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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çäîðîâ’ÿ æ³í-
êè çàëåæèòü íå ò³ëüêè â³ä òîãî, ÿêèé ñïîñ³á 
æèòòÿ âîíà âåäå ÷è ÿê õàð÷óºòüñÿ, àëå é ïå-
ðåâàæíî çäîðîâ’ÿ çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ çì³-
ñòó æèòòÿ. Çäîðîâèé ï³äõ³ä äî ôîðìóâàííÿ 
ïðàâèëüíèõ õàð÷îâèõ çâè÷îê òàêîæ âïëèâàº 
íà çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³ ð³çíèõ ôîðì çà-
õâîðþâàííÿ òà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ 
ìàéáóòíüî¿ íàö³¿.

Íàïðèê³íö³ ÕÕ ñòîë³òòÿ íàäì³ðíà âàãà çó-
ñòð³÷àëàñü ó 30% ïîïóëÿö³¿, òîáòî â 1,7 ì³-
ëüÿðäà ëþäåé [1; 3]. Íà ñüîãîäí³ íàäì³ðíà 
âàãà º âæå â 60% ïîïóëÿö³¿ ³ íà äàë³ çðîñòàº 
[3; 6]. Íàäì³ðíà âàãà çóñòð³÷àºòüñÿ ÷àñò³øå 
â æ³íîê, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â, ïðî ùî ñâ³ä÷àòü ðå-
çóëüòàòè äîñë³äæåíü ²íñòèòóòó Êàðä³îëîã³¿ ó 
Âàðøàâ³ òà ²íñòèòóòó Åíäîêðèíîëîã³¿ â Êèºâ³ 
[3; 4; 7; 8].

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòîþ ðîáîòè 
º àíàë³ç âïëèâó ð³âíÿ ïî÷óòòÿ çì³ñòó æèò-
òÿ íà òèïè õàð÷îâèõ çâè÷îê æ³íîê. Äëÿ äî-
ñë³äæåííÿ æ³íîê ïîä³ëåíî íà òðè ãðóïè: 
ïåðøà ãðóïà º êîíòðîëüíîþ – öå çäîðîâ³ 
æ³íêè ç âàãîþ â ìåæàõ íîðìè. Íîðìîþ áóâ 
³íäåêñ ìàñè ò³ëà Êåòëå 19–25 êã/ì², íàäì³ð-
íà âàãà òà îæèð³ííÿ º á³ëüøå, í³æ 25 êã/ì²  
[2; 3; 7]. Äðóãà ãðóïà æ³íîê ³ç íàäì³ðíîþ âà-
ãîþ òà îæèð³ííÿì – ô³çè÷íî çäîðîâ³ æ³íêè, 
àëå íàäì³ðíó òðèâîãó çà¿äàþòü êàëîð³éíîþ 
¿æåþ. Òðåòÿ ãðóïà æ³íîê ³ç íàäì³ðíîþ âàãîþ 
òà îæèð³ííÿì – õâîð³ íà öóêðîâèé ä³àáåò, 
òîáòî ¿õíÿ íàäì³ðíà âàãà çóìîâëåíà åíäî-

êðèííèìè ðîçëàäàìè, à íå ïñèõîëîã³÷íèìè 
ïðîáëåìàìè, ÿê ó äðóã³é ãðóï³. Çàãàëîì ó 
äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 238 æ³íîê â³êîì 
â³ä 20 äî 50 ðîê³â. Äîñë³äæåííÿ ïðîâî-
äèëèñü íà òåðèòîð³¿ Óêðà¿íè: ó Ëüâ³âñüê³é,  
Êè¿âñüê³é îáëàñòÿõ òà â Êðèìó.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ó ïîãîí³ çà âëàñíèìè äîñÿãíåí-
íÿìè, ìîäîþ òà òðàäèö³éíèìè ñ³ìåéíèìè 
ïåðåêîíàííÿìè æ³íêà ìîæå âòðàòèòè âíó-
òð³øíþ ð³âíîâàãó, à ñàìå ñåíñ æèòòÿ, ïî-
áóäîâàíèé íà ì³öíèõ ï³äâàëèíàõ æèòòºâèõ 
ö³ííîñòåé. Öå ïðîÿâëÿºòüñÿ â çàíåäáóâàíí³ 
ñâîãî çäîðîâ’ÿ, à îñîáëèâî õàð÷îâèõ çâè-
÷îê [5, 10–12, 13–17, 19]. 

