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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àêòóàëüí³ñòü 
òåìè äîñë³äæåííÿ âèçíà÷àºòüñÿ ¿¿ ñïðÿìî-
âàí³ñòþ íà âèð³øåííÿ ïðîáëåìè ïîðóøåíü 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè òà âàãè. 

Ìåòà ñòàòò³ – ç’ÿñóâàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ 
÷èííèê³â òðàíñôîðìàö³¿ âíóòð³øíüî¿ êàðòè-
íè æèòòºä³ÿëüíîñò³ é ïåðåáóäîâè ò³ëåñíîñò³ 
ó á³ê ô³êñàö³¿ ñòðàòåã³¿ ïåðå¿äàííÿ òà çá³ëü-
øåííÿ âàãè. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ïåðåé-
äåìî äî ðîçãëÿäó ðåçóëüòàò³â ²²² ãðóïè. Äî 
ñêëàäó ö³º¿ ãðóïè ââ³éøëè ò³ äîñë³äæóâàí³, 
ÿê³ â ï³äë³òêîâîìó â³ö³ ââàæàëè ñåáå ãëàäêè-
ìè. Öå çìóøóâàëî ¿õ çàñòîñîâóâàòè ð³çíî-
ìàí³òí³ ïîâåä³íêîâ³ ñòðàòåã³¿ ç ìåòîþ çíè-
æåííÿ âàãè (íåçàëåæíî â³ä ¿¿ â³äïîâ³äíîñò³ 
àáî íåâ³äïîâ³äíîñò³ íîðìàòèâíèì ïîêàç-
íèêàì). ×àñòêà îñ³á ö³º¿ ãðóïè ðåñïîíäåí-
ò³â ñòàíîâèòü 52% (â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ 
äîñë³äæóâàíèõ), ³ç íèõ 67% æ³íîê ³ 30,5% 
÷îëîâ³ê³â. Çíà÷íó ïåðåâàãó ê³ëüêîñò³ æ³íîê, 
êîòð³ ïðàãíóòü çíèçèòè âàãó, ïîð³âíÿíî ç 
÷îëîâ³êàìè, ìè ïîÿñíþºìî ÿê âïëèâîì ñòå-
ðåîòèï³â ùîäî ³äåàëó æ³íî÷îãî ò³ëà (ïðî ùî 
âêàçóâàëîñÿ âèùå), òàê ³ ïñèõîëîã³÷íîþ ãî-

òîâí³ñòþ æ³íîê âèòðèìóâàòè äèñêîìôîðòí³ 
ïåðåæèâàííÿ çàðàäè çì³íåííÿ çîâí³øíîñò³ 
(çîêðåìà òåðï³òè ñîìàòè÷íèé ³ ïñèõîëîã³÷-
íèé äèñêîìôîðò ÷åðåç îáìåæåííÿ â õàð÷ó-
âàíí³ òà ³íòåíñèâí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ). 

ßê³ñíèé àíàë³ç ìîòèâ³â çíèæåííÿ âàãè íå 
âèçíà÷èâ çíà÷óùèõ â³äì³ííîñòåé ì³æ äîñë³-
äæóâàíèìè âñ³õ òðüîõ ãðóï, àëå íàäàë³ ìè 
äîñòàòíüî äåòàëüíî ðîçãëÿäàºìî ìîòèâè 
çíèæåííÿ âàãè ²²² ãðóïè, áî ñàìå åêñïåðè-
ìåíòàëüíèé ìàòåð³àë ö³º¿ ãðóïè íàäàâ íàì 
ìîæëèâ³ñòü ïîð³âíÿòè îçíà÷åí³ ìîòèâè íà 
åòàï³ ï³äë³òêîâîãî ³ çð³ëîãî ïåð³îä³â æèòòÿ. 
Íà íàøó äóìêó, âèçíà÷åí³ ñïåöèô³÷í³ â³ä-
ì³ííîñò³ àêòóàëüíèõ ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ, ùî 
äîì³íóþòü íà ð³çíèõ åòàïàõ æèòòÿ, çóìîâ-
ëåí³ â³êîâîþ äèíàì³êîþ îñîáèñòîñò³. Òà-
êîæ ìè íàìàãàëèñÿ âèçíà÷èòè â³äì³ííîñò³ 
ì³æ ÷îëîâ³÷îþ é æ³íî÷îþ âèá³ðêàìè ùîäî 
ìîòèâàö³¿ ñõóäíåííÿ ÿê ðóø³éíî¿ ñèëè, ùî 
çìóøóº îñîáèñò³ñòü äîêëàäàòè çóñèëü çà-
äëÿ ñõóäíåííÿ (äèâ. òàáëèö³ 1 ³ 2). 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç àêòóàëüíèõ ìîòè-
â³â ñõóäíåííÿ â æ³íî÷³é âèá³ðö³ çàñâ³ä÷óº, 
ùî íà ï³äë³òêîâîìó åòàï³ æèòòÿ äîì³íóþòü 
òàê³ ìîòèâè çíèæåííÿ âàãè, ÿê³ çóìîâëåí³ 
ïåâíîþ «äèòÿ÷³ñòþ», íåçð³ë³ñòþ îñîáèñòî-
ñò³, àëå çàãàëîì ìàþòü ïîçèòèâíå åìîö³éíå 
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çàáàðâëåííÿ (äèâ. òàáëèöþ 1). Ñåðåä íèõ 
ïðàãíåííÿ äîñÿãòè â³äïîâ³äíîñò³ âëàñíîãî 
ò³ëà ñòàíäàðòàì êðàñè, áóòè ñõîæîþ àáî 
ñõîæèì íà ÿêóñü çíàìåíèòó «ìîäåëü», áà-
æàííÿ ÷óòè â³ä îòî÷óþ÷èõ êîìïë³ìåíòè íà 
ñâîþ àäðåñó, âèêëèêàòè â ³íøèõ ïî÷óòòÿ çà-
õîïëåííÿ, ïðèñòðàñò³, çàçäðîù³â òîùî. 

Íà åòàï³ çð³ëîãî ïåð³îäó æèòòÿ àêòóàëüí³ 
ìîòèâè çíèæåííÿ âàãè â æ³íîê ïîâ’ÿçàí³ ç 
áàæàííÿì ìàòè äèòèíó, ïðåñòèæíó é óëþ-
áëåíó ðîáîòó òîùî. Çíà÷óùó ÷àñòèíó ìî-
òèâàö³¿ ñõóäíåííÿ ñòàíîâëÿòü ð³çíîìàí³òí³ 
ìîòèâè, ÿê³ îá’ºäíóþòüñÿ ñâîºþ ãîëîâíîþ 
³äåºþ – «ñõóäíóòè çàðàäè ñïîêîþ ð³äíèõ ³ 
áëèçüêèõ». 

Äîñòàòíüî àêòóàëüíèìè òàêîæ âèÿâèëèñÿ 
ìîòèâ «çàðàäè çäîðîâ’ÿ», ùî ìàº íà ìåò³ ïî-
êðàùåííÿ ô³çè÷íî¿ ôîðìè. Îäíàê õàðàêòåðè-
ñòèêè, íà ÿê³ ñïèðàþòüñÿ æ³íêè ï³ä ÷àñ îïèñó 
âëàñíî¿ ìîòèâàö³¿ äî çíèæåííÿ âàãè, äàþòü 
íàì çìîãó çàñâ³ä÷èòè, ùî êàòåãîð³ÿ «çäî-
ðîâ’ÿ» ðîçãëÿäàºòüñÿ ðåñïîíäåíòàìè ç óòèë³-
òàðíî¿ ïîçèö³¿ – ç ïîçèö³¿ êîðèñíîñò³ â ìåæàõ 
âèêîíàííÿ ÷èñëåííèõ îáîâ’ÿçê³â ïîâñÿêäåí-
íîãî æèòòÿ é ïîáóòîâèõ ïðîáëåì («ùîá ìàòè 
ñèëè íà äîìàøíº ãîñïîäàðþâàííÿ – õîäè-

òè íà áàçàð, ãîòóâàòè ¿æó, ïðèáèðàòè, ïðà-
òè, ðîçâ³øóâàòè á³ëèçíó òîùî). Ïîðÿä ³ç öèì 
â³äçíà÷àþòüñÿ ìîòèâè, ÿê³ ñôîðìóëüîâàí³ â 
íåãàòèâí³é ìîäàëüíîñò³ é ï³äêðåñëþþòü çî-
ñåðåäæåí³ñòü ðåñïîíäåíò³â íà õâîðîáëèâèõ 
ñèíäðîìàõ òà ³íøèõ íåãàòèâíèõ àñïåêòàõ 
çàéâî¿ âàãè («íå õî÷ó æèòè ÿê ³íâàë³ä», «íå 
õî÷ó áóòè òÿãàðåì», «íå õî÷ó âìåðòè â³ä îæè-
ð³ííÿ», «íå õî÷ó áóòè ñàìîòíüîþ âîâ÷èöåþ» 
òîùî). Ëèøå íåçíà÷íó ÷àñòêó (17,6%) ñòà-
íîâëÿòü ìîòèâè, ùî â³äîáðàæóþòü ïîçèòèâ-
íó ñïðÿìîâàí³ñòü ðåñïîíäåíòîê («ïîë³ïøè-
òè ñàìîïî÷óòòÿ», «çàäëÿ îìîëîäæóâàííÿ òà 
ïîäîâæåííÿ ïåð³îäó ô³çè÷íî¿ ïðèâàáëèâîñ-
ò³», «ùîá ìàòè ìîæëèâ³ñòü çàéìàòèñÿ õîá³», 
«õî÷ó äîâåñòè ñîá³ é óñ³ì ³íø³ì, ùî ÿ ñèëüíà 
îñîáèñò³ñòü ³ ìîæó äîòðèìóâàòèñÿ ñâî¿õ îá³-
öÿíîê», «õî÷ó ïîçáàâèòèñÿ áîëþ â ñóãëîáàõ, 
íîãàõ, ñïèí³» òîùî). 

Ïðèáëèçíî îäíàêîâó àêòóàëüí³ñòü ó æ³íîê 
²²² ãðóïè ÿê íà åòàï³ ï³äë³òêîâîãî (86,4%), 
òàê ³ íà åòàï³ çð³ëîãî ïåð³îäó æèòòÿ (98,4%) 
ìàþòü ìîòèâè, ãîëîâíèé çì³ñò ÿêèõ â³äî-
áðàæàº îð³ºíòîâàí³ñòü íà ïîøóê ïàðòíåðà 
çàäëÿ ñòâîðåííÿ ñ³ì’¿ òà áëèçüêó âçàºìîä³þ 
ç ³íøèìè. 

Òàáëèöÿ 1 
Àêòóàëüíà ìîòèâàö³ÿ çóñèëü, ùî ö³ëåñïðÿìîâàí³ íà ìîäåëþâàííÿ ñâîãî ò³ëà 

â ï³äë³òêîâîìó ³ çð³ëîìó â³ö³ (æ³íî÷à âèá³ðêà, N = 125)
Ìîòèâàö³ÿ  çóñèëü, ùî ö³ëåñïðÿìîâàí³ íà ìîäåëþâàííÿ ñâîãî ò³ëà

Àêòóàëüí³ ìîòèâè  
ï³äë³òêîâîãî â³êó % Àêòóàëüí³ ìîòèâè çð³ëîãî â³êó %

«… çàðàäè ô³ãóðè â³äïîâ³äíî 
äî ñòàíäàðòó ºâðîïåéñüêî¿ 
êðàñè», «… áóòè ñõîæîþ 
íà ì³í³àòþðíó ôðàíöóæåíêó», 
«… áóòè ñõîæîþ íà Ñ³íä³ 
Êðîóôîðò», 
«… áóòè ñõîæîþ íà ä³â÷èíó, 
à íå íà ñòàðó ò³òêó»  

25,6 áàæàííÿ ìàòè äèòèíó: 
«ùîá çàâàã³òí³òè», «… âèíîñèòè äèòèíó», 
«… íàðîäèòè äèòèíó» òîùî

45,6
(100% ³ç òèõ, 
õòî íå ìàº 
ä³òåé) 

«… ùîá çàñïîêî¿òè ð³äíèõ ³ áëèçüêèõ, 
òîìó ùî ìîÿ âàãà ñòàíîâèòü ðåàëüíó 
íåáåçïåêó äëÿ çäîðîâ’ÿ»; 
çàðàäè ä³òåé: «ùîá ä³òè ïåðåñòàëè ìåíå 
ñîðîìèòèñÿ», «… ìîãëè á ìíîþ 
ïèøàòèñÿ», «ùîá íå êàçàëè, 
ùî áîÿòüñÿ áóòè ñõîæèìè íà ìåíå» òîùî

68

«… ÷óòè êîìïë³ìåíòè», 
«… ùîá âèêëèêàòè çàçäð³ñòü ³ 
çàìèëóâàííÿ îäíîêëàñíèê³â», 
«ùîá â³ä ìîº¿ êðàñè â ïàöàí³â 
äàõ ðâàëî», «ùîá «çà ìåíå» 
áèëèñÿ, ÿê ó ëèöàðñüê³ ÷àñè»

