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PREFATA

Timp de treizeci si cinci de ani, mi-am dedicat cariera psi-
hologiei imaginii fizice. Cele mai importante aspecte ale mun-
cii mele se leagd de imaginea corporala si de cum pot fi preve-
nite si rezolvate problemele referitoare la imaginea corporala.
Nucleul preocupérilor mele profesionale este stiinta psihologi-
ei, care consider ci ne arati cele mai bune metode de a schimba
vieti si a ameliora suferinta umana.

Aceastd carte este construitd pe versiunile anterioare, in
special pe editia din 1997, incluzand observatii stiintifice si
clinice din literatura in plind expansiune referitoare la dez-
voltarea propriei imagini corporale, evaluare si tratament.
Intr-adevir, in anul 2004 am infiintat o nou revist stiintifics,
Body Image: An International Journal of Research, in care
sunt publicate lucrari excelente, cu informatii pretioase, pe
tema imaginii corporale si a infatisarii umane. Editia revizui-
td a volumului de fata integreaza, in mod notabil, noile si po-
pularele discipline ale tehnicii mindfulness (stare de atentie
sustinuta), acceptirii si scrierii expresive cu proceduri cogni-
tive si comportamentale recunoscute, eficiente pentru schim-
barea imaginii corporale. Imi doresc din toati inima ca aceasta
carte si 1i ajute pe cititori sd construiasca o atitudine de ac-
ceptare a propriului corp, cu mai multe satisfactii, si sd vina in
sprijinul terapeutilor care se vor ghida dupa continutul aces-
teia.



CONSILIER DE IMAGINE CORPORALA

Am avut norocul de a lucra in cariera mea cu studenti si cu
absolventi minunati. De-a lungul anilor, am realizat si publicat
impreuna cu o parte dintre doctoranzii mei cercetari referitoare
la tratarea dificultatilor si a tulburéarilor legate de imaginea cor-
porala. Apreciez colaboririle importante cu Jonathan Butters,
Jill Grant, Danielle Lavallee, Melissa Strachan Kinser, Joshua
Hrabosky si Kristin Grasso.

Doresc sa le multumesc si celor trei psihologi eminenti care
m-au inspirat foarte mult si mi-au oferit prietenia lor pretioasa
timp de multi ani. Kevin Thompson, de la Universitatea South
Florida, este indubitabil unul dintre cei mai prolifici cercetatori
la nivel mondial in domeniul imaginii corporale. Excelentele sale
sfaturi si investigatii mi-au fost de mare ajutor in cunoasterea
domeniului. Tom Pruzinsky, de la Universitatea Quinnipac, este
persoana cea mai empatica pe care o cunosc. Eforturile sale de a
intelege si de a imbunititi viata persoanelor cu afectiuni si de-
fecte fizice se bucuri de respect si de apreciere. La Catedra de
Medicina a Universitatii Pennsylvania, David Sarwer este un om
de stiinta sclipitor, a cirui expertiza ne-a imbogatit cunoasterea
problemelor legate de imaginea corporald in ceea ce priveste
obezitatea, chirurgia plastica si dermatologia. M-am bucurat de
privilegiul de a colabora cu el la cateva proiecte. Sunt profund
recunoscator fiecaruia dintre voi, prietenii mei.

In cadrul pregitirii acestei noi editii, am profitat din plin de
ajutorul editorial oferit de Natalie Cash, Jonathan Rudiger si
Erin Engle. Apreciez feedback-ul neobosit pe care mi l-au oferit
in legdtura cu acuratetea si cu claritatea textului meu.
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Traim cu totii intrupati in propriul corp. Imaginea corporala

se referd la modul in care se raporteazi fiecare la aceasti intrupare.