Õàð÷îâ³ çâè÷êè ôîðìóþòüñÿ íå ò³ëüêè íà 
áàç³ ìîäè íà ä³ºòè, àëå â îñíîâíîìó íà ï³-
ðàì³ä³ ö³ííîñòåé, ÿêèìè êåðóºòüñÿ æ³íêà. 
×èì âèù³ ö³ííîñò³, òèì æ³íêà ìåíø ïîäàòíà 
íà çà¿äàííÿ ñâî¿õ òðèâîã òà á³ëüøå ïðàã-
íå äáàòè ïðî ñâîº çäîðîâ’ÿ. Ö³ííîñò³ ô³-
çè÷íîãî ð³âíÿ ïîâí³ñòþ ñïðÿìîâóþòü óâàãó 
æ³íêè íà ¿¿ ò³ëî, îäÿã, àêñåñóàðè. Ö³ííîñò³ 
ïñèõîëîã³÷íîãî ð³âíÿ ôîðìóþòüñÿ íà áàç³ 
ïåðåêîíàííÿ «ÿ ïîòð³áíà»: ÷îëîâ³êîâ³, ä³-
òÿì, äðóçÿì, íà ðîáîò³ òà ³í. Ç öèìè äâîìà 
ð³âíÿìè ïîâ’ÿçóºòüñÿ ðèçèê âòðàòè âëàñíî¿ 
³íäèâ³äóàëüíîñò³, îñê³ëüêè ôîðìóºòüñÿ çà-
ëåæí³ñòü â³ä çîâí³øíüîãî âèãëÿäó (ïåðå-
êîíàííÿ «ùî ïðî ìåíå ñêàæóòü ëþäè») òà 
áàæàííþ äîãîäèòè íàéáëèæ÷îìó îòî÷åííþ 
êîøòîì âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ (ïåðåêîíàííÿ 
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«çðîáëþ âñå, ò³ëüêè á ìåíå íå â³äøòîâõíó-
ëè») [7; 9; 20].

Òðåò³é (íàéâèùèé ð³âåíü ö³ííîñòåé) – öå 
íîåòè÷í³ ö³ííîñò³, äå âàæëèâèì åëåìåíòîì 
º â³ä÷óòòÿ çì³ñòó æèòòÿ, ÿêå ñêëàäàºòüñÿ 
³ç ÷îòèðüîõ êîìïîíåíò³â, à ñàìå: ³íòåëåê-
òóàëüíîãî (îñîáèñò³ ö³ë³, âëàñíà ³ñòîð³ÿ òà 
îòî÷åííÿ), åìîö³éíîãî (âíóòð³øí³ â³ä÷óòòÿ, 
îñîáèñò³ æèòòºâ³ ïåðåêîíàííÿ, ÷óòëèâ³ñòü 
íà óñï³õè òà ïîðàçêè), âîëüîâîãî (ïðèéíÿò-
òÿ ð³øåíü, ïîçèö³ÿ â ñóñï³ëüñòâ³, çä³áíîñò³) 
òà åêçèñòåíö³éíîãî êîìïîíåíòó (ïðè÷èíà 
ïîÿâè çì³ñòó æèòòÿ) [9; 20].

Íèçüêèé ð³âåíü â³ä÷óòòÿ çì³ñòó æèòòÿ ïðè-
çâîäèòü äî íîîãåííîãî íåéðîòèçìó, êîëè 
ëþäèíà â³ä÷óâàº âíóòð³øíþ ïóñòêó, ó æèòò³ 
íåìàº í³÷îãî ö³êàâîãî, àïàò³ÿ, òðèâîãà ïîâ’ÿ-
çàíà ç â³ä÷óòòÿì íåñïðîìîæíîñò³, íåðåàë³-
çîâàíîñò³ [20]. Ó òàêîìó ñòàí³ äóæå ëåãêî 
âòðàòèòè íàä ñîáîþ êîíòðîëü òà ïîñìàêóâà-
òè ñîëîäîùàìè, ùîá ñåáå ïîæàë³òè.

Ìàòåð³àëè òà ìåòîäè. Äëÿ äîñë³äæåííÿ 
áóëî âèêîðèñòàíî äâ³ ìåòîäèêè, íà áàç³ ÿêèõ 
îïðàöüîâàíî êîðåëÿö³éí³ çâ’ÿçêè, îïèñàí³ â 
ö³é ðîáîò³. Ïåðøîþ ìåòîäèêîþ º Òåñò Íî-
î-Äèíàì³êè, ñòâîðåíèé ïðîôåñîðîì Ê. Ïî-
ïºëüñüêèì ó 1985 ðîö³ äëÿ äîñë³äæåííÿ ð³â-
íÿ â³ä÷óòòÿ çì³ñòó æèòòÿ. Ìåòîäèêà ìàº 100 
òâåðäæåíü. Òâåðäæåííÿ òåñòó ä³ëÿòüñÿ íà  
4 êàòåãîð³¿: íîåòè÷í³ ÿêîñò³ (æèòòºâèé äîñ-
â³ä, âëàñí³ ïîòðåáè), íîåòè÷íà òåìïîðàëü-
í³ñòü (ÿê ëþäèíà ìîæå ðåàë³çóâàòèñü ó ÷àñ³: 
ìèíóëîìó, òåïåð³øíüîìó òà ìàéáóòíüîìó), 
íîåòè÷íà àêòèâí³ñòü (â÷èíêè, ÿê³ ëþäèíà 
ðåàë³çóº â ïðîöåñ³ ñâîãî æèòòÿ, ÿê³ âåäóòü 
äî ôîðìóâàííÿ ñåáå) òà íîåòè÷íà ïîçè-
ö³ÿ (óñâ³äîìëåíå «ïðàãíåííÿ äî…» à òàêîæ 
ñóá’ºêòèâíå ñòàâëåííÿ äî ðåàëüíîñò³).  
Äî öèõ êàòåãîð³é âõîäÿòü 36 øêàë [20].