68,8 çàðàäè çäîðîâ’ÿ: «ùîá ïåðåñòàëè ìó÷è-
òè áîë³ â ñóãëîáàõ, íîãàõ, ñïèí³»; 
«íå õî÷ó áóòè ³íâàë³äîì», «íå áàæàþ 
áóòè òÿãàðåì», «íå õî÷ó âìåðòè â³ä îæè-
ð³ííÿ»;  «ùîá áóëè ñèëè ãîñïîäàðþâàòè, 
ñàìîñò³éíî õîäèòè íà áàçàð, ãîòóâàòè, 
çàáèðàòè, ðîçâ³øóâàòè á³ëèçíó…»

75,2

«ùîá â êîõàíîãî áóëà ìîæëèâ³ñòü 
íîñèòè ìåíå íà ðóêàõ ³ ùîá 
ó íüîãî áóëî áàæàííÿ çàõèùàòè 
òåíä³òíó ä³â÷èíó ñâî¿ìè 
òåëåñàìè»

23,2 «ùîá ïîë³ïøèòè ñàìîïî÷óòòÿ», «ïðîäîâ-
æèòè ñâîþ ô³çè÷íó  ìîëîä³ñòü»; «… ùîá 
ìàòè ìîæëèâ³ñòü çíîâó çàéìàòèñÿ óëþ-
áëåíîþ ñïðàâîþ, ÷îìó çàâàæàº çàéâà 
âàãà» 

74,4

«…ùîá çíàéòè ïðåñòèæíó ðîáîòó» 21,6
Çàãàëüí³ ìîòèâè

100 «çàðàäè âïåâíåíîñò³ â ñîá³» 96
100 «çàäëÿ ïðèâàáëèâîñò³» (äëÿ ñåáå, äëÿ êîõàíîãî, íà çëî âñ³ì òîùî) 100
95,2 «çä³éñíèòè áàæàííÿ íîñèòè ãàðíèé îäÿã» 86,4
86,4 «çàðàäè áëèçüêèõ ñòîñóíê³â» 98,4
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Ñåðåä ³íøèõ ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ, ùî ìàé-
æå îäíàêîâî àêòóàëüí³ äëÿ æ³íîê ÿê íà åòà-
ï³ ï³äë³òêîâîãî, òàê ³ íà åòàï³ çð³ëîãî â³êó, 
â³äçíà÷àþòüñÿ òàê³: «â³ä÷óòè âïåâíåí³ñòü ó 
ñîá³» (100% ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ òà 96% ó 
çð³ëîìó â³ö³), «íîñèòè ÿñêðàâèé ³ êðàñèâèé 
îäÿã» (95,2% ³ 86,4%, â³äïîâ³äíî), «íà çëî 
âñ³ì», «ìàòè íîðìàëüíó âàãó òà ô³ãóðó, óñó-
ïåðå÷ ñïàäêîâ³é ñõèëüíîñò³ äî íàäëèøêîâî¿ 
âàãè», «áóòè ïðèâàáëèâîþ, ñåêñóàëüíîþ, 
áàæàíîþ çàðàäè êîõàíîãî» (100% ³ 100%, 
â³äïâ³äíî) òîùî. 

Ïîä³áíèé ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç àêòóàëü-
íèõ ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ áóâ ïðîâåäåíèé òà-
êîæ ó âèá³ðö³ ÷îëîâ³ê³â (äèâ. òàáëèöþ 2). 
Ñåðåä äîì³íóþ÷èõ ìîòèâ³â çíèæåííÿ âàãè 
íà ï³äë³òêîâîìó åòàï³ æèòòÿ â ÷îëîâ³÷³é âè-
á³ðö³ çàô³êñîâàíî äâ³ îñíîâíèõ ãðóïè ìî-
òèâ³â.

Ïåðøó ãðóïó ñòàíîâëÿòü ìîòèâè, ùî çà-
çâè÷àé çóìîâëåí³ âïëèâîì çîâí³øíüî¿ ðå-
ôåðåíö³¿ òà çäåá³ëüøîãî îð³ºíòîâàí³ íà 
îòðèìàííÿ ñõâàëüíî¿ îö³íêè é/àáî íà çà-
ïîá³ãàííÿ íåãàòèâíèì îö³íêàì áëèçüêî-
ãî îòî÷åííÿ («ùîá ïî÷óòè äîáð³ ñëîâà íà 
ñâîþ àäðåñó â³ä áàòüêà/â³ò÷èìà/áàòüê³â, 
êîõàíî¿», «… ùîá íå äàâàëè îáðàçëèâèõ 
êëè÷îê», «ùîá íå ãëóçóâàëè òà íå çàñóäæó-

âàëè», «ùîá íå âèêëèêàòè â ä³â÷àò â³ä÷óò-
òÿ â³äðàçè é íå ä³ñòàâàòè â³ä íèõ â³äêîøà» 
òîùî). 

Äðóãó ãðóïó ñòàíîâëÿòü ìîòèâè, ùî 
ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ îñîáèñò³ñíîãî 
ñòàòóñó, ôîðìóâàííÿ ñàìîâ³ä÷óòòÿ «çâè-
÷àéíîãî õëîïöÿ» («… ùîá áóòè ÷îëîâ³êîì ³ç 
íîðìàëüíîþ ñòàòóðîþ, à íå ãîðîþ æèðó», 
«õî÷ó ïîçáàâèòèñÿ âñüîãî òîãî, ùî ðîáèòü 
ìåíå áåãåìîòîì», «ùîá äîâåñòè âñ³ì, ùî 
ÿ îñîáèñò³ñòü, à íå ñëàáàê» òîùî). Ó öüîìó 
âèïàäêó ñàì ôàêò çíèæåííÿ âàãè ðîçãëÿäà-
ºòüñÿ ðåñïîíäåíòàìè ÿê óìîâà ï³äâèùåííÿ 
ñàìîîö³íêè, ñàìîïîâàãè, óïåâíåíîñò³ â ñîá³ 
(ÿê áàçîâ³ ïî÷óòòÿ, ùî äàþòü çìîãó ïîçáó-
òèñÿ ïî÷óòòÿ íåïîâíîö³ííîñò³). 

Àíàë³ç àêòóàëüíèõ ìîòèâ³â çíèæåííÿ âàãè 
â ÷îëîâ³ê³â íà åòàï³ çð³ëîãî ïåð³îäó æèòòÿ 
íàäàº ìîæëèâ³ñòü ñòâåðäæóâàòè, ùî á³ëü-
ø³ñòü ³ç íèõ – öå íåãàòèâí³ ìîòèâàòîðè: 
ñòðàõ íåçâîðîòíèõ çì³í ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ 
(âòðàòà ïîòåíö³¿, ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâî-
ðþâàííÿ, ä³àáåò, îñòåîïîðîç òîùî). Ó öüî-
ìó âèïàäêó ÿê ñòèìóë äî çíèæåííÿ âàãè º 
ðåçóëüòàòè àíàë³ç³â, «àäðåñíå» çâåðíåííÿ 
ë³êàðÿ; ñòðàõ çà ìàéáóòíº ä³òåé ó ïîºäíàíí³ 
ç³ ñòðàõîì ô³çè÷íîãî é ïñèõîëîã³÷íîãî â³ä-
äàëåííÿ â³ä íèõ. Ï³ä âïëèâîì öèõ ñòðàõ³â 

Òàáëèöÿ 2
Àêòóàëüíà ìîòèâàö³ÿ çóñèëü, ùî ö³ëåñïðÿìîâàí³ íà ìîäåëþâàííÿ ñâîãî ò³ëà  

â ï³äë³òêîâîìó é çð³ëîìó â³ö³ (÷îëîâ³÷à âèá³ðêà, N = 40)
Ìîòèâàö³ÿ  çóñèëü, ùî ö³ëåñïðÿìîâàí³ íà ìîäåëþâàííÿ ñâîãî ò³ëà

Àêòóàëüí³ ìîòèâè ï³äë³òêîâîãî â³êó % Àêòóàëüí³ ìîòèâè çð³ëîãî â³êó %
îòðèìàííÿ ñõâàëüíî¿ îö³íêè òà/àáî 
íà çàïîá³ãàííÿ íåãàòèâíèì îö³íêàì 
áëèçüêîãî îòî÷åííÿ: «ùîá ÷óòè äîáð³ 
ñëîâà íà ñâîþ àäðåñó â³ä áàòüêà/
â³ò÷èìà/áàòüê³â, êîõàíî¿», «… ùîá íå 
äàâàëè îáðàçëèâèõ êëè÷îê», «ùîá íå 
ãëóçóâàëè òà íå çàñóäæóâàëè», «ùîá 
íå âèêëèêàòè â ä³â÷àò â³ä÷óòòÿ â³äðà-
çè é íå îòðèìóâàòè â³ä íèõ â³äêîøà» 

80 ñòðàõ íåçâîðîòíèõ çì³í ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ: 
«ñòðàõ çíà÷íèõ ïðîáëåì ç³ çäîðîâ’ÿì, «ñòðàõ 
âòðàòè ïîòåíö³¿», «ëèøå ñòðàõ çà ñâîº æèòòÿ 
³ çäîðîâ’ÿ çäàòåí çìóñèòè ëþäèíó, í³ùî íå 
çìóñèòü íàñ çì³íþâàòè ñâ³é ñïîñ³á æèòòÿ, 
êð³ì…»

62,5

ï³äâèùåííÿ îñîáèñò³ñíîãî ñòàòóñó, 
ôîðìóâàííÿ ñàìîâ³ä÷óòòÿ «çâè÷àéíî-
ãî õëîïöÿ»: «… ùîá áóòè ÷îëîâ³êîì 
³ç íîðìàëüíîþ ñòàòóðîþ, à íå ãîðîþ 
æèðó», «õî÷ó ïîçáóòèñÿ âñüîãî òîãî, 
ùî ðîáèòü ìåíå áåãåìîòîì», «ùîá 
äîâåñòè âñ³ì, ùî ÿ îñîáèñò³ñòü, à íå 
ñëàáàê», «… ùîá ïîçáóòèñÿ ïî÷óòòÿ 
íåïîâíîö³ííîñò³», «ùîá áóòè á³ëüø 
óïåâíåíèì», «… ùîá ïîâàæàòè ñàìî-
ãî ñåáå»

77,5 ñòðàõ çà ìàéáóòíº ä³òåé ó ïîºäíàíí³ ç³ ñòðà-
õîì ô³çè÷íîãî é ïñèõîëîã³÷íîãî â³ääàëåííÿ 
â³ä íèõ: «â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà äîëþ ä³òåé – ó 
ìåíå ¿õ òðîº, ÿêùî ÿ ïîìðó ðàí³øå, í³æ 
âñòèãíó ïîñòàâèòè ¿õ íà íîãè, òî … », «ÿ ïðî-
ñòî íå ìàþ ïðàâà âìåðòè ðàí³øå, í³æ âñòèãíó 
ïîñòàâèòè ä³òåé íà íîãè», «áîþñÿ âòðàòèòè 
àâòîðèòåò ó äèòèíè, òîìó ùî íå ìîæó ãðàòè ç 
íåþ â áóäü-ÿê³ ðóõëèâ³ ³ãðè»

45

ñòðàõ óòðàòèòè ïåðñïåêòèâè êàð’ºðíîãî òà 
ïðîôåñ³éíîãî çðîñòàííÿ: «çàéâà âàãà çà-
âàæàº êàð’ºð³, à ÿ ïðàãíó äî ïðîôåñ³éíîãî 
çðîñòàííÿ»; «îæèð³ííÿ – âîðîã êàð’ºð³» 

57,5

Çàãàëüí³ ìîòèâè
85 «çàðàäè áëèçüêèõ ñòîñóíê³â» 37,5
65 «áàæàííÿ íîñèòè òîé îäÿã, ÿêèé ïîäîáàºòüñÿ» 30

77,5 «áàæàííÿì ï³äâèùèòè ñâ³é îñîáèñò³ñíèé ñòàòóñ» 45
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2 Ï³ä åôåêòèâíèì ôóíêö³îíóâàííÿì, ùî äàº çìîãó íîðìàë³çóâà-
òè ô³ç³îëîã³÷í³ òà ïñèõîëîã³÷í³ ïîêàçíèêè çäîðîâ’ÿ (â³äïîâ³äíî äî 
çàâäàííÿ íîðìàë³çàö³¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè é çíèæåííÿ âàãè), ìè 
ðîçóì³ºìî çäàòí³ñòü ëþäèíè îðãàí³çîâóâàòè ñâîþ ïîâåä³íêó, ñïè-
ðàþ÷èñü íà îñíîâí³ ïðèíöèïè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. 

