Skala Poréwnan Spolecznych dotyczacych Wygladu, Jedzenia i Cwiczen
ang. Body, Eating, and Exercise Comparison Orientation Measure; BEECOM

Okresl, jak czesto ponizsze stwierdzenia odnoszg si¢ do Ciebie, na siedmiostopniowe;j skali, gdzie 1
oznacza ,,Nigdy”, 2 oznacza ,,Rzadko”, 3 oznacza ,,Czasami”, 4 oznacza ,,Dos¢ czesto”, 5 oznacza ,,Czesto”,
6 oznacza ,,Zazwyczaj”’, a 7 oznacza ,,Zawsze”.

1. Zwracam uwagg na to, ile jedzenia w poréwnaniu ze mng zostawiajg na 1 2 3 4 5 6 7
talerzach moi znajomi, gdy konczg jes¢.

2. Zwracam uwagg na to, czy jestem tak samo szczupty/a jak moi znajomi. 1 2 3 4 5 6 7
3. Podczas positkow pordwnuje to, co jem, z tym, co jedza inni. 1 2 3 4 5 6 7

4. W kontaktach spotecznych mysle o tym, jak moja sylwetka wypadanatle 1 2 3 4 5 6 7
sylwetek innych o0séb.
5. Kiedy ¢wiczg, zwracam uwage na to, jak dlugo ¢wiczg osoby wokétmnie. 1 2 3 4 5 6 7

6. Zwracam duza uwage, gdy styszg, jak znajomi rozmawiaja o ¢wiczeniach, 1 2 3 4 5 6 7
aby ustali¢, czy ¢wicze tyle samo co oni.

7. Zastanawiam si¢ nad tym, jak moje wybory zywieniowe wypadaja w 1 2 3 4 5 6 7
poréwnaniu z wyborami zywieniowymi moich znajomych.

8. Zwracam duza uwage na to, jak zdrowe lub niezdrowe sg wybory 1 2 3 4 5 6 7
zywieniowe moich znajomych w porownaniu z moimi wtasnymi wyborami

Zywieniowymi.

9. Zauwazam, ze poréwnuje si¢ z moimi znajomymi pod wzgledemwygladu 1 2 3 4 5 6 7
pewnych czeéci ciata (np. brzuch, biodra, biust).

10. Kiedy ¢wiczg wsrdd innych ludzi, mysle o tym, ile kalorii spalam w 1 2 3 4 5 6 7
poréwnaniu z nimi.

11. Kiedy jem w domu lub na mie$cie, zwracam uwagg na to, ile jem w 1 2 3 4 5 6 7
poréwnaniu z innymi ludZzmi.

12. Porownujg ksztatt swojego ciala do ksztattu ciat moich znajomych. 1 2 3 4 5 6 7

13. Kiedy widz¢ znajomego, ktory ma na sobie ubranie odstaniajace pewne 1 2 3 4 5 6 7
czesci jego ciata, zaczynam je porownywac do swoich czeéci ciala.

14. Lubie wiedzie¢, jak czesto moi znajomi ¢wicza, bo dzigki temu moge 1 2 3 4 5 6 7
ustali¢, czy pokrywa si¢ to z tym, ile razy ja ¢wiczg.

15. Kiedy ¢wicze, zwracam uwagg na poziom intensywnosci treningu osob, 1 2 3 4 5 6 7
ktore ¢wiczg wokot mnie.

16. Zwracam uwage na to, ile niezdrowego (§mieciowego) jedzenia jedza 1 2 3 4 5 6 7
moi znajomi w pordéwnaniu ze mna.

17. Zwracam uwagg, czy moje cialo jest tak samo jedrne jak ciato moich 1 2 3 4 5 6 7
znajomych.

18. Kiedy ¢wicze, oceniam, jak ciezki byt mdj trening w poréwnaniudotego, 1 2 3 4 5 6 7
jak o swoich treningach méwiag moi znajomi.

Skala obejmuje 18 stwierdzen odnoszacych si¢ do tendencji do poréwnan spotecznych w trzech
obszarach: jedzenia (pozycje 1, 3, 7, 8, 11, 16), ciata/sylwetki (2, 4, 9, 12, 13, 17) oraz aktywnosci
fizycznej/éwiczen (5, 6, 10, 14, 15, 18). Wynik ogdlny oblicza si¢ poprzez zsumowanie (lub usrednienie)
odpowiedzi na wszystkie pozycje; skala nie zawiera pozycji odwracanych. Dostepne sa rdwniez wersje
skrocone: 12-itemowa (3,4, 6,7, 8,9, 12, 13, 14, 15, 16, 18; po 4 pozycje w kazdej podskali) oraz 9-itemowa
(1,4,6,7,9, 12, 14, 15, 16; po 3 pozycje w kazdej podskali). Polska wersja wykazata bardzo dobra spdjnos¢
wewnetrzng (BEECOM-18: o= .96; podskale: a =.90-.95), wysoka rzetelno$¢ wersji skroconych (BEECOM-
R-12: a = .94; BEECOM-R-9: a = .91), a takze potwierdzong trafno$¢ zbiezng oraz satysfakcjonujaca
stabilno$¢ czasowag w pomiarach miesigcznych. Wyzszy wynik oznacza wigksza tendencj¢ do dokonywania
porownan spotecznych w zakresie wygladu, jedzenia i ¢wiczen.
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