Äðóãîþ ìåòîäèêîþ º àíêåòà «Ìî¿ õàð-
÷îâ³ çâè÷êè», ÿêà äîñë³äæóº õàð÷îâ³ çâè÷êè, 
à ñàìå: çâè÷êó ïåðå¿äàòè, åìîö³éíå ïåðå-
¿äàííÿ, ä³ºòè÷í³ ðåñòðèêö³¿, çàãàëüíèé ïî-
êàçíèê õàð÷îâèõ çâè÷îê. Ìåòîäèêà ìàº 30 
ïèòàíü [18].

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â. Ðåçóëüòàòè äîñë³-
äæåíü âêàçóþòü íà ï³äòâåðäæåííÿ ã³ïîòåçè, 
ùî ³ñíóº çâ’ÿçîê ì³æ ð³âíåì ïî÷óòòÿ çì³ñòó 
æèòòÿ òà ðîçâèòêîì õàð÷îâèõ çâè÷îê. Âè-
ñîêà íîåòè÷íà àêòèâí³ñòü, ïðàãíåííÿ ðå-
àë³çóâàòè âèù³ ö³ííîñò³, ãîòîâí³ñòü äî ñà-
ìîïîæåðòâ òà ñïðÿìîâàí³ñòü íà ðîçâèòîê 
åêçèñòåíö³¿ â åêñïåðèìåíòàëüíèõ ãðóïàõ æ³-
íîê ³ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì òà æ³-
íîê ³ç íàäì³ðíîþ âàãîþ, õâîðèõ íà öóêðîâèé 
ä³àáåò, ïðèçâîäèëà äî íàäì³ðíî¿ òðèâîãè, 
ÿêà ïðîÿâëÿëàñü ó íåïðàâèëüíèõ õàð÷îâèõ 
çâè÷êàõ. Ôîðìóºòüñÿ êðèçà åêçèñòåíö³¿, äå 
çàíåäáóºòüñÿ â îñíîâíîìó äóõîâíèé ôóí-
äàìåíò, ã³äí³ñòü, â³äïîâ³äàëüí³ñòü òà ñâîáî-
äà ³íäèâ³äóàëüíîñò³. Äàë³ â ñòàòò³ áóäå îïè-

ñàíî äîêëàäí³øå ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ó 
êîæí³é ãðóï³ äîñë³äæóâàíèõ æ³íîê. 

1. Ó ãðóï³ êîíòðîëüí³é (çäîðîâ³ æ³íêè ç 
âàãîþ â ìåæàõ íîðìè ³íäåêñó ìàñè ò³ëà) 
âèÿâëåíî ïîçèòèâíó êîðåëÿö³þ ì³æ øêàëîþ 
«æèòòÿ ÿê çàâäàííÿ» òà ä³ºòè÷íèìè ðåñòðèê-
ö³ÿìè. Öå âêàçóº íà òå, ùî æèòòºâ³ çàâäàííÿ 
öÿ ãðóïà ñïðèéìàº ÿê íàêàç, òîìó ââàæàþòü 
ñâî¿ì îáîâ’ÿçêîì âèãëÿäàòè ñòðóíêèìè òà 
ïðèâàáëèâèìè.

2. Ãðóïà æ³íîê ³ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà 
îæèð³ííÿì âèÿâëÿº á³ëüøå êîðåëÿö³éíèõ 
çâ’ÿçê³â. Íåãàòèâíà êîðåëÿö³ÿ âèÿâèëàñü 
ì³æ øêàëîþ íîåòè÷í³ ÿêîñò³ òà åìîö³éíå ïå-
ðå¿äàííÿ, ùî âêàçóº íà òå, ùî æ³íêè ç ïîíè-
æåíèì ïîòåíö³àëîì îñîáèñò³ñíîãî ðîçâèòêó 
ñïðèéìàþòü ðåàëüí³ñòü ó êàòåãîð³ÿõ «ìàòè 
ÿê íàéá³ëüøå», à íå «áóòè êèìñü» âèðàæà-
þòü âèñîêèé ð³âåíü åìîö³éíîãî çà¿äàííÿ 
ñâî¿õ òðèâîæíèõ äóìîê. 

Íîåòè÷íà àêòèâí³ñòü íåãàòèâíî êîðåëþº 
ç õàð÷îâèìè çâè÷êàìè, ùî âêàçóº íà òå, ùî 
æ³íêè ³ç ö³º¿ ãðóïè íå ðåàë³çóþòü âëàñíèõ 
ÿêîñòåé åêçèñòåíö³¿, òîìó òåæ ïåðåñòàþòü 
äáàòè ïðî âëàñíèé âèãëÿä òà íå äîòðèìó-
þòüñÿ ïðàâèë êîðèñíîãî õàð÷óâàííÿ. Çà-
ãàëüíèé ðåçóëüòàò Òåñòó Íîî-Äèíàì³êè íå-
ãàòèâíî êîðåëþº ³ç çàãàëüíèì ðåçóëüòàòîì 
àíêåòè «Ìî¿ õàð÷îâ³ çâè÷êè», ùî îçíà÷àº 
ñïðèéíÿòòÿ æèòòÿ öèìè æ³íêàìè ÿê áåççì³ñ-
òîâíå, íå âì³þòü ïðèéìàòè òà äàðóâàòè ëþ-
áîâ, ïî÷óâàþòü ñåáå íåïîòð³áíèìè, âîíè íå 
âèðàæàþòü â³äêðèòîñò³ äî âèùèõ ö³ííîñòåé. 
Òàêà æ³íêà íå ïðàãíóòèìå çì³í ó ñâîºìó âè-
ãëÿä³, íå íàìàãàòèìåòüñÿ âäîñêîíàëþâàòè 
ñâî¿ ÿêîñò³.

