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ÑÅÊÖ²ß 1. ÇÀÃÀËÜÍÀ ÏÑÈÕÎËÎÃ²ß; ÏÑÈÕÎËÎÃ²ß ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ²

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñó÷àñíèé ðèòì 
³ ñïîñ³á æèòòÿ ïðåä’ÿâëÿþòü äóæå âèñî-
ê³ âèìîãè äî çîâí³øíüîãî âèãëÿäó ëþäåé.  
², çâè÷àéíî æ, äî çîâí³øíüîãî âèãëÿäó æ³-
íîê. Òà ³ ñàì³ æ³íêè äî ö³º¿ ïðîáëåìè ñòàâ-
ëÿòüñÿ íàñò³ëüêè ñåðéîçíî, ùî ïî÷èíàþòü 
õîò³òè â³ä ñåáå ³ ñâîº¿ çîâí³øíîñò³ íåìîæ-
ëèâîãî. Êëþ÷îâèì åòàëîíîì ñó÷àñíî¿ êðàñè 
º ³äåàëüíà ô³ãóðà. ² öå íå âèïàäêîâî: âñþäè 
íàñ îòî÷óþòü ôîòîãðàô³¿ â æóðíàëàõ, ïåðå-
äà÷³ íà òåëåáà÷åíí³, â³äåîðîëèêè â ³íòåð-
íåò³. Ñó÷àñí³ çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿ 
òà ³íäóñòð³ÿ ê³íî ïðèâíåñëè â íàøå æèòòÿ 
ïåâí³ ñòàíäàðòè êðàñè: ïðàãíåííÿ ìàòè 
ñòðóíêó ô³ãóðó, áóòè íåîäì³ííî ñõîæèìè íà 
òîï-ìîäåëåé ³ ç³ðîê åñòðàäè. Òàê³ ñòàíäàð-
òè êðàñè âèñâ³òëþþòüñÿ â ãëÿíöåâèõ æóð-
íàëàõ, íà òåëåáà÷åíí³, â ê³íî òà ôîðìóþòü 
³äå¿ ïðî ðîëü æ³íîê, îñîáëèâî ïðèâàáëèâèõ, 
ó ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³. Îñê³ëüêè â íàøîìó 

ñóñï³ëüñòâ³ äóæå âèñîêî ö³íóºòüñÿ é âèíàãî-
ðîäæóºòüñÿ êðàñà, òî áàãàòî æ³íîê ïðàãíóòü 
ìàòè ìîëîäå é ãàðíå ò³ëî. Îäèí ç³ ñïîñî-
á³â äîñÿãòè öüîãî – ñõóäíóòè. Òîìó æ³íêè 
ïîñò³éíî ñèäÿòü íà ä³ºòàõ, â³äâ³äóþòü ô³ò-
íåñ-öåíòðè ³ íàìàãàþòüñÿ áóòè ñõîæèìè íà 
åêðàííèõ ìîäåëåé. Ó çâ’ÿçêó ç öèì çá³ëü-
øóºòüñÿ ÷èñåëüí³ñòü äîñë³äæåíü, ïðèñâÿ÷å-
íèõ ïðîáëåìàì ñï³ââ³äíîøåííÿ ïñèõ³÷íèõ, 
ãåíåòè÷íèõ, ñîìàòè÷íèõ òà ñîö³àëüíèõ ôàê-
òîð³â ó ãåíåç³ ïîðóøåíü õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè. 

²äåàëüí³ îáðàçè ìîäåëåé ìèìîâî-
ë³ íàâ’ÿçóþòü æ³íêàì óÿâëåííÿ ïðî òå, ùî 
êðàñà ³ õóäîðáà – ð³âíîçíà÷í³ ïîíÿòòÿ, ùî 
ìîæå âèÿâèòèñÿ êðîêîì äî òîãî, ùî ë³êàð³ 
íàçèâàþòü àíîðåêñ³ÿ: ñèìïòîìè ¿¿ ñïî÷àò-
êó âàæêî â³ää³ëèòè â³ä ïîâåä³íêè çâè÷àéíî¿ 
æ³íêè, ùî õóäíå.

