Z kolei Barnes
et al. (2023) stwierdzity, ze badane grupy wykazaty motywacj¢ do zdrowego trybu zycia po
ekspozycji na posty fitspiration.

Procz wyzej wymienionych analiz w prezentowanych wynikach uwzgledniono pierwsze
badanie dotyczace sktonnosci do zaburzen odzywiania oraz kompulsywnych ¢wiczen wsrod
kobiet publikujacych tresci fitspiration (Holland i Tiggemann, 2017). Na podstawie badan
wykazano, ze kobiety udostepniajace tresci fitspiration mialy wigksza tendencj¢ do tego ro-
dzaju zachowan oraz dgzenia do uzyskania sylwetki atletycznej (znaczny poziom umigénienia)
w poréwnaniu z grupa kontrolng. Zdaniem badaczy stosowanie technik powigzanych z za-
burzonymi postawami zywieniowymi oraz treningowymi moze wynika¢ z checi osiagnigcia
spotecznych standardéw pigkna (Holland i Tiggemann, 2017).

WNIOSKI

W dobie medidéw spotecznosciowych takich jak Instagram mtode kobiety narazone sg
W sposob szczegodlny na negatywne konsekwencje zwigzane z obnizong samoocena, a takze
z zaburzonym obrazem wtasnego ciala. Nowoczesny trend fitspiration majacy na celu zlago-
dzenie niepozadanych skutkéw promocji zachodniego kultu szczuptosci wptynat na miliony
uzytkowniczek medidow spoteczno$ciowych. Popularyzacja aktywnosci fizycznej dodatkowo
przyczynita si¢ do wzmocnienia wrazenia, ze ten kanon ma pozytywny charakter. Nurt fitspira-
tion stal si¢ zatem obszarem zainteresowan wielu badaczy i badaczek z réznych stron $wiata.

Dla wielu uzytkownikow pozornie korzystne tresci fitspiration moga reprezentowaé
zdrowszy typ idealu w poréwnaniu z trendem nadmiernej szczuplosci. Wigkszo$¢ badaczy
wnioskuje jednak, Ze uzyskanie atletycznej sylwetki widniejacej na fotografiach jest wrecz
nieosiagalne dla kobiet (Chansiri et al., 2022). Ponadto efekt muskularnego, a jednocze$nie
szczuptego ciala wiaze si¢ ze stosowaniem restrykcyjnych diet czy ekstremalnych trenin-
géw sitowych (Cotter et al., 2017). Komunikaty fit inspiracji w szczegdlnosci ktadg nacisk
na uzyskanie usportowionej sylwetki dzigki ¢wiczeniom fizycznym. Mozna zatem wysnuc
whnioski, ze nurt fitspiration wykorzystuje pojecie aktywnosci fizycznej w celach wizerunko-
wych. Ponadto doprowadza do sytuacji, w ktorej jest ona powigzana bardziej z uzyskaniem
wyidealizowanej sylwetki niz lepszego samopoczucia czy utrzymaniem prawidtowych funkcji
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zyciowych. Propagowanie haset zwigzanych z treningiem dla uzyskania lepszej sylwetki,
a takze motywacja do ¢wiczen w celu poprawy wygladu fizycznego moze by¢ przyczyna
konsekwencji zdrowotnych, w szczegolnosci dla mtodych kobiet majacych sktonnosci do
zaburzen odzywiania (Simpson i Mazzeo, 2017). Nurt fitspiration pomimo prozdrowotnych
komunikatéw powoduje zmniejszenie satysfakcji z ciata, obnizony nastrdj oraz niska samo-
oceng zwigzang z atrakcyjnoscia seksualng kobiet (Fioravanti et al., 2021).

Reasumujac, trend fitspiration najczesciej negatywnie wpltywa na zdrowie psychiczne
miodych kobiet (Fioravanti et al., 2021; Rounds i Stutts, 2021). W tym przegladzie przywolano
takze badania, w ktorych stwierdzono, zZe fitspiration moze mie¢ motywacyjny wydzwiek, co
przejawia si¢ w postaci postow przedstawiajacych osoby podejmujace aktywnos¢ fizyczng (Pri-
chard etal., 2018, Pryde i Prichard, 2022; Slater et al., 2017). Promowanie wyidealizowanych
obrazow szczuplych kobiet w trakcie ¢wiczen, ktore stanowia jedna z form spegdzania czasu
wolnego, moze przyczynic si¢ takze do zwigkszenia poziomu poréwnan spotecznych wsrod
mtodych odbiorczyn. Oznacza to, ze uzytkowniczki mediéw spoteczno$ciowych ogladajace
,»zwykte” kobiety przedstawione w codziennych sytuacjach sa znacznie bardziej narazone
na porownywanie wilasnej sylwetki z sylwetkami kobiet o pozornie tatwych do osiagnigcia
proporcjach ciata (Krane et al., 2001). Warto podkresli¢, ze zar6wno hasta, jak i fotografie
promujace fit inspiracj¢ w dalszym ciggu przedstawiaja szczuptos¢ jako jedyny wyznacznik
dobrego samopoczucia i zdrowia (Tiggemann i Zaccardo, 2015).

Wyniki opisanych badan nie sa jednoznaczne. Warto jednak zauwazy¢, ze wigkszo$¢
swiadczy o negatywnym wplywie fitspiration na obraz ciata mtodych kobiet z r6znych stron
swiata (Fioravanti et al., 2021; Rounds i Stutts, 2021).
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“FITSPIRATION” — A HEALTHY LIFESTYLE OR A FIT OBSESSION? LITERATURE REVIEW

In the modern world, social media plays a major role in shaping the lifestyle of individuals. Excessive disci-
plining of women’s bodies has led to a situation in which eating disorders have become a civilization’s disease
(Wojnarska, 2019). The aim of the article is to present the main conclusions from research on media coverage
of the “fitspiration” trend in 2016-2023. The author analyzed peer-reviewed articles in English using the Scien-
ceDirect, EBSCO and Google Scholar databases. Based on the analyzed scientific articles, it can be concluded
that “fitspiration” is a developing, dangerous digital trend. Despite the health-promoting assumptions, most
studies point to a negative aspect associated with body dissatisfaction and unfavorable eating behaviors of the
young female population. Moreover, it was found that the process of self-isolation caused by the pandemic
intensified the use of social media promoting negative “fitspiration” content (Cataldo et al., 2022).
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