Æ³íêè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì 
ïðîÿâëÿþòü ïîíèæåíèé ð³âåíü çíà÷åííÿ òà 
çì³ñòó â æèòò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ íåâäîâîëå-
í³ñòþ ñîáîþ òà ñâî¿õ æèòòºâèõ äîñÿãíåíü, 
à öå ó ñâîþ ÷åðãó ñõèëÿº äî çà¿äàííÿ ïðè-
êðèõ åìîö³é ¿æåþ áàãàòîþ íà âóãëåâîäè, 
ùîá ïîêðàùèòè ñàìîïî÷óòòÿ. À ùîá æ³í-
êà ïî÷àëà äáàòè ïðî ñåáå, ïðàãíóòè ãàðíî 
âèãëÿäàòè, áóòè çäîðîâîþ òà âïåâíåíîþ 
ó ñâî¿õ ñèëàõ, âîíà ïîâèííà ìàòè âèñîêå 
ïðàãíåííÿ äî ðåàë³çàö³¿ ñâîº¿ ìåòè, êåðó-
âàòèñü ö³ííîñòÿìè âàæëèâèìè â åêçèñòåí-
ö³¿, ïðèéìàòè ñâîº æèòòÿ òàêèì, ÿêå âîíî 
º, ðîçâèâàòè ñïåêòð åìîö³éíèõ âðàæåíü 
òà ÷³òêî óñâ³äîìëþâàòè ñâîº ñòàâëåííÿ äî 
îòî÷óþ÷îãî ñåðåäîâèùà.

Æ³íêè, ÿê³ íå ïðàãíóòü ðåàë³çóâàòè äóõîâ-
í³ ö³ííîñò³ íå ìîæóòü ö³ë³ñíî óñâ³äîìëþâàòè 
âëàñíå ñòàâëåííÿ äî æèòòºâèõ âèìîã. Òîìó 
â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ ðåàãóþòü æàëåì äî 
ñåáå, íå âì³þòü ïðèéíÿòè á³ëü ÿê ìîæëè-
â³ñòü çðîçóì³òè, ÷îãî âîíè ìîæóòü íàâ÷èòè-
ñÿ çàâäÿêè öèì ïåðåæèâàííÿì, âíóòð³øíþ 
òðèâîãó íå ìîæóòü îïðàöþâàòè òà òðèìàòè 
íà äèñòàíö³¿, à ò³ëüêè ¿¿ çà¿äàþòü. 
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Íåãàòèâíà êîðåëÿö³ÿ ì³æ øêàëàìè íàä³¿ 
òà ä³ºòè÷íèõ ðåñòðèêö³é âêàçóº íà òå, ùî 
íèçüêèé ð³âåíü âíóòð³øíüî¿ íàä³¿ íà êðàùå 
òà äîâ³ðè äî òîãî, ùî ïðèíåñå çàâòðàøí³é 
äåíü íå äîçâîëÿþòü æ³íêàì ³ç ö³º¿ ãðóïè 
äèâèòèñü ó ìàéáóòíº îïòèì³ñòè÷íî, òîìó 
ðîçïî÷àò³ ä³ºòè ïîêèäàþòü äîñèòü øâèä-
êî, îñê³ëüêè î÷³êóþòü ñòð³ìêèõ ðåçóëüòàò³â.  
Ç ÷àñîì îãðÿäí³ æ³íêè âòðà÷àþòü áóäü-ÿêèé 
³íòåðåñ äî ïîêðàùåííÿ ñâîãî ³ñíóâàííÿ òà 
çäîðîâ’ÿ. Íå çäàòí³ ðîçóì³òè âèñîê³ ö³ííî-
ñò³, ïðîÿâëÿþòü ñòðàõ ïåðåä íåçâ³äàíèì, 
ùî ïðèçâîäèòü äî íàäì³ðíî¿ òðèâîãè òà íå-
ð³âíîì³ðíèõ åìîö³éíèõ ïåðåïàä³â, ÿê³ çà¿äà-
þòü âèñîêîêàëîð³éíîþ ¿æåþ. 