ñòèìóëîì äî çíèæåííÿ âàãè º âçàºìîïîâ’ÿ-
çàí³ ì³æ ñîáîþ åìîö³éí³ é ³íòåëåêòóàëüí³ 
ïåðåæèâàííÿ (â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà äîëþ ä³-
òåé, ïî÷óòòÿ âèíè, ñîðîìó, áåçïîðàäíîñò³, 
çíåö³íþâàííÿ ñåáå, âèçíàííÿ ñâîº¿ áàòüê³â-
ñüêî¿ íåñïðîìîæíîñò³ òîùî); ñòðàõ óòðàòè-
òè ïåðñïåêòèâè êàð’ºðíîãî òà ïðîôåñ³éíî-
ãî çðîñòàííÿ («çàéâà âàãà çàâàæàº êàð’ºð³», 
«îæèð³ííÿ – âîðîã ìî¿é êàð’ºð³ é ïðîôåñ³é-
íî¿ óñï³øíîñò³, «óñï³õ ³ çàéâà âàãà â ìî¿é 
ïðîôåñ³¿ – öå ðå÷³ íåñóì³ñí³» òîùî).

Íà íàøó äóìêó, íåãàòèâí³ ìîòèâàòîðè 
çäàòí³ íàñòðî¿òè íà åôåêòèâíå ôóíêö³îíó-
âàííÿ2 çà óìîâè ïñèõîëîã³÷íî¿ ãîòîâíîñò³ äî 
ñòèêàííÿ ç ð³çíîìàí³òíèìè òðóäíîùàìè – ç 
ð³çíîìàí³òíèìè äèñêîìôîðòíèìè â³ä÷óòòÿ-
ìè íà ô³çè÷íîìó òà ïñèõîëîã³÷íîìó ð³âíÿõ. 
ßêùî æ ñóá’ºêò ëèøå óñâ³äîìëþº íåîáõ³ä-
í³ñòü ñõóäíåííÿ, àëå ïñèõîëîã³÷íî íå ãîòîâèé 
äî ïîäîëàííÿ ïåðåøêîä íà øëÿõó äîñÿãíåí-
íÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè, òî íåãàòèâí³ ìîòèâà-
òîðè, íàâïàêè, ëèøå ï³äòðèìóþòü ³ íàâ³òü 
ï³äñèëþþòü ñòàí åìîö³éíî¿ íàïðóæåíîñò³ 
é íåçàäîâîëåíîñò³ ñîáîþ, ùî, áåçóìîâíî, 
ñòâîðþº óìîâè äëÿ ô³êñàö³¿ òà äîì³íóâàííÿ 
ñòðàòåã³é ïåðå¿äàííÿ, ÿê³ ñóá’ºêòèâíî äîïî-
ìàãàþòü çíèçèòè ð³âåíü ïñèõîëîã³÷íîãî é 
ñîìàòè÷íîãî äèñêîìôîðòó.

×àñòêà ÷îëîâ³ê³â ²²² ãðóïè (7,5%) â³äçíà-
÷èëà ïåâí³ ïîçèòèâí³ ìîòèâàòîðè, ùî âè-
ñòóïèëè ÿê åïîõàëüí³ ïîä³¿ æèòòÿ, ÿê³ äàëè 
¿ì çìîãó ðàäèêàëüíî òðàíñôîðìóâàòè ö³í-
í³ñíå ñòàâëåííÿ äî âëàñíî¿ ò³ëåñíîñò³ é 
ðîçïî÷àòè ïðîöåñ åôåêòèâíîãî ôóíêö³îíó-
âàííÿ – çì³íèòè ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè, õàð÷î-
â³ çâè÷êè òà ñïîñ³á æèòòÿ. 

Íàéá³ëüø çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ ì³æ âèá³ð-
êàìè ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê â³äçíà÷àþòüñÿ ùîäî 
ìîòèâó çíèæåííÿ âàãè «çàðàäè áëèçüêèõ 
ñòîñóíê³â». Ó æ³íî÷³é âèá³ðö³ öåé ìîòèâ º 
îäíàêîâî àêòóàëüíèì íà îáîõ åòàïàõ æèò-
òÿ (ÿê íà åòàï³ ï³äë³òêîâîãî, òàê ³ íà åòàï³ 
çð³ëîãî ïåð³îä³â æèòòÿ). Ó ÷îëîâ³÷³é âèá³ðö³ 
çíà÷óù³ñòü öüîãî ìîòèâó íà ñó÷àñíîìó åòà-
ï³ æèòòÿ âèÿâëÿºòüñÿ ìåíø âèðàçíî. Ïðè 
öüîìó ÿêùî â ï³äë³òêîâîìó â³ö³ ÷îëîâ³êè çà-
ãàëîì âèçíàþòü íåîáõ³äí³ñòü ñõóäíåííÿ ÿê 
âàæëèâî¿ óìîâè äëÿ «çàâ’ÿçóâàííÿ» áëèçü-
êèõ ñòîñóíê³â ³ç ä³â÷àòàìè (85%), òî â çð³-
ëîìó â³ö³ íåîáõ³äí³ñòü ñõóäíåííÿ âîíè íàé-
÷àñò³øå ïîâ’ÿçóþòü ³ç áàæàííÿì ï³äâèùèòè 
ÿê³ñòü ³íòèìíîãî æèòòÿ àáî ïîã³ðøåííÿì 
ñòàíó çäîðîâ’ÿ (62,5%). 

Çóïèíèìîñÿ íà â³äì³ííîñòÿõ îïèñîâèõ 
õàðàêòåðèñòèê ìîòèâ³â çíèæåííÿ âàãè.  
Ó âèá³ðö³ æ³íîê ãîëîâíà ³äåÿ ìîòèâàö³¿ ñõóä-

íåííÿ ïîâ’ÿçàíà ç îð³ºíòàö³ºþ íà ñòâîðåí-
íÿ ñ³ì’¿, áàæàííÿì äàðóâàòè ñâîþ òóðáîòó 
é ïî÷óòòÿ áëèçüêèì ëþäÿì (÷îëîâ³êó, ä³òÿì, 
äðóçÿì). Ó ÷îëîâ³÷³é âèá³ðö³ ïîä³áí³ âèñëîâ-
ëþâàííÿ õî÷à é çóñòð³÷àþòüñÿ, àëå íå º õà-
ðàêòåðíèìè. 

Ïðîòå íàéá³ëüø õàðàêòåðíèìè äëÿ ÷îëî-
â³ê³â âèÿâèëèñÿ òàê³ ìîòèâè ñõóäíåííÿ, ùî 
â³äîáðàæóþòü ³íôàíòèëüíó, åãîöåíòðè÷íó 
îñîáèñò³ñíó ïîçèö³þ, – áàæàííÿ îòðèìóâà-
òè óâàãó, òóðáîòó, êîõàííÿ â³ä ³íøèõ ³ ñïîä³-
âàííÿ íà ïîêðàùåííÿ ñåêñóàëüíîãî æèòòÿ. 

Îòæå, àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ ðåçóëüòàò³â 
ùîäî ïðîâ³äíèõ ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ íàäàº 
ìîæëèâ³ñòü ñòâåðäæóâàòè, ùî æ³íêè çäå-
á³ëüøîãî çîð³ºíòîâàí³ íà «ïîøóê ïàðòíå-
ðà» òà «çáåðåæåííÿ ñòîñóíê³â ç³ çíà÷óùèìè 
³íøèìè». Ïðè öüîìó ëåéòìîòèâ ñõóäíåííÿ 
ñïðÿìîâàíèé íà ïîøóê áëèçüêî¿ ëþäèíè, 
äëÿ ÿêî¿ õî÷åòüñÿ äàðóâàòè ñâîþ ëþáîâ, 
òóðáîòó, ï³äòðèìêó. Ó ÷îëîâ³÷³é âèá³ðö³, 
íàâïàêè, íàéá³ëüø õàðàêòåðíèìè âèÿâè-
ëèñÿ òàêè ìîòèâè ñõóäíåííÿ, ùî ìàþòü íà 
ìåò³ «òóðáîòó ïðî ñåáå», àëå íå ÷åðåç âèÿâ 
âëàñíî¿ àêòèâíîñò³, à ÷åðåç ïîøóê æ³íêè, 
êîòðà çäàòíà ñòâîðèòè êîìôîðòíå æèòòÿ, 
ÿêà ìàº áóòè òàêîþ, ÿê «ìàìà», – òóðáîòëè-
âîþ äîìîãîñïîäàðêîþ ³ çäàòíîþ ïðèéìàòè 
âñ³ íåäîë³êè ÷îëîâ³êà (ïðîñòî êîõàòè éîãî 
çà òå, ùî â³í º). 

Ö³êàâî, ùî ç ÷àñîì çíà÷óù³ñòü áëèçüêèõ 
ñòîñóíê³â ó âèá³ðö³ æ³íîê äåùî ï³äâèùó-
ºòüñÿ; ó âèá³ðö³ ÷îëîâ³ê³â, íàâïàêè, çìåí-
øóºòüñÿ. Ïðîòå, íà íàøó äóìêó, îòðèìàí³ 
åêñïåðèìåíòàëüí³ äàí³ íå äàþòü ï³äñòàâè 
ñòâåðäæóâàòè, ùî áëèçüê³ ñòîñóíêè äëÿ 
÷îëîâ³ê³â, ïîð³âíÿíî ³ç æ³íêàìè, º ìåíø 
çíà÷óùèìè. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñêîð³øå 
çóìîâëåí³ ñïåöèô³êîþ åìîö³éíî¿ êóëüòóðè 
òà âïëèâîì ãåíäåðíèõ ñòåðåîòèï³â, ùî ðåã-
ëàìåíòóþòü (ïðèïèñóþòü), ÿê³ ñàìå ïî÷óòòÿ 
³ ÿê ñàìå ÷îëîâ³êè ïîâèíí³ àáî íå ïîâèíí³ 
âèÿâëÿòè. 

Îêðåìîãî êîìåíòàðþ ïîòðåáóþòü âè-
ñëîâëþâàííÿ, ùî âèÿâëÿþòü àíòèìîòèâà-
ö³þ (àíòèìîòèâîâàí³ñòü) ùîäî çíèæåííÿ 
âàãè â ÷àñòêè ÷îëîâ³ê³â ²²² ãðóïè (22,5%). 
«Àíòèìîòèâàö³þ» ìè ðîçãëÿäàºìî ÿê ñïå-
öèô³÷íó ïñèõ³÷íó ä³ÿëüí³ñòü, ùî íå ò³ëüêè 
íå ñïðèÿº ïðîöåñó ñõóäíåííÿ, à é, íàâïàêè, 
º ñâîºð³äíèì âèäîì ïñèõ³÷íîãî ñàáîòàæó, 
ÿêèé àêòèâíî ãàëüìóº ïðîöåñ ñõóäíåííÿ òà 
ñïîíóêàº äî ä³é (ïîâåä³íêè) ç ïðîòèëåæíèì 
åôåêòîì, çóìîâëþþ÷è íàêîïè÷åííÿ çà-
éâî¿ âàãè. Íà íàøó äóìêó, àíòèìîòèâàö³ÿ º 
ñêëàäíîþ ôîðìîþ ðåàãóâàííÿ, ó ïåâíîìó 
ðîçóì³íí³ ôîðìîþ êîìïåíñàö³¿ õðîí³÷íîãî 
â³ä÷óòòÿ íåçàäîâîëåíîñò³/íåðåàë³çîâàíî-
ñò³, ùî âèíèêàº âíàñë³äîê íåãàòèâíèõ ïå-
ðåæèâàíü, ÿê³ ñóïðîâîäæóþòü ïðîöåñ ñõóä-
íåííÿ íà òë³ áàãàòîðàçîâîãî ðîç÷àðóâàííÿ 
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ðåçóëüòàòàìè ñõóäíåííÿ, âòðàòîþ â³ðè â 
ìîæëèâ³ñòü ðåàë³çàö³¿ ìåòè òîùî. Àíòè-
ìîòèâàö³ÿ âèÿâëÿºòüñÿ ÷åðåç ôîðìóâàííÿ 
óñòàíîâîê, ùî ìàðê³ðóþòü áóäü-ÿêó ä³ÿëü-
í³ñòü ùîäî ñõóäíåííÿ ÿê «áåçãëóçäó áî-
ðîòüáó», óíàñë³äîê ÷îãî âîíà âòðà÷àº ñìèñë 
³ çíà÷óù³ñòü ó ñèñòåì³ ö³ííîñòåé ñóá’ºêòà é 
çóìîâëþº îñòàòî÷íå ïðèìèðåííÿ ç ïðîáëå-
ìîþ âàãè íà òë³ ïåðåêðó÷åíèõ ïàòåðí³â õàð-
÷îâî¿ ïîâåä³íêè. Ñóá’ºêò âèð³øóº, ùî íåìà 
ñåíñó âèòðà÷àòè ðåñóðñè íà ä³ÿëüí³ñòü, ÿêà 
íå ò³ëüêè íå ïðèíîñèòü ïîçèòèâíîãî ðå-
çóëüòàòó, à ³ º äæåðåëîì áàãàòüîõ íåïðè-
ºìíèõ â³ä÷óòò³â ³ ïåðåæèâàíü ô³çè÷íîãî òà 
ïñèõîëîã³÷íîãî õàðàêòåðó. 