Íà æàëü, ïðèðîäà ðîçïîðÿäèëàñÿ òàê, 
ùî ëèøå íåâåëèêà ê³ëüê³ñòü æ³íîê â³ä ïðè-
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ðîäè ìàº çîâí³øí³ äàí³, ùî â³äïîâ³äàþòü 
öèì ñòàíäàðòàì. ² òîìó âåëè÷åçíà ê³ëüê³ñòü 
ïðåäñòàâíèöü ïðåêðàñíî¿ ñòàò³ ïîñò³éíî 
áîðåòüñÿ ³ç çàéâèìè ê³ëîãðàìàìè, ñàíòè-
ìåòðàìè, ñêëàäêàìè. Ïðè÷îìó ÷àñòåíüêî 
³íñòðóìåíòàìè â ö³é áîðîòüá³ ñòàþòü äàëå-
êî íå íàéá³ëüø íåøê³äëèâ³ ñïîñîáè. Ï³ãóë-
êè ³ ÷à¿ äëÿ ñõóäíåííÿ, âèñíàæëèâ³ ô³çè÷í³ 
íàâàíòàæåííÿ, ãîëîäóâàííÿ – óñå öå ìîæå 
çàê³í÷èòèñÿ äóæå ïëà÷åâíî. 

Òàêèì ÷èíîì, ó ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³ àê-
òóàë³çóºòüñÿ ïðîáëåìà ïîðóøåíü õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè, ÿêà º áàãàòîãðàííîþ ïîâåä³í-
êîâîþ ïðîáëåìîþ ñó÷àñíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
íàóêè. Ç îäíîãî áîêó, óñå á³ëüøà ê³ëüê³ñòü 
ëþäåé ñòðàæäàº â³ä íàäì³ðíî¿ ìàñè ò³ëà ³ 
ïåðå¿äàííÿ, ç ³íøîãî áîêó, íåð³äêî îáìå-
æåííÿ â õàð÷óâàíí³, ³íîä³ àáñîëþòíî íå 
ïîâ’ÿçàí³ ç ðåàëüíîþ âàãîþ ³ ôîðìîþ ò³ëà, 
âèõîäÿòü çà ðàìêè ðîçóìíîãî ³ íàáóâàþòü 
õàðàêòåðó ïàíäåì³¿ [1; 3; 7; 10]. Òàê, ó æ³-
íîê, îñîáëèâî â ï³äë³òêîâîìó ³ þíàöüêîìó 
â³ö³, ÷àñòî ôîðìóþòüñÿ íàâ’ÿçëèâ³ ôîðìè 
ïîâåä³íêè, ïîâ’ÿçàíî¿ ³ç ñïîæèâàííÿì ¿æ³. 
Áàãàòî äîñë³äíèê³â ãîëîâíó ïðè÷èíó ïîä³á-
íî¿ ñèòóàö³¿ áà÷àòü â åêñïëóàòàö³¿ ãëÿíöåâè-
ìè ÇÌ² ³ ³íäóñòð³ºþ ìîäè ïðèðîäíîãî ïðàã-
íåííÿ æ³íîê áóòè êðàñèâèìè. Â òîé æå ÷àñ, 
íåçâàæàþ÷è íà íàïîëåãëèâèé òèñê ñîö³óìó, 
ùî ïðèìóøóº ìîëîäèõ ëþäåé õóäíóòè, äà-
ëåêî íå ó óñ³õ ç íèõ ôîðìóºòüñÿ â³äïîâ³äíà 
ïîâåä³íêà.

Áàãàòî õòî âèð³øóº ñ³ñòè íà ä³ºòó, ³ òóò 
âèíèêàº ïðîáëåìà: ÿê ¿¿ äîòðèìóâàòèñÿ? 
Äëÿ öüîãî òðåáà, ùîá íå õîò³ëîñÿ ¿ñòè ïðî-
äóêòè, ÿê³ ëþäèíà ââàæàº øê³äëèâèìè äëÿ 
ñåáå (çà ïîðàäîþ ë³êàðÿ àáî çà âëàñíèì ð³-
øåííÿì), ³ õîò³ëîñÿ ¿ñòè ïðîäóêòè, ÿê³ âîíà 
ââàæàº êîðèñíèìè. Êîæåí ç íàñ ÷àñîì ïðè-
éìàº òàê³ ð³øåííÿ: íå ¿ñòè áàãàòî, â³äìî-
âèòèñÿ â³ä áîðîøíÿíîãî, äîâãî ³ ðåòåëüíî 
æóâàòè, ÿê ðàäèòü ë³êàð, â³ääàòè ïåðåâàãó, 
íàïðèêëàä, ñèðèì îâî÷àì. Àëå ö³ ð³øåííÿ 
÷àñòî çàëèøàþòüñÿ íåçä³éñíåííèìè ç ð³ç-
íèõ ïðè÷èí. Ïðîáëåìà ê³íåöü ê³íöåì çâî-
äèòüñÿ äî: à) óïðàâë³ííÿ ïîòðåáîþ â ¿æ³ ³ á) 
óïðàâë³ííÿ õàð÷îâîþ ïîâåä³íêîþ [2; 4; 9].