Íåãàòèâíå ñòàâëåííÿ äî ñåáå òà âëàñ-
íîãî æèòòÿ çìåíøóº ìîòèâàö³þ äî âåäåííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, åêñïåðèìåíò³â ³ç 
êîðèñíèì õàð÷óâàííÿì, ïðàãíåííÿ äîãîä-
æàòè ñîá³, ùî ïðèçâîäèòü òåæ äî òîãî, ùî 
æ³íêà ïåðåñòàº äáàòè ïðî ñâ³é âèãëÿä, çäî-
ðîâ’ÿ òà õîðîøå ñàìîïî÷óòòÿ. Àêöåïòàö³ÿ 
ñâîãî ñòèëþ æèòòÿ º âàæëèâîþ â òîìó ïëà-
í³, ùî çá³ëüøóº ìîòèâàö³þ äî çì³í, åêñïå-
ðèìåíò³â ó ùîäåííîìó æèòò³, ÷è òî ç³ ñâî¿ì 
âèãëÿäîì, ÷è òî ç³ ñâî¿ì õàð÷îâèì ðàö³îíîì 
òà íàâ³òü ³ç ïðîâåäåííÿì â³ëüíîãî ÷àñó.

²ñòîòíîþ º ñï³âçàëåæí³ñòü ó øêàëàõ òåì-
ïîðàëüíîñò³, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü çà ñïðèéíÿò-
òÿ ëþäèíîþ ÷àñó ìèíóëîãî, òåïåð³øíüîãî 
òà ìàéáóòíüîãî. Îòæå, æ³íêè, ÿê³ ìåíøå 
æèâóòü ìèíóëèìè ñïîãàäàìè, òàêîæ ìåíøå 
ïåðå¿äàþòü. À öå çíà÷èòü, ùî ñïðÿìîâà-
í³ñòü íà ìàéáóòíº äàº á³ëüøå çàäîâîëåííÿ, 
êðàùå ñàìîïî÷óòòÿ òà âíóòð³øíþ ð³âíîâàãó, 
îñê³ëüêè â ìàéáóòíüîìó ìîæíà âèïðàâèòè 
ïîìèëêè ìèíóëîãî, à öå äàº íàä³þ. Âì³í-
íÿ âèð³øóâàòè ïðîáëåìó «òóò ³ çàðàç» äîç-
âîëÿº íå â³äêëàäàòè íà ï³çí³øå âèð³øåííÿ 
ïðîáëåì ÷è òðóäíîù³â, à öå ó ñâîþ ÷åðãó 
çìåíøóº òðèâàë³ñòü ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é, à 
çíà÷èòü çá³ëüøóº òðèâàë³ñòü ïîçèòèâíîãî 
íàñòðîþ. Òîìó æ³íêè ³ç ö³º¿ ãðóïè ïîñò³éíî 
æèâóòü ñïîãàäàìè ïðî ìèíóëå, øêîäóþòü, 
ùî íå âñå ñêëàëîñü ó òåïåð³øíüîìó, òàê 
ÿê âîíè ïðî öå ìð³ÿëè, à ÷åðåç öå æàë³þòü 
ñåáå ùå á³ëüøå, òîìó é ôîðìóþòüñÿ â íèõ 
á³ëüøà ê³ëüê³ñòü íåïðàâèëüíèõ õàð÷îâèõ 
çâè÷îê.

Øêàëè íîåòè÷íî¿ àêòèâíîñò³, ÿê³ â³äïîâ³-
äàþòü çà ôîðìóâàííÿ ñåáå ÿê îñîáèñòîñò³ 
òà ñâî¿õ æèòòºâèõ ö³ííîñòåé, äîçâîëÿþòü 
îö³íèòè âïëèâ íà ùîäåííå æèòòÿ æ³íîê ³ç 
íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì. Äàí³ ³ç öèõ 
øêàë âêàçóþòü íà òå, ùî æ³íêè ³ç ö³º¿ ãðó-
ïè íå ïðèéìàþòü ñâîãî ùîäåííîãî æèòòÿ 
òàêèì, ÿê âîíî º, îäíîìàí³òíå ç âàæêèì òà 
ðèõëèì ò³ëîì, ç òàêèì íàñòðîºì íå áóäóòü 
â³ðèòè â ìîæëèâ³ñòü çì³í ó âëàñíîìó æèòò³, 
íå ñòàðàòèìóòüñÿ òåæ âïðîâàäæóâàòè ä³ºòè 
ó ñâîº õàð÷óâàííÿ.

Âèñîêèé ð³âåíü â³ä÷óòòÿ çì³ñòó æèòòÿ, 
ïîáóäîâàíèé íà ö³ííîñòÿõ íîåòè÷íîãî âè-
ì³ðó, äàº ìîæëèâ³ñòü òðèìàòè íà äèñòàíö³¿ 
ñâî¿ ïðîáëåìè. Öå îçíà÷àº, ùî ñòðåñîâ³ 
ïîä³¿ íå áåðóòüñÿ ëþäèíîþ òàê áëèçüêî äî 
ñåáå, º ðîçóì³ííÿ òîãî, ùî òðóäíîù³ ñêîðî-
ìèíóù³, à æèòòÿ ïðîäîâæóºòüñÿ. Íàòîì³ñòü 
æ³íêè ³ç ö³º¿ ãðóïè íå âì³þòü òðèìàòè ñâî¿ 
ñòðàõè íà â³äñòàí³, íå ìîæóòü ïîäèâèòèñü 
íà ñâîþ ïðîáëåìó çâåðõó, â³äñòîðîíèòèñü 
òà îö³íèòè ðàö³îíàëüíî ñèòóàö³þ, à â³äðàçó 
âïàäàþòü ó ïàí³êó, íå ìîæóòü ñïðàâèòèñü ³ç 
ïî÷óòòÿì òðèâîãè, òîæ ìèìîâîë³ øóêàþòü, 
ùîá ïîïî¿ñòè òà çàñïîêî¿òèñü.