Îòæå, àíòèìîòèâàö³ÿ, ç îäíîãî áîêó, áëî-
êóº âèêîíàííÿ âèòðàòíèõ ä³é (âèòðàòíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³), à ç ³íøîãî – íàö³ëþº íà âèêîíàí-
íÿ òàêî¿ ïîâåä³íêîâî¿ àêòèâíîñò³, ùî çäàòíà 
çàáåçïå÷èòè ìàêñèìóì çàäîâîëåííÿ çà ì³-
í³ì³çàö³¿ çóñèëü. Ïðèêëàäîì òàêî¿ àêòèâíîñ-
ò³ º ñòðàòåã³ÿ ïåðå¿äàííÿ àáî îáæåðëèâîñò³, 
ùî âîäíî÷àñ çàäîâîëüíÿº ìîòèâè ãåäîí³ñ-
òè÷íîãî3, àòàðàêòè÷íîãî, ã³ïåðàêòèâóâàëü-
íîãî òà ñàìîóøêîäæóâàëüíîãî õàðàêòåðó4. 
Íà íàøó äóìêó, âèñëîâëþâàííÿ ïîä³áíîãî 
ðîäó çàñâ³ä÷óþòü ïåðåáóäîâó ò³ëåñíîñò³ â 
á³ê ôîðìóâàííÿ ïàòîëîã³÷íî¿ ïîòðåáè ùîäî 
¿æ³ íà òë³ çì³íåííÿ ³ºðàðõ³¿ ö³ííîñòåé ³ ìî-
òèâ³â. Çîêðåìà, âòðàòà ö³ííîñò³ ô³çè÷íî¿ 
ïðèâàáëèâîñò³ (ö³ííîñò³ ï³äòÿãíóòîãî òà íà-
êà÷àíîãî ò³ëà áåç çàéâî¿ âàãè) íà òë³ çíåâ³-
ðè â ìîæëèâ³ñòü ñõóäíåííÿ ôîðìóþòü íîâó 
îñîáèñò³ñíó ïîçèö³þ. Îñîáëèâ³ñòü ö³º¿ ïî-
çèö³¿ âèÿâëÿºòüñÿ â áàéäóæîñò³ äî âëàñíî¿ 
çîâí³øíîñò³, â³äìîâ³ â³ä áîðîòüáè çà ò³ëî 
(áîðîòüáè ³ç çàéâîþ âàãîþ), óïåâíåíîñò³ 
â íåçì³ííîñò³ ö³º¿ ñèòóàö³¿ òà ïîøóêó ðàö³-
îíàëüíèõ àðãóìåíò³â, ÿê³ íàäàþòü ìîæëè-
â³ñòü íå ò³ëüêè âèïðàâäàòè ñâ³é âàð³àíò æèò-
òÿ ïåðåä ñàìèì ñîáîþ, à é çíàéòè â íüîìó 
ïåâí³ ïåðåâàãè äëÿ ñåáå (ùî ïîÿñíþºòüñÿ 
äîì³íóâàííÿì ìåõàí³çì³â ïñèõîëîã³÷íîãî 
çàõèñòó çà òèïîì âèò³ñíåííÿ, ïðèãí³÷åííÿ, 
â³ä÷óæåííÿ, îãëóøåííÿ, çàì³ùåííÿ, ðàö³î-
íàë³çàö³¿, çíåö³íþâàííÿ òîùî). 

Â³äñóòí³ñòü âèñëîâëþâàíü ïîä³áíîãî 
ðîäó â æ³íî÷³é âèá³ðö³ ìè ïîÿñíþºìî çáå-

ðåæåííÿì îñîáèñò³ñíî¿ çîð³ºíòîâàíîñò³ «íà 
áîðîòüáó ³ç çàéâîþ âàãîþ». Ïðè öüîìó äëÿ 
æ³íîê öå íå ïðîñòî áîðîòüáà çà âëàñíó ô³-
çè÷íó ïðèâàáëèâ³ñòü, öå áîðîòüáà «çà êðà-
ùå æèòòÿ» é «çà êðàùó âëàñíó äîëþ» (çà 
ìîæëèâ³ñòü ìàòè ðîäèíó, äèòèíó, ùàñòÿ, 
êàð’ºðó, óñï³õ òîùî). Á³ëüøå òîãî, ðåçóëü-
òàòè ïîð³âíÿëüíîãî àíàë³çó â³äïîâ³äåé ðåñ-
ïîíäåíò³â íà ïèòàííÿ ïðî ñêëàäîâ³ ïîíÿòòÿ 
«ùàñëèâå æèòòÿ» çàñâ³ä÷óþòü, ùî ç ðîêàìè 
ö³íí³ñòü «ô³çè÷íî¿ ïðèâàáëèâîñò³» äëÿ á³ëü-
øîñò³ æ³íîê íå âòðà÷àº ñâîº¿ çíà÷óùîñò³, 
à äëÿ äåÿêèõ íàâ³òü íàáóâàº á³ëüøî¿ àêòó-
àëüíîñò³. Ó ÷îëîâ³÷³é âèá³ðö³, íàâïàêè, çíà-
÷óù³ñòü âëàñíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðèâàáëèâîñò³ ÿê 
óìîâè ùàñëèâîãî æèòòÿ ç ðîêàìè çíèæóºòü-
ñÿ. Ñïèðàþ÷èñü íà âèùåâèêëàäåíå, óâàæà-
ºìî, ùî ñàìå ö³íí³ñíå ñòàâëåííÿ äî âëàñ-
íîãî ò³ëà ÿê âàãîìî¿ óìîâè êðàùîãî æèòòÿ 
ï³äâèùóº ïñèõîëîã³÷íó ãîòîâí³ñòü æ³íîê äî 
ñòèêàííÿ ç ð³çíîìàí³òíèìè ïåðåøêîäàìè, 
ùî âèíèêàþòü íà øëÿõó ñõóäíåííÿ. 

Îòæå, àíàë³ç ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ â ãðó-
ïàõ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê íàäàº ìîæëèâ³ñòü ïðî-
ñë³äêóâàòè ³ çðîçóì³òè, ÿê ñàìå ïðîáëåìà 
íàäì³ðíî¿ âàãè ñòàº ñâîºð³äíèì ñïîñî-
áîì â³äìîâè â³ä æèòòÿ é ïåðåòâîðþºòüñÿ 
â åôåêòèâíèé ñïîñ³á â³äìåæîâóâàííÿ â³ä 
âëàñíîãî ò³ëà. Íà íàøó äóìêó, íàâ’ÿçëèâå 
ïðàãíåííÿ äî ðîçøèðåííÿ çîíè ñîìàòè÷-
íîãî êîìôîðòó çà ðàõóíîê çîñåðåäæåíîñò³/
ô³êñàö³¿ íà «ãàñòðîíîì³÷íèõ» ³ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
â³ä÷óòòÿõ ñòàº äëÿ ñóá’ºêòà òèì ñèñòåìî-
òâîð÷èì ïåðåæèâàííÿì, ùî ³ì³òóº «òóðáîòó 
ïðî ñåáå» òà «ëþáîâ äî ñåáå». Íà ïî÷àòêî-
âîìó (³í³ö³àëüíîìó) åòàï³ ðîçâèòêó õàð÷îâèõ 
ïîðóøåíü çà àë³ìåíòàðíèì òèïîì ¿æà âèêî-
íóº ôóíêö³þ åìîö³éíî¿ ðåãóëÿö³¿. Çîêðåìà, 
ñóá’ºêò íàä³ëÿº ¿æó ïåâíèìè ïñèõîëîã³÷-
íèìè âëàñòèâîñòÿìè (ñìèñëàìè) – «¿æà ÿê 
ðîçðàäà», «… ÿê ë³êè-àíòèäåïðåñàíòè», «… 
ÿê íàãîðîäà» òîùî. Öå äàº ñóá’ºêòó çìî-
ãó îòðèìàòè â³ä÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ ³ çíèçè-
òè ïñèõîåìîö³éíó íàïðóæåí³ñòü (ïîë³ïøèòè 
íàñòð³é, ïîçáóòèñÿ ñàìîâ³ä÷óòòÿ ïðèãí³÷å-
íîñò³, ñìóòêó, íóäüãè òîùî). Àëå ç ÷àñîì 
ñòðàòåã³ÿ «çà¿äàííÿ ñòðåñó» ñòàº äæåðåëîì 
ïîñò³éíîãî çàíåïîêîºííÿ íå ò³ëüêè ç ïðè-

3 Ãåäîí³ñòè÷íèé ìîòèâ – ñâîºð³äí³ ïåðåæèâàííÿ «ïñèõîñîìàòè÷-
íîãî êîìôîðòó» àáî ô³çè÷íîãî òà ïñèõîëîã³÷íîãî çàäîâîëåííÿ 
â³ä ïðîöåñó âæèâàííÿ ¿æ³, ùî â³äîáðàæàþòü ïðàãíåííÿ ëþäèíè 
îòðèìàòè «¿ñò³âíó åéôîð³þ» àáî «åéôîð³þ ñìàêó». Àòàðàêòè÷íèé 
ìîòèâ ïîâ’ÿçàíèé ³ç ïðàãíåííÿì íåéòðàë³çóâàòè íåãàòèâí³ åìî-
ö³éí³ ïåðåæèâàííÿ (íàïðóæåííÿ, òðèâîãó, æàõ òîùî) çà äîïîìî-
ãîþ ïðîöåñó âæèâàííÿ ¿æ³. Ìîòèâ ã³ïåðàêòèâàö³¿ ïîâåä³íêè â³äî-
áðàæàº ïðàãíåííÿ çíàéòè âèõ³ä ç³ ñòàíó ïñèõîëîã³÷íî¿ ïóñòîòè 
(íóäüãè, íåçàéíÿòîñò³, äóøåâíî¿ áåçä³ÿëüíîñò³, ñåíñîðíî¿ äåïðè-
âàö³¿ òîùî) çà äîïîìîãîþ âæèâàííÿ ¿æ³. Ó öüîìó âèïàäêó ïðîöåñ 
óæèâàííÿ ¿æ³ º çàñîáîì àóòîòîí³çàö³¿ (ñòèìóëÿö³¿, àêòèâàö³¿). Ìî-
òèâ ñàìîóøêîäæåííÿ º ïðàãíåííÿì ¿ñòè «íà çëî» (ñîá³ òà ³íøèì, 
óñóïåðå÷ áóäü-ÿê³é ëîã³ö³). Ó ïåâíîìó ðîçóì³íí³ º ðåçóëüòàòîì 
çíåâ³ðè â ìîæëèâ³ñòü ïîâíîö³ííîãî æèòòÿ, âòðàòè ñåíñó æèòòÿ, 
ïåðñïåêòèâ ìàéáóòíüîãî. Ìîæå ìàòè ñàìîñò³éíå çíà÷åííÿ àáî 
áóòè ïîâ’ÿçàíèì ç ³íøèìè ìîòèâàìè é ñë³äóâàòè çà íèìè.

4 Ïîä³áí³ âèñëîâëþâàííÿ âèÿâëÿþòü íàÿâí³ñòü ñïåöèô³÷íèõ 
àíòèìîòèâàö³éíèõ óñòàíîâîê: íå âàðòî æåðòâóâàòè â³ä÷óòòÿì 
êîìôîðòó é çàäîâîëåííÿ â ñèòóàö³¿ ïðèéìàííÿ ¿æ³, ùî â³äáó-
âàºòüñÿ «òóò ³ çàðàç», çàðàäè ïðèìàðíèõ äîñÿãíåíü (ñòðóíêî-
ãî ò³ëà) ó äàëåêîìó ìàéáóòíüîìó; çóñèëëÿ, ùî ñïðÿìîâàí³ «íà 
ïîò³ì», ìîæóòü âèÿâèòèñÿ äàðåìíèìè. Òàê ÷è âàðòî çàéìàòè-
ñÿ òàêîþ ä³ÿëüí³ñòþ, ö³íà ÿêî¿ º çàíàäòî âèñîêîþ, à ðåçóëüòàò 
ìîæå âèÿâèòèñÿ õèìåðíèì?; ó æèòò³ ïðàêòè÷íî í³÷îãî íå çà-
ëåæèòü ò³ëüêè â³ä òåáå, à îòæå, ïåðñîíàëüíà â³äïîâ³äàëüí³ñòü 
ïîëÿãàº â óíèêíåíí³ ìàðíèõ çóñèëü ³ «ïðîâàëüíèõ» ä³é; ó öüîìó 
ñêëàäíîìó æèòò³, ñïîâíåíîìó ðîç÷àðóâàíü, ìàº áóòè õî÷ ùîñü, 
ùî çäàòíå ïðèíîñèòè çàäîâîëåííÿ; ðîìàíòèêà – öå äëÿ ä³òåé 
³ þíàê³â, âîíè ùå ìîæóòü äîçâîëèòè ñîá³ ìð³ÿòè, à äîðîñëà é 
â³äïîâ³äàëüíà ëþäèíà ìàº áóòè ïðàãìàòè÷íîþ òà ðåàë³ñòè÷íîþ 
(ëþáîâ ïðèõîäèòü ³ éäå, à ¿ñòè õî÷åòüñÿ çàâæäè).