Mai mult decat o imagine mental a felului in care ariti, imaginea ta

corporala reprezinta relatia personali cu propriul corp — incluzand

perceptii, convingeri, ginduri, sentimente si actiuni aferente imagi-

nii tale fizice. Cu alte cuvinte, imaginea corporala nu este o notiune
simpla, singulara. Este complexa si cu multiple fatete. Pentru a avea
o idee despre complexitatea acestei probleme, pune-ti urmatoarele

intrebari in legatura cu propria imagine corporala:

Exista aspecte ale imaginii tale fizice care iti sunt total anti-
patice?

Te gandesti mai mult la lucrurile care iti displac in legatura
cu propria infatisare, decat la cele care iti plac?

Petreci mult timp facandu-ti griji in legitura cu ce cred ceilalti
despre felul in care arati?

Este infatisarea ta cu adevirat importanta in stabilirea pro-
priei valori?

Se intampla ca aceleasi si aceleasi ganduri negative in lega-
turd cu propria infatisare sa-ti bantuie mintea, cu stridenta
unui disc stricat?

Se intampli sa eviti anumite activitati ori situatii pentru ca
esti constient de propria infitisare?

Aloci mult timp, efort sau bani incercand sa-ti ,repari® infati-
sarea sau sd atingi perfectiunea fizica?
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o Folosesti des haine speciale sau cosmetice, incercand sa as-
cunzi ,fisurile“ din propria infatisare?

o Cauti adesea dieta extremad, cele mai eficiente exercitii fizi-
ce, hainele potrivite sau cele mai incantitoare cosmetice ori
coafuri?

o Sentimentele tale in legitura cu felul in care arati te impiedica
sa te accepti sau sa te bucuri de viata de zi cu zi?

o Ai dificultati in a-ti accepta propriul corp? Ai prefera mai de-
graba si ai un altul?

DE CE CONTEAZA PRQPRIA
IMAGINE CORPORALA?

Riaspunsurile afirmative la aceste intrebéri indica faptul ca
imaginea ta corporali iti creeazi dificultiti. Nu esti singur. In
urma unui studiu stiintific extins, referitor la experientele pri-
vind propria imagine corporala si realizat in randul studentilor
(Williams, Cash si Santos, 2004), am descoperit ca 46% din
cei chestionati aveau, intr-o anumitid masurad, nemultumiri sau
dificultati legate de imaginea corporala. Aceste persoane au fost
impartite, in mod egal, in doud grupuri. Unul dintre grupuri a
raportat insatisfactie in legdtura cu unul sau mai multe aspecte
ale Infatisarii, fira ca nemultumirile s fi cauzat suferinte sau sa
reprezinte impedimente in viata de zi cu zi. In cazul celui de-al
doilea grup, insatisfactia a atins un nivel extrem si a fost asociati
cu o serie de probleme emotionale si comportamentale. O imagi-
ne corporali negativa da nastere altor probleme 1n viata de zi cu
zi. Iatd unele dintre cele mai frecvente probleme care pot aparea
si... chiar apar.

Adesea, o imagine corporala negativa scade respectul de
sine. Respectul de sine scazut inseamna ca te simti inadecvat
ca persoand; inseamna ci te autoevaluezi la un nivel scazut si te
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caracterizezi ca fiind lipsit de valoare. O treime din respectul de
sine are legatura cu modul pozitiv sau negativ in care iti evaluezi
propria imagine corporali. Dacé nu iti place propriul corp, este
dificil sa iti placa persoana care locuieste acolo — tu!

Imaginea corporali este parte integranta a identitétii de
gen — sentimentul de barbatie sau masculinitate ori sentimen-
tul de a fi femeie sau feminitatea. Unii oameni considera ca nu au
caracteristicile fizice necesare pentru a se simti parte din sexul
lor (de exemplu, indltimea sau musculatura, in cazul barbatilor,
sau, in cazul femeilor, silueta ori delicatetea trasaturilor). Aceste
caracteristici le pot afecta perceptia legatd de masura in care sunt
acceptati de citre cei cu care interactioneaza. O imagine corpo-
rala negativa poate duce la anxietate in relatiile cu alte persoane.
Daca nu poti accepta felul in care arati, presupui ca nici ceilalti
nu te plac. In consecint3, esti mereu in gardi si te simti inadecvat
in anumite situatii de interactiune sociala. Fiindu-ti teama ca vei
fi studiat si respins, este posibil sa ajungi s te feresti de situatiile
in care crezi ca infitisarea ta va fi judecati de citre ceilalti. Si,
desigur, daci nu risti, nu castigi — mai ales cand vine vorba de
distractie si prietenie.