Ôóíêö³îíóâàííÿ íà ð³âí³ ô³çè÷íèõ íà ïñè-
õîëîã³÷íèõ ö³ííîñòåé ïðèçâîäèòü äî òîãî, 
ùî â ñèòóàö³¿ íåâäà÷ ïî÷óòòÿ ðîç÷àðóâàí-
íÿ ïåðåíîñèòüñÿ ³ íà ðåøòó æèòòºâèõ ñôåð, 
à îòæå, íàïðèêëàä, íå ñêëàëîñü ùîñü íà 
ðîáîò³, íåçàäîâîëåíà ñîáîþ æ³íêà â³äðàçó 
ïîêèäàº ðîçïî÷àòó ä³ºòó, ô³çè÷í³ âïðàâè òà 
ïî÷èíàº çà¿äàòè ñâîþ çë³ñòü íà âåñü ñâ³ò.  
À ï³äòðèìêó áëèçüêèõ òàê³ îñîáè â³äêèäà-
þòü, òàê ÿê áîÿòüñÿ îñóäó îòî÷åííÿ, òîìó 
í³êîãî äî ñåáå áëèçüêî íå ï³äïóñêàþòü. 
Òîìó, êîëè òðèâîãà îãîðòàº îãðÿäíó æ³íêó, 
âîíà çàì³ñòü òîãî, ùîá ï³òè ïîãîâîðèòè ïðî 
ñâî¿ ïðîáëåìè, âèëèòè äóøåâíèé á³ëü, ïî-
÷èíàº ëàñóâàòè øîêîëàäîì òà ³íøèìè ñî-
ëîäîùàìè.

Ó ñôåð³ íîåòè÷íî¿ ïîçèö³¿ îãðÿäí³ æ³íêè 
ïðîÿâëÿþòü á³ëüø åìîö³éíå áà÷åííÿ ðå-
àëüíîñò³, ùî ïîçèòèâíî âçàºìîïîâ’ÿçàíî ç 
íåïðàâèëüíèìè õàð÷îâèìè çâè÷êàìè, òîá-
òî á³ëüøå çà¿äàþòü íàäì³ð ïåðåæèâàíü.  
À îñîáè ç ðàö³îíàëüíèì áà÷åííÿì ðåàëü-
íîãî ñâ³òó, ÿê³ êåðóþòüñÿ á³ëüøå ôàêòàìè, 
à íå â³ä÷óòòÿìè êðàùå êîíòðîëþþòü ñåáå, 
òîìó òåæ âåäóòü á³ëüø çäîðîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ òà ñòàðàþòüñÿ äáàòè ïðî êîðèñíå òà 
çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ.

3. Îñòàííÿ ãðóïà äîñë³äæóâàíèõ æ³íîê 
³ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì, ÿê³ õâî-
ð³ íà öóêðîâèé ä³àáåò, òåæ âèÿâëÿº ³ñòîòí³ 
âçàºìîçàëåæíîñò³. Îòæå, ðåçóëüòàòè äî-
ñë³äæåíü âêàçóþòü íà òå, ùî æ³íêè ³ç ö³º¿ 
ãðóïè çäàòí³ ïåðåæèâàòè âèñîê³ ö³ííîñò³ 
åêçèñòåíö³¿, àëå íåçäàòí³ ñïðàâëÿòèñü ³ç 
â³ä÷óòòÿì ï³äíåñåííÿ ï³ñëÿ íèõ, òîìó òåæ 
ñõèëüí³ øóêàòè çàñïîêîºííÿ â ¿æ³. 

Æ³íêè ç îæèð³ííÿì, ÿê³ õâîð³ íà öóêðîâèé 
ä³àáåò, ñõèëüí³ ñàì³ ïðèéìàòè ð³øåííÿ, àëå 
ðåçóëüòàòè ñâî¿õ ð³øåíü íàäì³ðíî äðàìà-
òèçóþòü òà ïåðåæèâàþòü, ³ç ÷èì íå ñïðàâ-
ëÿþòüñÿ ç êîðèñòþ äëÿ ñâîãî çäîðîâ’ÿ òà 
âàãè. Òàê³ æ³íêè ïðîÿâëÿþòü âèñîêèé ð³âåíü 
âíóòð³øíüî¿ àêòèâ³çàö³¿ ñâî¿õ íîåòè÷íèõ 
ÿêîñòåé, ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü ó äîñÿãíåíí³ 
ìåòè, ïðàãíåííÿ äî âèñîêèõ ³äåàë³â, âîíè 
òåæ íàäì³ðíî çàíåïîêîºí³ ñâî¿ì òåïåð³ø-
í³ì ñòàíîâèùåì, òîìó âíóòð³øíÿ òðèâîãà 
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äëÿ íèõ º íåïîñèëüíèì òÿãàðåì, ÿêèé âîíè 
ñõèëüí³ çà¿äàòè.