64 Ñåð³ÿ Ïñèõîëîã³÷í³ íàóêè

Âèïóñê 6. 2015

âîäó çàéâî¿ âàãè, à é çíà÷íîãî ïîã³ðøåí-
íÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, çíèæåííÿ àêòèâíîñò³ 
é ñåêñóàëüíîñò³, âòðàòè çîâí³øíüî¿ ïðèâà-
áëèâîñò³ òîùî. Óñâ³äîìëåííÿ íåãàòèâíèõ 
íàñë³äê³â ïåðå¿äàííÿ äëÿ ñâîãî îðãàí³çìó 
ï³äñèëþº âíóòð³øí³é êîíôë³êò ì³æ «ñàìî-
â³ä÷óòòÿì íåçàäîâîëåíîñò³ ò³ëîì» (âàãîþ, 
ñîáîþ, æèòòÿì çàãàëîì) ³ «ïðàãíåííÿì äî 
ïîñò³éíîãî ïåðåáóâàííÿ â ñòàí³ ñîìàòè÷íî-
ãî êîìôîðòó», ùî âèíèêàº â ñèòóàö³¿ ïðè-
éîìó ¿æ³. Áàãàòîðàçîâå ïîºäíàííÿ â³ä÷óòòÿ 
çàäîâîëåííÿ ï³ä ÷àñ ïðèéìàííÿ ¿æ³ ç ì³í³-
ì³çàö³ºþ âèòðà÷åíèõ çàäëÿ öüîãî çóñèëü 
çóìîâëþþòü ñóá’ºêòèâíó çíà÷óù³ñòü ñòðà-
òåã³é ïåðå¿äàííÿ. Âàæëèâèé àñïåêò òàêîãî 
ïîºäíàííÿ âèÿâëÿºòüñÿ â òîìó, ùî çàäëÿ 
îòðèìàííÿ ô³ç³îëîã³÷íîãî çàäîâîëåííÿ (ùî 
âèçíà÷àºòüñÿ ñîìàòè÷íèì ð³âíåì ò³ëåñíî-
ñò³) ñóá’ºêòó ìàéæå íå ïîòð³áíî äîêëàäàòè 
çóñèëü, òîä³ ÿê çàäëÿ îòðèìàííÿ ïñèõîëî-
ã³÷íîãî çàäîâîëåííÿ òà êîìôîðòó (ùî âè-
çíà÷àºòüñÿ ïñèõ³÷íèì ð³âíåì ò³ëåñíîñò³) 
â³í ïîâèíåí äîêëàäàòè ïåâí³ çóñèëëÿ. Íà-
ïðèêëàä, çàäëÿ îòðèìàííÿ â³ä÷óòòÿ çàäîâî-
ëåííÿ ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ ñóá’ºêòó íåîáõ³äíî 
ñïî÷àòêó íàâ÷èòèñÿ ïëàâàòè; çàäëÿ îòðè-
ìàííÿ â³ä÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ ï³ä ÷àñ ñï³ëêó-
âàííÿ – éîìó íåîáõ³äíî ñàìîìó ñòàòè ö³êà-
âîþ ëþäèíîþ òîùî. ²íàêøå êàæó÷è, çàäëÿ 
îòðèìàííÿ â³ä÷óòòÿ ïñèõîëîã³÷íîãî çàäîâî-
ëåííÿ ñóá’ºêò ìàº áóòè ãîòîâèì äî ïåâíèõ 
äîäàòêîâèõ âèòðàòíèõ çóñèëü, òîáòî «ñïëà-
òèòè» ñâîºð³äíó ö³íó çà ìîæëèâ³ñòü îòðèìà-
òè çàäîâîëåííÿ. ßê «ö³íà ïèòàííÿ» ïîñòàº 
ãîòîâí³ñòü äî âèòðàò ÿê ìàòåð³àëüíîãî, òàê 
³ íåìàòåð³àëüíîãî õàðàêòåðó (ãîòîâí³ñòü âè-
òðèìóâàòè äèñêîìôîðòí³ ïåðåæèâàííÿ òà 
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ, ãîòîâí³ñòü âèòðà÷à-
òè ÷àñ ³ çóñèëëÿ íà âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ 
çàâäàíü ïñèõîëîã³÷íîãî õàðàêòåðó òîùî). 
Ïðè öüîìó ÿêùî ñóá’ºêò óâàæàº, ùî îòðè-
ìàíèé ðåçóëüòàò íå â³äïîâ³äàº âèòðà÷åíèì 
çàäëÿ öüîãî çóñèëëÿì, òî â³í çíåö³íþº ÿê 
ñàìó ìåòó, òàê ³ âñå, ùî ç öèì ïîâ’ÿçàíî 
(âèòðà÷åí³ çóñèëëÿ, êðèòè÷í³ çàóâàæåííÿ 
çíà÷óùèõ ³íøèõ ó ñâ³é á³ê, çíà÷óù³ñòü ñàìèõ 
â³äíîñèí ç ³íøèìè òîùî), ³ çàéìàº ïîçèö³þ 
â³äìîâè â³ä àêòèâíî¿ áîðîòüáè ç «ïðîáëå-
ìîþ íàäì³ðíî¿ âàãè». 

Îòæå, ÿêùî ñóá’ºêò óòðà÷àº â³ä÷óòòÿ çà-
äîâîëåííÿ â³ä ïîäîëàííÿ ïåðåøêîä íà øëÿ-
õó äîñÿãíåííÿ ìåòè, òî ïîñòóïîâî çíåö³íþº 
âñ³ «âèòðàòí³» âèäè çàäîâîëåíü. Âîäíî÷àñ 
íàäö³ííèìè ñòàþòü â³ä÷óòòÿ ñîìàòè÷íîãî 
(ô³ç³îëîã³÷íîãî) ð³âíÿ ò³ëåñíîñò³, ÿê³ ìîæëè-
âî îòðèìàòè ìàéæå íåãàéíî «òóò ³ òåïåð» ó 
ñèòóàö³¿ âæèâàííÿ ¿æ³. Çãîäîì ñóá’ºêò â³ä-
ìîâëÿºòüñÿ â³ä àêòèâíî¿ áîðîòüáè ç íàä-
ì³ðíîþ âàãîþ òà çíåö³íþº çíà÷óù³ñòü â³ä-
íîñèí ç ³íøèìè. Òîáòî, êîëè ïðàãíåííÿ äî 
îòðèìàííÿ ñîìàòè÷íîãî (ô³ç³îëîã³÷íîãî) 

çàäîâîëåííÿ «òóò ³ çàðàç» ïî÷èíàº ïåðåâà-
æàòè íàä óñ³ìà ³íøèìè ïðàãíåííÿìè ùîäî 
âëàñíîãî ò³ëà, òî âîíî ïîñòóïîâî âèò³ñíÿº/
â³äñóâàº/çàì³ùóº âñ³ ³íø³ «âèòðàòí³» âèäè 
çàäîâîëåíü, ³ ñóá’ºêò óòðà÷àº çä³áí³ñòü äî 
â³ä÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ ï³ä ÷àñ ïîäîëàííÿ ïå-
ðåøêîä íà øëÿõó äîñÿãíåííÿ ìåòè. 

Íà íàøó äóìêó, ïîçèö³ÿ «â³äìîâè â³ä ïîâ-
íîö³ííîãî æèòòÿ», ùî ïðèéìàºòüñÿ íåñâ³äî-
ìî, äåòåðì³íóºòüñÿ íèçêîþ ÷èííèê³â: óòðà-
òîþ åôåêòèâíèõ ìîòèâàòîð³â (ùî ìàþòü 
ïîçèòèâíå åìîö³éíå çàáàðâëåííÿ, íàäàþòü 
ñåíñ æèòòþ é â³ðó â ìîæëèâ³ñòü âèð³øåííÿ 
ïðîáëåìè òîùî); ïñèõîëîã³÷íîþ íåãîòîâí³-
ñòþ äî çóñòð³÷³ ç äèñêîìôîðòíèìè ïåðåæè-
âàííÿìè ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî õàðàêòåðó 
çàðàäè ñõóäíåííÿ ³ çì³íè çîâí³øíîñò³; âòî-
ðèííèìè âèãîäàìè ñâîãî ñòàíó. 

Â³äïîâ³äíî, êîëè ñóá’ºêò óâàæàº, ùî «çó-
ñèëëÿ»/«ñòðàæäàííÿ», ùî áóëè íèì âèòðà-
÷åí³ çàðàäè ñõóäíåííÿ, º íàäì³ðíî âèñîêîþ 
ñïëàòîþ çà òîé ðåçóëüòàò, ùî â³í îòðèìàâ, 
òî â³í â³ä÷óâàº ñèëüíå åìîö³éíå íåâäîâî-
ëåííÿ (íåñïðîìîæí³ñòü, ðîç÷àðîâàí³ñòü, 
çíåâ³ðó òîùî) ³ â³ä÷óòòÿ ïåðåáóâàííÿ â 
çàìêíåíîìó êîë³ ïðîáëåì. Çàãëèáëåííÿ íà 
â³ä÷óòòÿõ åìîö³éíîãî íåâäîâîëåííÿ ô³êñóº 
éîãî íà ñòðàòåã³ÿõ ïåðå¿äàííÿ, ÿê³ õî÷à é 
ï³äâèùóþòü âàãó, àëå ñóá’ºêòèâíî äîïîìà-
ãàþòü çíèçèòè â³ä÷óòòÿ íåçàäîâîëåííÿ. Öå 
çóìîâëþº çíåö³íþâàííÿ òèõ ñòðàòåã³é ïî-
âåä³íêè, ùî ö³ëåñïðÿìîâàí³ íà ñõóäíåííÿ 
òà â³äìîâó â³ä ïîäàëüøî¿ áîðîòüáè «ïðîòè 
çàéâî¿ âàãè». Ïðè öüîìó ³íäèâ³ä â³äì³÷àº, 
ùî ÷èì âèùèìè ñòàþòü ïîêàçíèêè âàãè, 
òèì âàæ÷å éîìó ïðèìóñèòè ñåáå äî âèêî-
íàííÿ àêòèâíèõ ä³é ïîâñÿêäåííîãî õàðàê-
òåðó (çíèêàº áàæàííÿ äîãëÿäàòè çà ñîáîþ, 
ïðàöþâàòè, ñï³ëêóâàòèñÿ òîùî). Ó öüîìó 
âèïàäêó áóäü-ÿê³ çóñèëëÿ ìàðê³ðóþòüñÿ ÿê 
«áåçãëóçä³» (áåçãëóçäî çâåðòàòèñÿ äî ë³-
êàðÿ, íåðîçóìíî âèòðà÷àòè ðåñóðñè íà ë³-
êóâàííÿ, àáñóðäíî â³äìîâëÿòèñÿ â³ä çàäî-
âîëåííÿ ñìà÷íî ïî¿ñòè, áåçãëóçäî éòè íà 
ïñèõîòåðàï³þ, ðîçêðèâàòèñÿ é øóêàòè âè-
õ³ä òîùî). Óðåøò³-ðåøò, ôîðìóºòüñÿ ïîçè-
ö³ÿ «áàéäóæîñò³» äî áóäü-÷îãî, îêð³ì ïðî-
öåñó âæèâàííÿ ¿æ³, ùî çóìîâëþº øâèäêå 
çðîñòàííÿ çàéâî¿ âàãè. Ó ñâîþ ÷åðãó, çàéâà 
âàãà äåòåðì³íóº çì³íåííÿ ó ôóíêö³îíóâàíí³ 
ð³âí³â ò³ëåñíîñò³ é çíèæåííÿ ÿêîñò³ æèòòÿ.  

Ïîð³âíÿëüíèé ÿê³ñíèé àíàë³ç àêòóàëüíèõ 
ìîòèâ³â çíèæåííÿ âàãè ì³æ ÷îëîâ³êàìè òà 
æ³íêàìè âèÿâèâ ñï³ëüí³ñòü íèçêè êàòåãîð³é â 
îáîõ âèá³ðêàõ: «ñòðàõ ñåðéîçíèõ ïðîáëåì ó 
ñòàí³ çäîðîâ’ÿ» (çà ÿêèì ïðèõîâóºòüñÿ ñòðàõ 
âàæêèõ õâîðîá ³ ñìåðò³), «â³äïîâ³äàëüí³ñòü 
çà ä³òåé», «áàæàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ óñï³øíîñò³ 
é êàð’ºðíîãî çðîñòàííÿ», «áàæàííÿ çàéìà-
òèñÿ óëþáëåíèì ó ìèíóëîìó õîá³» ³ íàâ³òü 
«áàæàííÿ íîñèòè òîé îäÿã, ÿêèé ïîäîáàºòü-
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ñÿ». Âîäíî÷àñ êîæíà âèá³ðêà ìàº ñïåöèô³÷-
í³ â³äì³ííîñò³ ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ. Çîêðåìà, 
ñïåêòð àêòóàëüíèõ ìîòèâ³â çíèæåííÿ âàãè 
÷îëîâ³÷î¿ âèá³ðêè çäåá³ëüøîãî âêëþ÷àº òàê³ 
ìîòèâè: ïðàãíåííÿ óíèêíóòè íåãàòèâíîãî 
îö³íþâàííÿ ç áîêó ³íøèõ; ñòðàõ óòðàòèòè 
ñåêñóàëüíå çäîðîâ’ÿ (ïîòåíö³¿) àáî íåçäàò-
íîñò³ äî ÿê³ñíîãî ñåêñó; ñòðàõ óòðàòèòè ðî-
áîòó àáî ïðèïèíåííÿ êàð’ºðíîãî òà ïðî-
ôåñ³éíîãî ðîçâèòêó; áàæàííÿ ï³äâèùèòè 
îñîáèñò³ñíèé ñòàòóñ (ñàìîïîâàãó, ñàìîî-
ö³íêó, óïåâíåí³ñòü). 