Òàêèì ÷èíîì, ïðîáëåìà õàð÷îâî¿ ïî-
âåä³íêè ó ñó÷àñíîìó ñâ³ò³ äóæå àêòóàëüíà, 
îñê³ëüêè íàø òåìï æèòòÿ ÷àñòî íå äîçâîëÿº 
ïðàâèëüíî õàð÷óâàòèñÿ, à öå ïðèçâîäèòü äî 
îæèð³ííÿ ³ òàêèõ ïñèõ³÷íèõ çàõâîðþâàíü, ÿê 
áóë³ì³ÿ ³ àíîðåêñ³ÿ.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà ïóáë³- 
êàö³é. Òåðì³í «õàð÷îâà ïîâåä³íêà» áóâ 
óâåäåíèé äëÿ ïîçíà÷åííÿ ñóêóïíîñò³ ä³é, 
çä³éñíþâàíèõ ó ïðîöåñ³ õàð÷óâàííÿ, ÿê³ñ-
íèõ ³ ê³ëüê³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê ñïîæèâàíîãî 
æèâèëüíîãî ðàö³îíó. Ï³ä õàð÷îâîþ ïîâå-
ä³íêîþ ðîçóì³ºòüñÿ ö³íí³ñíå â³äíîøåííÿ äî 
¿æ³, ñòåðåîòèï õàð÷óâàííÿ â ïîâñÿêäåííèõ 

óìîâàõ ³ â ñèòóàö³¿ ñòðåñó, à òàêîæ õàð÷îâà 
ïîâåä³íêà ðîçóì³ºòüñÿ ÿê òàêà, ùî îð³ºíòî-
âàíà íà îáðàç âëàñíîãî ò³ëà ³ ä³ÿëüí³ñòü ç 
ôîðìóâàííÿ öüîãî îáðàçó. Õàð÷îâà ïîâå-
ä³íêà ëþäèíè ñïðÿìîâàíà íå ò³ëüêè íà çà-
äîâîëåííÿ á³îëîã³÷íèõ òà ô³ç³îëîã³÷íèõ, àëå 
é ïñèõîëîã³÷íèõ òà ñîö³àëüíèõ ïîòðåá. Ïðè 
àíàë³ç³ ïñèõîñîö³àëüíèõ àñïåêò³â õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè âèä³ëÿþòü òàê³ ôóíêö³¿ âæèâàí-
íÿ ¿æ³: ï³äòðèìêà ãîìåîñòàçó, ðåëàêñàö³ÿ, 
îòðèìàííÿ çàäîâîëåííÿ, êîìóí³êàö³ÿ, ñà-
ìîñòâåðäæåííÿ, ï³çíàííÿ, ï³äòðèìêà ðè-
òóàëó àáî çâè÷êè, íàãîðîäà, çàäîâîëåííÿ 
åñòåòè÷íî¿ ïîòðåáè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ïîñòàº 
³íäèâ³äóàëüíå ïèòàííÿ âèáîðó ïåâíèõ ïðî-
äóêò³â õàð÷óâàííÿ, ÿê³ çàçâè÷àé ñïîæèâàº 
ëþäèíà. Õàð÷îâèé âèá³ð âêëþ÷àº äîá³ð òà 
ñïîæèâàííÿ ¿æ³ òà íàïî¿â, áåðó÷è äî óâàãè 
òå, ùî ñàìå, ÿêèì ÷èíîì, êîëè, äå òà ç êèì 
ëþäè ¿äÿòü, à òàêîæ ³íø³ àñïåêòè ¿õíüî¿ õàð-
÷îâî¿ ïîâåä³íêè. Õàð÷îâ³ âèáîðè â³ä³ãðàþòü 
âàæëèâó ðîëü ó ñèìâîë³÷íîìó, åêîíîì³÷íî-
ìó òà ñîö³àëüíîìó àñïåêòàõ æèòòÿ, âèðàæà-
þ÷è âïîäîáàííÿ, ³äåíòè÷íîñò³ òà êóëüòóð-
í³ ñìèñëè. Õàð÷îâ³ âèáîðè º âàæëèâèìè, 
îñê³ëüêè âîíè ñòâîðþþòü ïîïèò äëÿ ïîñòà-
÷àëüíèê³â ó õàð÷îâ³é ñèñòåì³, ÿêà âèðîáëÿº, 
ïåðåðîáëÿº òà ïîøèðþº ¿æó. Õàð÷îâ³ âèáî-
ðè òàêîæ âèçíà÷àþòü, ÿê³ íóòð³ºíòè òà ³íø³ 
ðå÷îâèíè íàäõîäÿòü ó ò³ëî, âïëèâàþ÷è íà 
çäîðîâ’ÿ, çàõâîðþâàí³ñòü òà ñìåðòí³ñòü.