Æ³íêè ³ç ö³º¿ ãðóïè ïðîÿâëÿþòü âèñî-
ê³ åñòåòè÷í³ â³ä÷óòòÿ, âîíè çäàòí³ áà÷èòè 
êðàñó, çàõîïëþþòüñÿ âèñîêèìè ³äåàëàìè, 
îñîáëèâî â äðóã³é ëþäèí³. Óñ³ ö³ ïåðåæè-
âàííÿ, âíóòð³øí³ ñòðàæäàííÿ íå ñïðèéìà-
þòüñÿ ÿê ìîæëèâ³ñòü çðîçóì³òè ö³ííîñò³ 
íàøîãî ³ñíóâàííÿ, òàê ÿê ñòðàæäàííÿ äàíå 
ëþäÿì, ùîá îáëàãîðîäæóâàòè îñîáèñò³ñòü, 
òÿãíóòèñÿ äî ðîçâèòêó ñâî¿õ òàëàíò³â, ïðà-
öþâàòè íàä ñâî¿ìè íåäîë³êàìè. Íàòîì³ñòü 
ö³ æ³íêè çäàòí³ çðîçóì³òè ò³ëüêè ÿê öå ïðå-
êðàñíî, àëå íå çäàòí³ çðîçóì³òè, äëÿ ÷îãî ö³ 
ö³ííîñò³ ³ñíóþòü, òîìó íàïðóãà çàëèøàºòüñÿ 
â ¿õíüîìó ò³ë³, à âîíè ç íåþ ñïðàâëÿþòüñÿ 
çâè÷íèìè õàð÷îâèìè çâè÷êàìè. Âóãëåâîäè, 
ïîòðàïëÿþ÷è â îðãàí³çì, àêòèâ³çóþòü ëàí-
öþæêîâó ðåàêö³þ, êóëüì³íàö³ºþ ÿêî¿ º âèä³-
ëåííÿ ñåðîòîí³íó, ëþäèíó îãîðòàº â³ä÷óòòÿ 
çàäîâîëåííÿ, âíóòð³øíüîãî êîìôîðòó. Òîìó 
³ç ÷àñîì âèðîáëÿºòüñÿ àñîö³àö³ÿ, ùî êîëè 
ïî¿ñòè, òî é âñ³ ïðîáëåìè çíèêàþòü äåñü 
àáî ç’ÿâëÿºòüñÿ ïåðåêîíàííÿ «âàæëèâ³ ð³-
øåííÿ êðàùå ïðèéìàòè íà ñèòèé øëóíîê».

Ó øêàëàõ íîåòè÷íî¿ àêòèâíîñò³ æ³íêè 
îãðÿäí³ õâîð³ íà öóêðîâèé ä³àáåò ïðîÿâëÿ-
þòü âèñîêèé ð³âåíü ó ö³ëåñïðÿìîâàíîñò³ òà 
ðåàë³çàö³¿ âëàñíî¿ ìåòè, âîíè çäàòí³ ïîáó-
äóâàòè òåïë³ â³äíîñèíè ç îòî÷åííÿì, ðîçâ’ÿ-
çóâàòè æèòòºâ³ òðóäíîù³, àëå ïðè öüîìó 
âèÿâëÿþòü âèùèé ð³âåíü äî âèêîðèñòàííÿ 
ð³çíèõ ä³ºò. Æ³íêè ö³º¿ ãðóïè º á³ëüø ÷óò-
ëèâèìè äî áîëþ ñâî¿õ áëèæí³õ, ïðîÿâëÿþòü 
âèùèé ð³âåíü åìïàò³¿, ðîçóì³ííÿ ïðîáëåì 
³íøî¿ ëþäèíè, á³ëüøå ïðàãíóòü äîïîìîãòè 
³íøèì – öå ïîçèòèâí³ â³ä÷óòòÿ, àëå âîíè òåæ 
ïðèçâîäÿòü äî âíóòð³øíüî¿ òðèâîãè, ç ÿêîþ 
æ³íêè íå ìîæóòü ñïðàâèòèñü áåç ï³ä’¿äàííÿ. 

Øêàëè íîåòè÷íî¿ ïîçèö³¿ âêàçóþòü íà 
òå, ùî âîíè ðåàë³ñòè÷íî ñïðèéìàþòü áà-
÷åííÿ æèòòÿ òà ñìåðò³, ðîçóì³þòü, ùî ¿ì 
íå óíèêíóòè îñòàòî÷íîãî ïðèçíà÷åííÿ, ùî 
ïðèçâîäèòü äî íàäì³ðíîãî ïåðåæèâàííÿ, ÷è 
âñå âîíè ðåàë³çóâàëè â öüîìó æèòò³. Æ³íêè 
ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì, ÿê³ õâîð³ 
íà öóêðîâèé ä³àáåò, º äîñòàòíüî ³íòåë³ãåíò-
íèìè â ðîçâ’ÿçàíí³ ïðîáëåì ùîäåííî¿ åê-
çèñòåíö³¿, àëå íàäì³ðíà äðàìàòèçàö³ÿ ïðè-
çâîäèòü äî ñïðîá çàñïîêî¿òè òðèâîãè çà 
äîïîìîãîþ êàëîð³éíî¿ ¿æ³.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ.  
Îòæå, ÿê âèïëèâàº ç âèùå âèêëàäåíèõ ðå-
çóëüòàò³â äîñë³äæåíü, æ³íêè ç êîíòðîëüíî¿ 
ãðóïè ðîçóì³þòü âàæëèâ³ñòü äáàííÿ ïðî 
ñâîº çäîðîâ’ÿ òà çîâí³øí³é âèãëÿä, àëå íå 
ñïðèéìàþòü ¿æó ÿê ìîæëèâ³ñòü çàñïîêî¿òè 
âíóòð³øíþ òðèâîãó, òàêîæ çäàòí³ ðîçâèâàòè 
ñâ³é ïîòåíö³àë òà áóòè â³äêðèòèìè äî íîâî-
ãî òà íåçâ³äàíîãî. Æ³íêè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ 
òà îæèð³ííÿ ç ïñèõîëîã³÷íèõ ïðè÷èí çà¿äà-