Ñåðåä ÷èííèê³â, ùî çóìîâëþþòü ñïåöè-
ô³÷í³ñòü ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ ó æ³íîê, íàìè 
âèîêðåìëåíî òàê³: áàæàííÿ îòðèìóâàòè 
ñõâàëüí³ â³äãóêè, ïîõâàëó òà êîìïë³ìåí-
òè â³ä ³íøèõ, âèêëèêàòè çàõîïëåííÿ é çà-
çäð³ñòü; áàæàííÿ ìàòè áëèçüê³ ñòîñóíêè òà 
ùàñëèâó ðîäèíó (ïàðòíåðñüê³/øëþáí³ â³ä-
íîñèíè, íàðîäèòè äèòèíó); áàæàííÿ çàñïî-
êî¿òè é ïîðàäóâàòè áëèçüêèõ; ïðàãíåííÿ äî 
çáåðåæåííÿ ô³çè÷íî¿ ìîëîäîñò³ (ïðèâàáëè-
âîñò³, àêòèâíîñò³, ñåêñóàëüíîñò³ òîùî).

Àíàë³ç ìîòèâàö³¿ çíèæåííÿ âàãè íà åòà-
ï³ ñó÷àñíîãî ïåð³îäó æèòòÿ îäíî÷àñíî äàâ 
çìîãó ä³àãíîñòóâàòè «ò³íüîâèé» àáî çâîðîò-
íèé á³ê ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì îñîáèñòîñò³ 
(ÿê³ ìîæíà âèçíà÷èòè ÿê ñâîºð³äí³ áîëþ÷³ 
äóøåâí³ òî÷êè). Óñòàíîâëåíî, ùî íàéá³ëüø 
òèïîâèìè ïñèõîëîã³÷íèìè ïðîáëåìàìè, ùî 
âèíèêàþòü óíàñë³äîê çàéâî¿ âàãè, º òàê³: äó-
øåâí³ ñòðàæäàííÿ ç ïðèâîäó íåìîæëèâîñò³ 
çàâàã³òí³òè é/àáî âèíîñèòè äèòèíó; ñòðàõ 
çà ñòàí ñâîãî çäîðîâ’ÿ; ñòðàõ ñàìîòíîñò³, 
ñòðàõ óòðàòèòè ñòîñóíêè ç êîõàíîþ ëþäè-
íîþ; íåçàäîâîëåí³ñòü ðîáîòîþ; â³ä÷óòòÿ 
äóøåâíî¿ ïîðîæíå÷³ (óíàñë³äîê çíà÷íî¿ îá-
ìåæåíîñò³ ñôåðè äîçâ³ëëÿ é íåìîæëèâîñò³ 
çàéìàòèñÿ óëþáëåíîþ ñïðàâîþ) òîùî. 

Îòæå, ñïåêòð ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì 
«òåïåð³øíüîãî» ïåð³îäó æèòòÿ ðåñïîíäåíò³â 
äîñòàòíüî ð³çíîìàí³òí³é. Îäíàê íàñàìïåðåä 
â³í âèÿâëÿº àêöåíòóéîâàí³ñòü äîñë³äæóâà-
íèõ íà âëàñí³é íåïîòð³áíîñò³, íåðåàë³çîâà-
íîñò³, ñòðàõàõ ð³çíîìàí³òíîãî õàðàêòåðó òà 
íàäì³ðíî¿ çàëåæíîñò³ â³ä ñòàâëåííÿ ³íøèõ 
(àáî â³ä íàÿâíîñò³ ³íøèõ ó âëàñíîìó æèòò³ 
ÿê óìîâè ùàñëèâîãî æèòòÿ). ²ç öüîãî âèïëè-
âàº, ùî óìîâîþ íîðìàë³çàö³¿ ïîðóøåíèõ 
ñòðàòåã³é õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè º âèð³øåííÿ 
ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì ó êîìá³íàö³¿ ç àäåê-
âàòíîþ ä³ºòîþ é îïòèìàëüíèì ô³çè÷íèì 
íàâàíòàæåííÿì. ßê íàì âèäàºòüñÿ, ñàìå 
âèð³øåííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì íàäàñòü 
ñóá’ºêòó ìîæëèâ³ñòü, ç îäíîãî áîêó, ìîäè-
ô³êóâàòè ñïîñîáè âèÿâó ñåáå òà ãàðìîí³çó-
âàòè â³äíîñèíè â êîíòèíóóì³ «ß – ²íø³», à ç 
³íøîãî – äîïîìîæå óñâ³äîìèòè (â³äøóêàòè/
çíàéòè/âèçíà÷èòè/ñôîðìóëþâàòè) âíóòð³ø-
í³ ìîòèâè íåîáõ³äíîñò³ çíèæåííÿ âàãè, ÿê³ 
äàþòü çìîãó îïòèì³çóâàòè ôóíêö³îíóâàííÿ 

âíóòð³øíüî¿ ïðîãðàìè ò³ëåñíîñò³ (âíóòð³ø-
íüî¿ ïîçèö³¿ ñóá’ºêòà, âíóòð³øíüî¿ êàóçàëü-
íî¿ îð³ºíòàö³¿). 

Íåïðÿìèì ï³äòâåðäæåííÿì òàêî¿ ïîçèö³¿ 
º ³íôîðìàö³ÿ ðåñïîíäåíò³â ö³º¿ ãðóïè ïðî 
áåçë³÷ íåâäàëèõ ñïðîá çíèæåííÿ âàãè ïðî-
òÿãîì ¿õíüîãî æèòòºâîãî øëÿõó. Íà íàøó 
äóìêó, íèçüêà ðåçóëüòàòèâí³ñòü çíèæåííÿ 
âàãè ëèøå íà îñíîâ³ ä³ºòè÷íîãî õàð÷óâàííÿ 
òà ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ïîÿñíþºòüñÿ íèç-
êîþ ïðè÷èí: â³äñóòí³ñòþ âíóòð³øíüî¿ ìîòè-
âàö³¿ íà ñõóäíåííÿ (âíóòð³øíüî¿ ïðîãðàìè 
ò³ëåñíîñò³, âíóòð³øíüî¿ ïîçèö³¿ ñóá’ºêòà, 
âíóòð³øíüî¿ êàóçàëüíî¿ îð³ºíòàö³¿, ä³éñ-
íèõ ìîòèâàòîð³â, ùî äàþòü çìîãó äîëàòè 
÷èñëåíí³ òðóäíîù³ é ïåðåøêîäè íà øëÿõó 
äîñÿãíåííÿ ìåòè); óïåâíåí³ñòþ â íåìîæ-
ëèâîñò³ ïîäîëàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ æèòòºâèõ 
ïðîáëåì ³ íåñïðîìîæí³ñòþ äîñÿãòè áàæà-
íîãî (ùî çóìîâëþº çíèæåííÿ ñàìîîö³íêè, 
çíåâ³ðó â ñåáå òà ô³êñóº íà â³ä÷óòòÿõ ïñèõî-
ëîã³÷íîãî íåáëàãîïîëó÷÷ÿ – áåçïîðàäíîñ-
ò³, íåçàäîâîëåíîñò³ ñîáîþ òîùî); òðèâàëå 
ôóíêö³îíóâàííÿ â ðåæèì³ â³ä÷óæåííÿ â³ä 
âëàñíî¿ ò³ëåñíîñò³.

Ïðè öüîìó çàóâàæèìî, ùî òðèâàëå ôóíê-
ö³îíóâàííÿ â ðåæèì³ â³ä÷óæåííÿ â³ä âëàñíî¿ 
ò³ëåñíîñò³ çàêîíîì³ðíî çóìîâëþþòü íèçêó 
çì³í: óòðàòó ÷óòëèâîñò³ äî ïñèõîñîìàòè÷íèõ 
ñèãíàë³â ò³ëà (ãîëîäó, íàñè÷åííÿ, ñïðàãè); 
óòðàòó äî âï³çíàííÿ, óñâ³äîìëåííÿ ³ ïðè-
éíÿòòÿ ïåâíî¿ ãàìè ïåðåæèâàíü ÿê âëàñíèõ 
ïîòðåá (ïîòðåáè â í³æíîñò³, áëèçüêîìó ñï³ë-
êóâàíí³, ñàìîïîâàç³, âèçíàííÿ ³íøèìè òîùî); 
ôîðìóâàííÿ ïåðåêðó÷åíèõ (ïàòîëîã³÷íèõ) 
ñòåðåîòèï³â ðåàãóâàííÿ íà ïîâñÿêäåíí³ ïîä³¿ 
æèòòÿ çà òèïîì çàì³ùåííÿ àáî â³äìîâè â³ä 
áàçîâèõ ïîòðåá. Çîêðåìà, çàì³ñòü òîãî, ùîá 
âèñëîâëþâàòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ é ïîáàæàííÿ ç 
ìåòîþ îòðèìàííÿ â³ä÷óòò³â áëèçüêîñò³ (îá³é-
ì³â, í³æíîñò³, òåïëèõ ñë³â òîùî), ñóá’ºêò çà-
ñòîñîâóº ¿æó ÿê íàéëåãøèé çàñ³á îòðèìàííÿ 
ïðèºìíèõ ïñèõîñîìàòè÷íèõ â³ä÷óòò³â; çàì³ñòü 
òîãî, ùîá óñâ³äîìèòè é ïåðåðîáèòè íåãàòèâ-
í³ â³ä÷óòòÿ â áóäü-ÿê³é ñêëàäí³é ñèòóàö³¿, ÿê 
çàñ³á ðåãóëÿö³¿ åìîö³é çàñòîñîâóºòüñÿ ¿æà.

Ìåõàí³çì «â³ä÷óæåííÿ â³ä âëàñíîãî ò³ëà» 
ìè ââàæàºìî ïðèðîäíèì íàñë³äêîì òðèâà-
ëîãî ôóíêö³îíóâàííÿ ò³ëåñíîñò³ â ðåæèì³ 
«íåçàäîâîëåííÿ ñîáîþ» òà çä³éñíåííÿ ìàé-
æå ïîñò³éíîãî «íàñèëüñòâà íàä ñîáîþ» ï³ä 
âïëèâîì çîâí³øíüîãî ëîêóñó êàóçàëüíîñò³ 
(ó âèãëÿä³ ä³ÿëüíîñò³, ùî ìàº íà ìåò³ çíè-
æåííÿ âàãè ï³ä âïëèâîì çîâí³øíüî¿ ìîòèâà-
ö³¿). Ðåæèì «íàñèëüñòâà íàä ñîáîþ» ÷àñòî 
çä³éñíþºòüñÿ íà çàñàäàõ íåðàö³îíàëüíîãî 
(íåïðàâèëüíîãî, íåãðàìîòíîãî, íåàäåêâàò-
íîãî) ðåæèìó æèòòºä³ÿëüíîñò³, ùî îð³ºí-
òóºòüñÿ ëèøå íà îáìåæóâàëüíó ñòðàòåã³þ 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (îáìåæóâàëüí³ åêñ-
ïðåñ-ä³ºòè é ìîíîä³ºòè).  
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Ó öüîìó âèïàäêó ìåõàí³çì â³ä÷óæåííÿ (ÿê 
ôîðìà ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó), ç îäíîãî 
áîêó, äàº ñóá’ºêòîâ³ çìîãó ìàéæå ïîñò³éíî 
ïåðåáóâàòè â çîí³ ñîìàòè÷íîãî êîìôîðòó, 
ç ³íøîãî – çä³éñíþâàòè ëèøå òàêó ä³ÿëü-
í³ñòü, ÿêà ãàðàíòóº äîñÿãíåííÿ çíà÷óùèõ 
ðåçóëüòàò³â ñõóäíåííÿ çà ì³í³ìàëüíèõ çó-
ñèëü ³ âèòðàò (ùî óçãîäæóºòüñÿ ç ïðèíöè-
ïîì íàéìåíøîãî çóñèëëÿ çà Äæ.Ê. Ö³ïôîì 
[1]). Â³äïîâ³äíî, ó ðàç³ â³äñóòíîñò³ çíà÷óùî-
ãî ðåçóëüòàòó, íà äóìêó ñóá’ºêòà, â³í çíàõî-
äèòü âàãîì³ àðãóìåíòè äëÿ ñåáå, ÷îìó â³ä 
òàêî¿ «íåðåçóëüòàòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³» íåîá-
õ³äíî â³äìîâèòèñÿ. 