Daca ingrijorarea legati de aspectul fizic intervine in relatiile
tale sexuale, atunci acest lucru iti poate periclita sansele de a
avea o viata sexuala implinitd. Daca ai convingerea ci trupul tiu
dezbracat arata urat sau inacceptabil, atunci sexul poate duce la
anxietate. Cercetatori si terapeuti din domeniul interactiunii se-
xuale au descoperit una dintre cauzele dificultatilor sexuale sub
numele de Spectatoring — examinarea propriului trup in tim-
pul actului sexual, fara a aprofunda, astfel, experienta sexuala
in sine. Concentrandu-te asupra ingrijorarii legate de propria
atractivitate sau asupra manevrelor necesare pentru a-ti feri cor-
pul de privirile sau de atingerile partenerului, sexul va genera
sentimente de neliniste si de evitare. Daci stingi lumina pentru
a-ti camufla trupul in intuneric, este posibil sa stingi si placerea!
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De exemplu, in 1991, am coordonat impreuna cu dr. Jill
Hangen un studiu referitor la imaginea corporala si sexualita-
te. Am comparat 50 de femei extrem de ingrijorate de imaginea
propriului corp in timpul actului sexual cu 50 de femei care nu
aveau aceasta neliniste. Femeile ingrijorate de aspectul lor fizic
au declarat ci au avut orgasm, in medie, in 42% din situatiile
cand au facut dragoste — fata de o medie de 73%, in cazul feme-
ilor mai putin ingrijorate de aspectul lor fizic. O imagine corpo-
rald negativa iti poate afecta comportamentul sexual.

Depresia si o imagine corporald negativa sunt adesea inter-
conectate. Depresia 1i poate face pe oameni sa deteste felul in
care arati si viceversa. Autodiscreditarea si senzatia de lipsi de
speranta si de ajutor in legatura cu propria infatisare sunt de-
primante. La randul ei, aceastd deznadejde te poate prinde, in-
tocmai ca nisipurile miscatoare, in capcana autocriticii privind
propriul corp. Devine un cerc vicios al disperarii.

Dupa cum voi ardta mai departe in aceasta introducere, o
imagine corporald negativa poate provoca tulburiri alimenta-
re precum anorexia sau bulimia. Acestea sunt probleme care se
dezvolta in timp. Daca te ingrijoreaza faptul ci esti gras(a), este
posibil s exagerezi cu dietele si exercitiile fizice. O dietd drasti-
ca poate provoca episoade de ,binge eating“ (pofta necontrolata
de mancare), ceea ce poate gribi esecul acesteia. Nu este vorba
doar despre faptul ci o imagine corporala negativi, caracterizati
de fobia de a te ingrasa, te predispune la tulburari de alimentatie,
ci si de faptul ca o tulburare de alimentatie iti submineaza pro-
pria imagine corporald. Schimbarea propriei imagini corpora-
le negative este importanta, in egala masuri, pentru prevenirea
tulburérilor alimentare si pentru tinerea acestora sub control.

Asadar, o imagine corporala negativa este periculoasa. Nu
doar pentru ca esti nefericit din cauza infatisarii tale, dar si
pentru ci iti este afectata calitatea vietii. Dar exista si o ves-
te buni: o imagine corporald problematica, nesatisfacitoare,
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poate fi schimbata. Informatia rezultatd din studiul nostru —
conform céruia 54% din participanti se bucurd de o imagine
corporala favorabild, acceptatd — arata ca este posibil si ai o
imagine corporala proprie pozitiva (Williams, Cash si Santos,
2004).