þòü æàë³ñòü äî ñåáå ¿æåþ, áàãàòîþ íà êà-
ëîð³¿, âîíè íå çäàòí³ ï³äíÿòèñÿ äî ö³ííîñòåé 
âèùîãî ð³âíÿ, çðîçóì³òè ñâîþ ïðîáëåìó òà 
íàáðàòè äî íå¿ äèñòàíö³¿, íå âì³þòü òåæ 
ïîïðîñèòè êîãîñü ïðî äîïîìîãó ÷è äîâ³ðè-
òèñü ³íøèé ëþäèí³ ó ñâî¿õ ïðîáëåìàõ. Æ³í-
êè îãðÿäí³ õâîð³ íà öóêðîâèé ä³àáåò, çäàòí³ 
ïðèéìàòè ñàì³ ð³øåííÿ, äîñòàòíüî ³íòåë³-
ãåíòí³, ùîá ðîçóì³òè íàñë³äêè ñâî¿õ ð³øåíü, 
âì³þòü ö³íóâàòè êðàñó òà âèñîê³ ³äåàëè, àëå 
íå ðîçóì³þòü íàâ³ùî âñ³ ö³ ïåðåæèâàííÿ, 
òîìó íå âì³þòü ¿õ çàñïîêî¿òè ïðàâèëüíî ÷å-
ðåç ðîçìîâó, à îòæå, ó ðåçóëüòàò³ – òåæ çà-
¿äàþòü ñâî¿ åìîö³¿: ïðèêð³ ÷è ðàä³ñí³.

Ðåçóëüòàòè öèõ äîñë³äæåíü âàðòî âè-
êîðèñòàòè â ïñèõîòåðàïåâòè÷í³é ðîáîò³ ç³ 
çìåíøåííÿ òà êîðåêö³¿ âàãè, îñê³ëüêè íå 
äîñèòü ïîñòàâèòè æ³íêó â ìåæ³ ðàõóâàííÿ 
êàëîð³é ïîòð³áíèõ íà äîáó, ð³âíÿ ãëþêîçè 
â ðîçä³ëüíîìó õàð÷óâàíí³, ïðîñòîìó çìåí-
øåííþ ê³ëüêîñò³ ¿æ³ ÷è âçàãàë³ õ³ðóðã³÷-
íèõ îïåðàö³é ³ç âèäàëåííÿ íàäì³ðó æèðî-
âî¿ òêàíèíè ÷è çìåíøåííÿ îá’ºìó øëóíêó. 
Âàðòî äîïîìîãòè â óñâ³äîìëåíí³ òîãî, ùî 
íå ò³ëüêè ò³ëî º îêðàñîþ æ³íêè, íå ò³ëüêè 
¿¿ âèãëÿä ÷è ¿¿ ïðèíàëåæí³ñòü äî ñ³ì’¿ àáî 
ðîáîòè, æ³íêà ìîæå ðåàë³çóâàòè òåæ âèù³ 
ö³ííîñò³ ùîäåííî¿ åêçèñòåíö³¿, ðîçóì³òè, 
ùî âèñîêå â³ä÷óòòÿ çì³ñòó æèòòÿ íàïðàâ-
ëÿº ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³, çì³í, ðåàë³çàö³¿ 
ö³ëåé, ðîçóì³ííÿ òîãî, ùî íå ñò³ëüêè âàæëè-
âî «ìàòè», ñê³ëüêè âàæëèâî «áóòè» [20]. Íå 
òðèìàòèñü çà ñ³ì’þ, ä³òåé, ðîáîòó, õîá³ ÿê 
çà âëàñí³ñòü, à ñïðèéìàòè öå ÿê òåðèòîð³þ, 
äå º ìîæëèâ³ñòü ðåàë³çóâàòè ñâî¿ òàëàíòè 
òà â³äêðèòè ñâ³é ïîòåíö³àë, äáàòè ïðî ñâ³é 
ðîçâèòîê ³íòåëåêòóàëüíèé ³ äóõîâíèé. Ç òà-
êèì áà÷åííÿì ñâîãî ³ñíóâàííÿ æàãà äî æèò-
òÿ çá³ëüøóºòüñÿ, à ïðàãíåííÿ äàâàòè æèòòÿ 
òà âèõîâóâàòè ñâ³äîìå ïîêîë³ííÿ íàáèðàº 
íîâîãî çì³ñòó.
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