Íåïðÿìèìè äîêàçàìè ôóíêö³îíóâàííÿ â 
ðåæèì³ â³ä÷óæåííÿ â³ä âëàñíî¿ ò³ëåñíîñò³, 
ÿê íàì âèäàºòüñÿ, º òàê³: ñõèëüí³ñòü ³íòåð-
ïðåòóâàòè ïñèõîëîã³÷í³ äèñêîìôîðòí³ ïå-
ðåæèâàííÿ ÿê ñèãíàëè íåáëàãîïîëó÷÷ÿ ò³ëà 
(ìàéæå ïîñò³éíå ïî÷óòòÿ ãîëîäó òà íåìîæ-
ëèâ³ñòü íàñèòèòèñÿ, ùî â³äáóâàºòüñÿ íà òë³ 
³ãíîðóâàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ïðè÷èí äèñêîì-
ôîðòó); ñïåöèô³÷íà ïåðåáóäîâà ïñèõîëî-
ã³÷íîãî ð³âíÿ ò³ëåñíîñò³. Îñîáëèâîñò³ ïåðå-
áóäîâè ò³ëåñíîñò³ íàñàìïåðåä âèÿâëÿþòüñÿ 
â íàäì³ðí³é ô³êñàö³¿ óâàãè òà çîñåðåäæå-
íîñò³ íà îá’ºêòàõ çàáîðîíè (çà ïðèíöèïîì 
«çàáîðîíåíèé ïë³ä ñîëîäêèé». Ïðè öüîìó 
îáìåæóâàëüíà ñòðàòåã³ÿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³í-
êè, ùî ç÷åïëåíà ç îáìåæóâàëüíîþ ä³ºòîþ, 
ñóïðîâîäæóºòüñÿ ÿñêðàâèìè íåñòàá³ëüíè-
ìè åìîö³éíèìè ïåðåæèâàííÿìè. Çîêðåìà, 
ïî÷àòêîâèé ïåð³îä äîòðèìóâàííÿ ä³ºòè òà 
øâèäê³ ðåçóëüòàòè ñõóäíåííÿ ñóïðîâîäæó-
þòüñÿ ïîçèòèâíèìè ïåðåæèâàííÿìè (ãîð-
ä³ñòþ, çàäîâîëåí³ñòþ ñîáîþ, åéôîð³ºþ, 
ðàä³ñòþ). Îäíàê ç ÷àñîì ïî ì³ð³ çíèæåííÿ 
òåìï³â ñõóäíåííÿ àáî íàâ³òü çðîñòàííÿ âàãè 
âèíèêàº ðîç÷àðóâàííÿ, äðàò³âëèâ³ñòü òîùî. 
Äîñë³äæóâàí³ ô³êñóþòü ñâîþ óâàãó íà íåãà-
òèâíèõ ïåðåæèâàííÿõ ð³çíîìàí³òíî¿ ñèëè ³ 
ñïðÿìîâàíîñò³ (â³ä ðîçäðàòîâàíîñò³ äî íå-
íàâèñò³ äî ñâîãî ò³ëà, áàòüê³â, æèòòÿ, äîë³ 
òîùî). Ïðè öüîìó ³íòåíñèâí³ñòü ðîç÷àðó-
âàííÿ âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì íåâ³äïîâ³äíîñò³ 
ì³æ î÷³êóâàíèì ³ ðåàëüíèì ðåçóëüòàòîì ³ 
ì³æ âèòðà÷åíèìè çóñèëëÿìè çàðàäè ñõóä-
íåííÿ é îòðèìàíèì ðåçóëüòàòîì.

Â³äñóòí³ñòü çíà÷óùîãî áàæàíîãî ðåçóëü-
òàòó (â³äïîâ³äíî äî ö³íí³ñíî¿ ñèñòåìè êë³-
ºíòà) äåòåðì³íóº âòðàòó «â³ðè â ñåáå», «ó 
ìîæëèâ³ñòü çì³íèòè ñèòóàö³þ» òîùî. Îòæå, 
áàãàòîðàçîâå ïîâòîðåííÿ ñèòóàö³¿ ðîç÷àðó-
âàííÿ (÷åðåç «ñòðèáêè» ìàñè ò³ëà) ô³êñóº 
íà â³ä÷óòò³ âëàñíîãî áåçñèëëÿ, íà ì³ðêóâàí-
íÿõ ïðî áåçãëóçä³ñòü â³äìîâè â³ä «êîìôîð-
òó é çàäîâîëåíü», ïðî ìàðí³ñòü ô³çè÷íèõ ³ 
ïñèõîëîã³÷íèõ ñòðàæäàíü çàðàäè çíèæåííÿ 
âàãè. Ñóêóïí³ñòü çàçíà÷åíèõ ïðè÷èí ôîð-
ìóº ñòàí ãëîáàëüíî¿ íåçàäîâîëåíîñò³ (âà-
ãîþ, ò³ëîì, ñîáîþ é æèòòÿì çàãàëîì). Ïðè 

öüîìó â³äçíà÷èìî, ùî ïîÿâà íèçêè ñèãíàë³â 
ñîìàòè÷íîãî íåáëàãîïîëó÷÷ÿ (çàïàìîðî-
÷åííÿ, íóäîòà, á³ëü ó ä³ëÿíö³ ØÊÒ, ãîëîâí³ 
áîë³, â³äðèæêà, òàõ³êàðä³ÿ òîùî) ìîæå áóòè 
ðîçãëÿíóòà ÿê àäàïòèâíà ðåàêö³ÿ ò³ëåñíîñò³, 
ÿêà ñïðÿìîâàíà íà â³äíîâëåííÿ ãîìåîñòàçó 
ó çâ’ÿçêó ç òðèâàëèì ïåðåáóâàííÿì íà íåà-
äåêâàòí³é îáìåæóâàëüí³é ä³ºò³.

Íà îñîáëèâó óâàãó çàñëóãîâóº òîé ôàêò, 
ùî çíà÷óùó ÷àñòèíó êîíòèíãåíòó äîñë³äæó-
âàíî¿ âèá³ðêè (áëèçüêî 60%) ñòàíîâëÿòü 
ò³, ÿê³ ùå ç ï³äë³òêîâîãî â³êó ââàæàëè ñåáå 
òîâñòèìè (æèðíèìè, ïîòâîðíèìè, íåêðà-
ñèâèìè, îãèäíèìè), â³äïîâ³äíî, áàãàòîðà-
çîâî çä³éñíþâàëè ñïðîáè çíèçèòè âàãó çà 
äîïîìîãîþ ð³çíîìàí³òíèõ ä³ºò. Ïîä³áíèé 
íåãàòèâíèé ò³ëåñíèé äîñâ³ä, íà íàøó äóì-
êó, º õðîí³÷íèì åìîö³éíèì äèñòðåñîì, ÿêèé 
(ÿê ìè âæå â³äçíà÷àëè âèùå) çàïóñêàº ìå-
õàí³çì «â³ä÷óæåííÿ ò³ëà». ×èñëåíí³ íåâäàë³ 
ñïðîáè «ìîäåëþâàííÿ ò³ëà» (çà äîïîìîãîþ 
ð³çíèõ ä³ºò ³/àáî ³íòåíñèâíèõ ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü) íà òë³ ïîâåðíåííÿ âàãè ïîãëè-
áëþþòü åìîö³éíèé äèñòðåññ, ï³äñèëþþòü 
ð³çíîìàí³òí³ íåãàòèâí³ ïî÷óòòÿ (òðèâîãó, 
ïðîâèíó, ñîðîì, çë³ñòü òîùî). Öå, ç îäíîãî 
áîêó, çóìîâëþº âòðàòó ìîæëèâîñò³ çíàéòè 
åôåêòèâíèé ñïîñ³á çíèæåííÿ âàãè é êîíòð-
îëþ íàä ñèòóàö³ºþ ïåðå¿äàííÿ, à ç ³íøîãî – 
çàãîñòðþº íåãàòèâíå ñòàâëåííÿ äî ñåáå àæ 
äî ïîâíî¿ â³äðàçè é íåíàâèñò³ òà îñòàòî÷-
íî ðóéíóº â³ðó â ñåáå ³ âëàñí³ ìîæëèâîñò³. 
Ïðàãíåííÿ çíèçèòè ïñèõîåìîö³éíó íàïðóãó 
íà òë³ íåãàòèâíèõ ïåðåæèâàíü (ÿê óæå çà-
çíà÷àëîñÿ âèùå) «çàïóñêàº» ïåðåêðó÷åí³ 
ñòðàòåã³¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, ÿê³ çóìîâëþ-
þòü ðåãóëÿðíå ïåðå¿äàííÿ (çîêðåìà ÷åðãó-
âàííÿ îáìåæóâàëüíî¿ ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè 
ç åìîö³éíîþ òà åêñòåðíàëüíîþ). Íåçàäî-
âîëåí³ñòü ò³ëîì, ñîáîþ é æèòòÿì çàãàëîì 
ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ïåð³îäó ÷àñó º ïîòóæ-
íèì ñòðåñîðîì, ÿêèé ³í³ö³þº öèêë ÷åðãóâàí-
íÿ õàð÷îâèõ ñòðàòåã³é (â³ä æîðñòêîãî îáìå-
æåííÿ äî íåâòðèìíîãî ïåðå¿äàííÿ).

Âèñíîâêè. Îòæå, íà îñíîâ³ âèêëàäåíîãî 
âèùå ìîæíà çðîáèòè òàê³ âèñíîâêè:

1. «Çàéâà âàãà» (ÿê ïîðóøåííÿ ñîìàòè÷-
íîãî ð³âíÿ ò³ëåñíîñò³) é ïåðåêðó÷åí³ ñòðàòå-
ã³¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (ÿê ïîðóøåííÿ ð³âíÿ 
ïñèõ³êè) º íàñë³äêîì ïåðåáóäîâè ò³ëåñíîñò³ 
â íàïðÿì³ ôîðìóâàííÿ ïàòîëîã³÷íî çì³íå-
íî¿ ïîòðåáè ùîäî ¿æ³ òà ïîðóøåííÿ ³ºðàðõ³¿ 
ìîòèâ³â, ÿê³ çóìîâëþþòü ðîçâèòîê ðîçëàä³â 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè é ïîðóøåííÿ âàãè.

2. Òðàíñôîðìàö³ÿ âíóòð³øíüî¿ êàðòèíè 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ é ïåðåáóäîâà ò³ëåñíîñò³ â 
á³ê ô³êñàö³¿ ñòðàòåã³¿ ïåðå¿äàííÿ ³ çá³ëüøåí-
íÿ âàãè çóìîâëåí³ íèçêîþ ïñèõîëîã³÷íèõ 
÷èííèê³â, ùî âèñòóïàþòü ÿê ïðåäèñïîçèö³¿ 
ð³çíîìàí³òíèõ âàð³àíò³â ïîðóøåíü õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè é âàãè (îæèð³ííÿ). Íàéçíà÷óùè-



àóêîâèé â³ñíèê Õåðñîíñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòóÍ 67