Çâàæàþ÷è íà âåëèêó á³îëîã³÷íó, ïñèõî-
ëîã³÷íó, åêîíîì³÷íó, ñîö³àëüíó, êóëüòóðíó òà 
åï³äåì³îëîã³÷íó âàæëèâ³ñòü õàð÷îâèõ âèáî-
ð³â, áàãàòî òåîðåòèê³â òà ïðàêòèê³â â ãàëóç³ 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè çâåðòàëè íà íèõ óâàãó 
[5; 6; 8; 11; 12]. Äëÿ ðîçðîáêè ìîäåëåé 
õàð÷îâèõ âèáîð³â âèêîðèñòîâóþòüñÿ òðè 
çàãàëüí³ ï³äõîäè. Ïåðøèé, â ìåæàõ ÿêîãî 
³ñíóþ÷³ ìîäåë³, ïîáóäîâè òà òåîð³¿, ùî âè-
êîðèñòîâóâàëèñÿ äëÿ ïîÿñíåííÿ ³íøèõ òåì, 
çàñòîñîâóþòüñÿ äëÿ âèâ÷åííÿ õàð÷îâèõ âè-
áîð³â, íà çðàçîê òåîð³¿ ïëàíîâàíî¿ ïîâåä³í-
êè, ìîäåë³ ïåðåêîíàíü â ñôåð³ çäîðîâ’ÿ, 
òðàíñ-òåîðåòè÷íî¿ ìîäåë³, ñîö³àëüíî-êîãí³-
òèâíî¿ òåîð³¿, ìîäåë³ ãåäîí³ñòè÷íîãî âèáî-
ðó ñïîæèâà÷à ³ ò. ä. Äðóãèé ï³äõ³ä ïîëÿãàº 
â òîìó, ùî äåäóêòèâíî ðîçðîáëÿþòüñÿ íîâ³ 
ìîäåë³ äëÿ ïîÿñíåííÿ õàð÷îâîãî âèáîðó.  
Ó òàêèõ ìîäåëÿõ äîñë³äíèêè ñòâîðþþòü ñâî¿ 
âëàñí³ ïîÿñíåííÿ òîãî, ÿêèì ÷èíîì ðîáèòè 
õàð÷îâèé âèá³ð. Òðåò³é ï³äõ³ä ì³ñòèòü ìîäå-
ë³, ùî ðîçâèâàëèñÿ ç âèêîðèñòàííÿì ìåòî-
ä³â ÿê³ñíîãî äîñë³äæåííÿ äëÿ íàïðàöþâàííÿ 
êîíöåïò³â òîãî, ùî ëþäè äóìàþòü ³ ÿê çàëó-
÷àþòüñÿ äî õàð÷îâèõ âèáîð³â. Ðàçîì ç òèì, 
ç êîíñòðóêö³îíàë³ñòñüêîãî ï³äõîäó çàïîçè-
÷åíèé íàãîëîñ íà òîìó, ùî õî÷à ñåíñîðí³, 
á³îëîã³÷í³, ïîâåä³íêîâ³ òà ñîö³àëüíî-ñòðóê-
òóðí³ ôàêòîðè âïëèâàþòü íà õàð÷îâ³ âè-
áîðè, ïðîòå ëþäè àêòèâíî ðîçãëÿäàþòü, 
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òëóìà÷àòü òà ï³äáèðàþòü âàð³àíòè õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè ³ âèðàæàþòü âëàñíó ñóá’ºêòí³ñòü 
ó ñïðèéìàíí³, âèçíà÷åíí³, êîíöåïòóàë³çàö³¿, 
óïðàâë³íí³ òà ïðåçåíòàö³¿ õàð÷îâèõ âèáîð³â.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âèêëà-
äåíîãî ìîæíà ñôîðìóëþâàòè çàâäàííÿ äî-
ñë³äæåííÿ, ÿêå ïîëÿãàº ó ïðåçåíòàö³¿ äàíèõ 
åìï³ðè÷íîãî äîñë³äæåííÿ îñîáëèâîñòåé 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè æ³íîê ³ç ïîðóøåííÿì 
ðåæèìó õàð÷óâàííÿ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äî-
ñë³äæåííÿ. Ó äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü  
250 ä³â÷àò ó â³ö³ 17–25 ðîê³â. Óñ³ ó÷àñíè-
ö³ äîñë³äæåííÿ ñòåæàòü çà ñâîºþ ô³ãóðîþ ³ 
÷àñòî ñèäÿòü íà ä³ºòàõ. Ó÷àñòü ó äîñë³äæåí-
í³ áóëà äîáðîâ³ëüíîþ.