Consilier de imagine corporald te va invita cum sa iti trans-
formi relatia cu propriul corp, plecand de la o lupta interioara si
ajungand la o experienta de acceptare si multumire fata de aces-
ta. Inainte de a intra in detaliile acestui program, doresc s iti
spun cum l-am creat si cum iti poate fi de ajutor.

O ABORDARE STIINTIFICA PENTRU
IMBUNATATIREA PROPRIEI
IMAGINI CORPORALE

Acest program de schimbare a propriei imagini corporale nu
mi-a aparut in vis si nici odata cu imaginea unui curcubeu intr-o
zi ploioasa. Timp de 35 de ani mi-am dedicat cariera, ca psiho-
log clinician si cercetitor, studiului psihologiei aspectului fizic.
Inteleg mecanismul prin care aspectul fizic afecteazi vietile oa-
menilor si, in special, modul in care propria imagine corporala
evolueaza si ne influenteazi calitatea vietii. Avandu-si originile
in psihologia stiintificd, acest manual reflectd o abordare acti-
va, cognitiv-comportamentald a schimbarilor legate de propria
imagine corporald, pe care am inceput sd o dezvolt in anii ’80.
Aceasta abordare implici cunostinte din stiinta psihologiei, pen-
tru a-i ajuta pe oameni sd-si schimbe modul de gandire, felul in
care actioneazd si simt pentru a avea o viatd mai fericitd, mai
implinita.

Impreuni cu studentii mei doctoranzi am realizat multe stu-
dii stiintifice pentru a ne asigura ca programul functioneaza cu
adevirat in formate variate, inclusiv intr-unul de autodezvoltare.

17



CONSILIER DE IMAGINE CORPORALA

Am continuat sa perfectionez programul si am publicat manuale
(Cash si Butters, 1986), casete (Cash, 1991) si cérti de autodez-
voltare (Cash, 1995; 1997) pentru a descrie in detaliu programul
si pentru a facilita utilizarea acestuia de catre terapeuti si de ca-
tre public. Aceasta editie revizuita a volumului Consilier de ima-
gine corporald vine cu imbunatatiri pentru a-1 face cat se poate
de eficient.

In ultimii 20 de ani, eficacitatea acestei abordari de imbu-
néititire a propriei imagini corporale a fost testata prin studii cli-
nice in diferite universitati si clinici din intreaga lume. Verificarea
academica a cercetdrii stiintifice valideaza faptul ca terapia cog-
nitiv-comportamentala a propriei imagini corporale poate pro-
duce imbunatéatirea semnificativd a modului in care oamenii isi
percep infitisarea (vezi Hrabosky si Cash, 2007; Jarry si Berardi,
2004; Jarry si Ip, 2005). In plus, aceste imbunititiri cresc res-
pectul de sine, ajuta la instalarea confortului si a satisfactiei in
relatiile interpersonale si sexuale si reduc riscul de a dezvolta
tulburari alimentare. De asemenea, cercetitorii au descoperit ca
programul cognitiv-comportamental are rezultate mai bune de-
cat psihoterapia traditionala.

ACORDA-TI AJUTOR ACOLO UNDE
ESTE NECESAR

Aceasta editie a lucrarii Consilier de imagine corporald re-
prezintd cea mai noud versiune a programului. Sistemul a fost
actualizat, reorganizat si prezentat intr-o maniera mai moderna
si mai accesibila decit in prima editie. Aceasta include informatii
stiintifice noi despre imaginea corporala si despre abordarile
cognitiv-comportamentale contemporane in vederea obtinerii
unei schimbari. Se adreseazd oamenilor nemultumiti de felul in
care arata si care vor s schimbe ceva. Aceasti carte se adreseaza
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femeilor si barbatilor, adolescentilor si adultilor. Se adresea-
za celor cu o infitisare obisnuita si celor care arati ,diferit* —
supraponderali sau slabi, inalti sau scunzi, cu anumite defecte
sau ,,de nota 10°“.