ìè ñåðåä íèõ º òàê³: îñîáèñò³ñíà çîð³ºíòî-
âàí³ñòü íà çá³ëüøåííÿ âàãè â ï³äë³òêîâèé 
ïåð³îä æèòòÿ (ó òèõ äîñë³äæóâàíèõ, ùî â 
ìèíóëîìó ââàæàëè ñåáå õóäèìè òà ïðàãíó-
ëè íàáðàòè âàãó); òðàâìàòè÷íèé ò³ëåñíèé 
äîñâ³ä, ùî ïîºäíóº íåãàòèâíå ñïðèéíÿòòÿ 
ñâîãî ò³ëà é íåãàòèâí³ åìîö³éí³ ïåðåæè-
âàííÿ ùîäî ñåáå òà ñâîãî æèòòÿ ïðîòÿãîì 
òðèâàëîãî ïåð³îäó; ôîðìóâàííÿ â³ä÷óòòÿ 
ãëîáàëüíîãî õðîí³÷íîãî ïñèõîëîã³÷íîãî íå-
çàäîâîëåííÿ (íåáëàãîïîëó÷÷ÿ); ôîðìóâàí-
íÿ «ïñèõîëîã³÷íî¿ ñë³ïîòè» àáî «ìåðòâî¿ 
çîíè óâàãè», ùî óíåìîæëèâëþº ðåôëåêñ³þ 
íåáàæàíèõ ñîìàòè÷íèõ çì³í (ó âèãëÿä³ íà-
êîïè÷åííÿ çàéâî¿ âàãè é îæèð³ííÿ) òà âèÿâ-
ëÿºòüñÿ â òðèâàë³é «íå÷óòëèâîñò³» ñóá’ºêòà 
äî ÿâíèõ íåãàòèâíèõ ò³ëåñíèõ îáìåæåíü, ùî 
âèíèêàþòü óíàñë³äîê «â³ä÷óæåííÿ» ò³ëà â³ä 
«ß» ³ º â³äîáðàæåííÿì äîì³íóâàííÿ íåçð³-
ëèõ ìåõàí³çì³â ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó; âíó-
òð³øíÿ çîð³ºíòîâàí³ñòü ñó÷àñíîãî ïåð³îäó 
æèòòÿ íà ïàñèâí³ âàð³àíòè æèòòºä³ÿëüíîñò³, 
ùî âèÿâëÿºòüñÿ â ïîºäíàíí³ ñòðàòåã³é ïå-
ðå¿äàííÿ é ìàëîðóõëèâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
(â ñåðåäíüîìó ï³ñëÿ 22,5 ðîê³â); çîâí³øí³é 
õàðàêòåð ìîòèâ³â ñõóäíåííÿ (ìîòèâè òàêîãî 
ðîäó íå çäàòí³ íàäàòè ñóá’ºêòó íåîáõ³äíîãî 
äèñêóðñó âíóòð³øíüî¿ çíà÷óùîñò³ çàäëÿ ïî-
äîëàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ äèñêîìôîðòíèõ ïå-
ðåøêîä íà øëÿõó ñõóäíåííÿ); íàÿâí³ñòü íå-
ãàòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ ùîäî ñõóäíåííÿ, ùî íå 
ï³äêð³ïëþºòüñÿ ïñèõîëîã³÷íîþ ãîòîâí³ñòþ 
äî ñòèêàííÿ ç ð³çíîìàí³òíèìè äèñêîìôîðò-
íèìè â³ä÷óòòÿìè ô³çè÷íîãî òà ïñèõîëîã³÷-
íîãî õàðàêòåðó (óíàñë³äîê ÷îãî ìîòèâ íå 
ìàº ñïîíóêàëüíî¿ ñèëè), ùî ï³äñèëþº ñòàí 
åìîö³éíî¿ íàïðóæåíîñò³ é íåçàäîâîëåíîñò³ 
ñîáîþ, ïðîâîêóº ô³êñàö³þ ñòðàòåã³é ïåðå-
¿äàííÿ, ÿê³ ñóá’ºêòèâíî äîïîìàãàþòü çíè-
çèòè ð³âåíü ïñèõîëîã³÷íîãî òà ñîìàòè÷íîãî 
äèñêîìôîðòó. 

3. Õðîí³÷íå â³ä÷óòòÿ íåçàäîâîëåííÿ (ò³-
ëîì, âàãîþ, ñîáîþ ³ æèòòÿì çàãàëîì) ñïî-
íóêóº ñóá’ºêòà äî ïîøóêó ñïîñîá³â çíèæåí-
íÿ ïñèõîåìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ, ïðè öüîìó 
ñóá’ºêòèâíî «¿æà» (ïðèéìàííÿ ¿æ³) ñïðèéìà-
ºòüñÿ ÿê íàéâàæëèâ³øà «óìîâà» äîñÿãíåííÿ 
êîìôîðòíîãî ñàìîâ³ä÷óòòÿ é íàéåôåêòèâí³-
øèé çàñ³á «ðåãóëÿòîðà» íàñòðîþ, ùî ñïðèÿº 
ô³êñàö³¿ õàð÷îâîãî ïàòåðíó çà òèïîì ïåðå-
¿äàííÿ (ÿê ôîðìè ðåàãóâàííÿ, ÿêà º âíóòð³ø-
íüî «íåîáõ³äíîþ» òà «âêðàé ïîòð³áíîþ»); 
äî ïîøóêó ð³çíîìàí³òíèõ ñïîñîá³â ðåãóëÿö³¿ 
âàãè, àëå â³äñóòí³ñòü áàæàíèõ çì³í ò³ëà é 
æèòòÿ çàãàëîì çóìîâëþº çíåâ³ðó, ðîç÷àðó-
âàííÿ òà â³äìîâó â³ä ïîäàëüøî¿ áîðîòüáè 
çà íîðìàë³çàö³þ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, âàãè é 
ïàðàìåòð³â ò³ëà; äî íåñâ³äîìîãî çàõèñòó â³ä 
òðàâìàòè÷íîãî ò³ëåñíîãî äîñâ³äó, ùî âèÿâ-
ëÿºòüñÿ â ñòðàòåã³¿ â³äìåæóâàííÿ â³ä æèòòÿ, 
ÿêà ñóïðîâîäæóºòüñÿ çì³íîþ ³ºðàðõ³¿ ìîòè-

â³â ó á³ê ôîðìóâàííÿ íåãàòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ 
òà àíòèìîòèâàö³¿ ùîäî ñõóäíåííÿ. 

4. Íàÿâí³ñòü àíòèìîòèâàö³¿ äî ñõóäíåí-
íÿ ÿê ïðîâ³äíîãî ìîòèâó â æèòòºä³ÿëüíîñ-
ò³ ëþäèíè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ ñâ³ä÷èòü ïðî 
ôîðìóâàííÿ ïàòîëîã³÷íî çì³íåíî¿ ïîòðåáè 
â ¿æ³ âíàñë³äîê óòðàòè ïîâíîö³ííî¿ òóðáîòè 
ïðî ñåáå é ïñèõîëîã³÷íî¿ íåãîòîâíîñò³ äî 
ïðîöåñó ñõóäíåííÿ. Ó öüîìó âèïàäêó «¿æà» 
òà «ïðîöåñ óæèâàííÿ ¿æ³» íàáóâàþòü îñîáè-
ñò³ñíîãî ñïåöèô³÷íîãî ñìèñëó (ñìèñëîóòâî-
ðþâàëüíîãî ìîòèâó ïîâåä³íêè íàâ’ÿçëèâîãî 
õàðàêòåðó), ùî çóìîâëþº ïîäàëüøó ïå-
ðåáóäîâó ò³ëåñíîñò³ ÿê íà ð³âí³ ò³ëà (ó á³ê 
ô³êñàö³¿ ñòðàòåã³¿ ïåðå¿äàííÿ é íàðîùóâàí-
íÿ çàéâî¿ âàãè), òàê ³ íà ð³âí³ ïñèõ³êè (ó á³ê 
ôîðìóâàííÿ íîâî¿/çì³íåíî¿ ³ºðàðõ³¿ ïîòðåá, 
ìîòèâ³â, ö³ííîñòåé òà ³íôàíòèëüíî¿ åãîöåí-
òðè÷íî¿ îñîáèñò³ñíî¿ ïîçèö³¿ ç îð³ºíòàö³ºþ 
íà ïàñèâí³é âàð³àíò æèòòÿ).

5. Ó ëþäåé ³ç çàéâîþ âàãîþ «àíòèìîòè-
âàö³ÿ äî ñõóäíåííÿ» º ôîðìîþ ñïåöèô³÷-
íî¿ ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî, ç îäíîãî áîêó, 
çàáåçïå÷óº áëîêóâàííÿ âèòðàòíèõ âèä³â ä³-
ÿëüíîñò³, ÿê³ â ñèñòåì³ ö³ííîñòåé ñóá’ºêòà 
âòðàòèëè ñâîþ çíà÷óù³ñòü, à ç ³íøîãî – àê-
òèâ³çóº é ö³ëåñïðÿìîâóº ëèøå íà òàêó ä³-
ÿëüí³ñòü, ÿêà íå ïîòðåáóº «çàéâèõ» çóñèëü, 
àëå íàäàº â³ä÷óòòÿ ïñèõîñîìàòè÷íîãî çàäî-
âîëåííÿ, ùî ôîðìóº ïîçèö³þ «áàéäóæîñò³» 
äî áóäü-÷îãî, îêð³ì ñïîæèâàííÿ ¿æ³. Íà-
ñë³äêîì òàêî¿ ïîçèö³¿ º øâèäêå çá³ëüøåííÿ 
çàéâî¿ âàãè, çì³íè ó ôóíêö³îíóâàíí³ ð³âí³â 
ò³ëåñíîñò³ é çíèæåííÿ ÿêîñò³ æèòòÿ. 

6. Âèçíà÷åí³ ïñèõîëîã³÷í³ ïðè÷èíè, ùî 
ñïðèÿþòü ô³êñàö³¿ ïåðåêðó÷åíèõ ïàòåðí³â 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè çà òèïîì ïåðå¿äàííÿ òà 
íàäàë³ çóìîâëþþòü çá³ëüøåííÿ çàéâî¿ âàãè, 
äàþòü çìîãó îçíà÷èòè íàïðÿìè ðåàá³ë³òà-
ö³éíî-ïñèõîëîã³÷íî¿ ³íòåðâåíö³¿, ñïðÿìî-
âàíî¿ íà íîðìàë³çàö³þ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè 
é âàãè. Îñíîâíèé çì³ñò ïñèõîêîðåêö³éíî¿ 
(ïñèõîòåðàïåâòè÷íî¿) ðîáîòè ñïðÿìîâàíèé 
íà óñâ³äîìëåííÿ îñîáèñò³ñòþ â³äïîâ³äàëü-
íîñò³ çà âëàñíå æèòòÿ, çàñâîºííÿ ìåòîä³â 
ïñèõîåìîö³éíî¿ ðåãóëÿö³¿ òà ñàìîêîíòðî-
ëþ, ³äåíòèô³êàö³¿ ñèòóàö³é, ó ÿêèõ âèíèêàº 
ïîòðåáà âèÿâó ïåðåêðó÷åíèõ ïàòåðí³â õàð-
÷îâî¿ ïîâåä³íêè ³ ñâ³äîìî¿ â³äìîâè â³ä íèõ. 
Íàéâàæëèâ³ø³ íàïðÿìè ðîáîòè ñïðÿìîâàí³ 
íà ïîøóê ³ âèçíà÷åííÿ ³íäèâ³äóàëüíî-çíà÷ó-
ùèõ âíóòð³øí³õ ìîòèâ³â íå ëèøå ñõóäíåííÿ, 
à é æèòòÿ çàãàëîì (ÿê ñìèñëîóòâîðþâàëü-
íèõ ÷èííèê³â æèòòºä³ÿëüíîñò³, ùî ìàþòü 
äîñòàòíþ ñïîíóêàëüíó ñèëó çàäëÿ ïîäîëàí-
íÿ áóäü-ÿêèõ òðóäíîù³â, ó ò. ÷. é íà øëÿ-
õó ñõóäíåííÿ); íà ñàìîðåôëåêñ³þ òà óñâ³-
äîìëåííÿ ò³ëåñíèõ îáìåæåíü, ùî âèíèêëè 
âíàñë³äîê íàäì³ðíî¿ âàãè é çì³í â ³ºðàðõ³¿ 
ìåõàí³çì³â ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó, ö³ííîñ-
òåé, ïîòðåá ³ âëàñíî¿ ìîòèâàö³¿ ùîäî æèò-
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òÿ (ÿê íåãàòèâíî¿ ïñèõ³÷íî¿ òðàíñôîðìàö³¿, 
ÿêà âæå â³äáóëàñÿ ï³ä âïëèâîì ïåðåáóäîâè 
ñîìàòè÷íîãî ð³âíÿ ò³ëåñíîñò³); íà ïñèõîëî-
ã³÷íó ïåðåðîáêó ïñèõîòðàâìàòè÷íîãî äîñâ³-
äó ò³ëåñíîñò³; íà îïòèì³çàö³þ ïîçèòèâíîãî 
äîñâ³äó, ìîá³ë³çàö³þ òà ðîçøèðåííÿ îñîáè-
ñò³ñíèõ ðåñóðñ³â ³ ñòâîðåííÿ íà öüîìó ï³ä-
´ðóíò³ íîâèõ çðàçê³â ïîâåä³íêè (ó ò. ÷. íîâèõ 
ñòðàòåã³é õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè), ùî äàþòü 
çìîãó êîíñòðóêòèâíî âèð³øóâàòè ïðîáëå-
ìè é â³äìîâèòèñÿ â³ä çàñòîñóâàííÿ ¿æ³ ÿê 
çàñîáó çíèæåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî íàïðó-
æåííÿ; íà íàâ÷àííÿ íàâè÷îê ñàìîðåãóëÿö³¿; 
íà íàäàííÿ äîïîìîãè â ïîøóêó åôåêòèâíèõ 

ñïîñîá³â çíèæåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî íà-
ïðóæåííÿ ÷åðåç çàëó÷åííÿ îñîáèñòîñò³ äî 
ð³çíîìàí³òíèõ âèä³â «ïîçèòèâíî¿» ä³ÿëüíîñò³ 
òâîð÷îãî ³ ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðó (ïîäîðî-
æ³, ïîõîäè òà ³íø³ çàâäàííÿ, ùî íàäàþòü 
ìîæëèâ³ñòü ðåàë³çóâàòè ïîòðåáó â ñàìî-
ñòâåðäæåíí³, â³äðîäæóþòü â³ðó â ñåáå, ï³ä-
âèùóþòü ñàìîîö³íêó òîùî). 