Asadar, aceasta carte se adreseaza oricirei persoane care are
o imagine corporald proprie negativa. Asa sa fie? De fapt, nu.
Uneori, o imagine corporald negativa este parte a unei probleme
mai complexe. Urmatoarele probleme de sinitate mentala ne-
cesitd mai mult decat un ajutor de sine in privinta imaginii cor-
porale: anorexia, bulimia, tulburarea de tip binge eating (pofta
necontrolatd de méancare), tulburarea dismorfica. Pentru a ma
asigura ci Consilier de imagine corporala este cartea potrivitd
pentru tine, voi descrie in continuare fiecare dintre aceste patru
tulburiéri psihice.

Tulburari alimentare

Ali sau crezi ca ai o tulburare alimentara provocati, partial,
de lupta pe care o dai in jurul propriei imagini corporale? Este
nevoie de ajutorul unui specialist pentru a depisi urmétoarele
tulburari alimentare:

Anorexia nervosa este o tulburare care se manifesta prin au-
toinfometare in scopul de a slabi. Afecteaza circa 1% din ado-
lescente si tinere. Teama lor de a lua in greutate si faptul ca se
considera grase, chiar si atunci cind sunt doar piele si os si bol-
nave fizic, este de o intensitate coplesitoare. Tinerea sub control
a greutatii si a aspectului lor fizic pare a fi singura metoda de a-si
tine viata sub control. Totul incepe cu refuzul de a manca si se
transforma pe parcurs in incapacitatea de a méanca. Din neferici-
re, intre 10 si 15% din cei cu anorexie mor din aceasta cauza, ast-
fel ca anorexia este cea mai letald tulburare mentala (Asociatia
Americani de Psihiatrie, 2000).
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Bulimia nervosa este o tulburare alimentara mai raspandi-
t4, fiind intalnita la circa 3% din tinere (Asociatia Americani de
Psihiatrie, 2000). Aceasta tulburare atrage dupa sine pofta ne-
controlatd de mancare (binge eating); aceasta insemnand con-
sumul rapid al unor cantitati mari de mancare, intr-o perioada
foarte scurta de timp. Tinute de obicei secrete, aceste episoade
par scdpate de sub control. Dupéa acestea urmeaza eliminarea,
o tentativa de a nega episodul si de a reduce teama si probabi-
litatea de a lua in greutate. Episodul de eliminare poate include
voma provocata, dar si o utilizare in exces a laxativelor, diureti-
celor, a posturilor alimentare sau a exercitiilor fizice. Persoanele
afectate de bulimie nu numai ci isi uridsc corpul si greutatea
acestuia, dar problema lor cu alimentatia le tine captive intr-un
cerc vicios nesanitos. Ura pe care o resimt fata de propriul corp,
sentimentul de vinovitie, depresia si dezgustul fatd de sine le
scad calitatea vietii si capacitatea de a tine sub control propriul
comportament alimentar.

Cea de a treia tulburare alimentara, pofta necontrolatd de
mancare, isi produce efectele fara efortul de eliminare sau de
compensare pentru consumul excesiv de alimente. Aceasta este
tulburarea poftei necontrolate de mancare sau ,,binge eating*,
denumiti uneori si mancat compulsiv. in mod logic, aceasti tul-
burare provoaca adesea sentimentul de pierdere a controlului,
luarea in greutate si o imagine corporala proprie negativa. Cei
care sufera de aceasta tulburare reprezinta 3% din populatie, 8%
din femeile si barbatii care suferad de obezitate, si un procent si
mai mare de persoane care apeleaza la tratamente specializate
pentru slabit (Grilo, 2002).

Pentru a trdi o viatd lunga si sdnadtoasd, persoanele cu tulbu-
rari alimentare trebuie si reuseasca si recapete controlul asupra
consumului de alimente in exces. Dar trebuie, de asemenea, sa
invete sa gandeasca si sd simta diferit in legatura cu infatisarea
lor, astfel incat sentimentele referitoare la greutate si silueta sa
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