Âèá³ð âèçíà÷àëè ïîñòàâëåí³ â ö³é ðîáîò³ 
çàâäàííÿ ³ çä³éñíþâàâñÿ â³í çà òàêèìè êðè-
òåð³ÿìè: ñòàòü, â³ê, ò³ëåñíå ³ ïñèõ³÷íå çäî-
ðîâ’ÿ. 

Êðèòåð³é çà â³êîì – â³ä 17 äî 25 ðîê³â. Â³-
êîâèé êðèòåð³é, âèêîðèñòàíèé ó äîñë³äæåí-
í³, íå áóâ âèïàäêîâèì. Ç îäíîãî áîêó, âèá³ð 
áóâ îáóìîâëåíèé ïñèõîëîã³÷íèìè ïðè÷èíà-
ìè (îñê³ëüêè ñàìå â öüîìó â³ö³ â³äáóâàºòüñÿ 
îñòàòî÷íå ñòàíîâëåííÿ «ß»-êîíöåïö³¿, ùî 
äîçâîëÿº ãîâîðèòè ïðî á³ëüø-ìåíø ñò³é-
ê³ õàðàêòåðèñòèêè îñîáèñòîñò³), à ç ³íøî-
ãî áîêó – ô³ç³îëîã³÷íèìè, êîëè ò³ëî æ³íêè 
ñôîðìîâàíå, ³ âîíà â³ä÷óâàº éîãî â³äíîñíó 
ïîñò³éí³ñòü, íå çàëåæíó â³ä ãîðìîíàëüíèõ 
ïåðåáóäîâ. 

Êðèòåð³é çà ñòàòòþ – æ³íêè. Êðèòåð³é çà 
ñòàòòþ îáóìîâëåíèé òèì, ùî æ³íêè íàé-
á³ëüø àêòèâí³ â ïðàãíåíí³ çàéìàòèñÿ ñâî¿ì 
ò³ëîì, ³ â òîé æå ÷àñ âîíè á³ëüøå ñõèëüí³ 
äî îö³íîê ç áîêó îòî÷åííÿ, ùî ìîæå â³äáè-
âàòèñÿ íà êîìïîíåíòàõ «ß»-êîíöåïö³¿ ó ðàç³ 
íåâäîâîëåííÿ ñîáîþ ³ ñâî¿ì ò³ëîì. 

Êðèòåð³é ò³ëåñíîãî çäîðîâ’ÿ ïðèïóñêàº 
â³äñóòí³ñòü ïðèðîäæåíèõ àáî íàáóòèõ ô³-
çè÷íèõ äåôåêò³â, ìåäè÷íèõ ïîêàçàíü äëÿ 
õ³ðóðã³÷íî¿ êîðåêö³¿ ô³ãóðè.

Äî ïàêåòó âèêîðèñòîâóâàíèõ ïñèõîä³à-
ãíîñòè÷íèõ ìåòîäèê óâ³éøëè:

– ãîëëàíäñüêèé îïèòóâàëüíèê õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè DEBQ;

– òåñò «×è ëþáèòå âè ñâîº ò³ëî»  
(². Ìàëê³íà-Ïèõ);

– îïèòóâàëüíèê ñàìîñòàâëåííÿ (Â. Ñòî- 
ë³í, Ñ. Ïàíòºëåºâ); 

– òåñò êîëüîðîâèõ âêàç³âîê íà íåçàäî-
âîëåííÿ ò³ëîì ÑAPT (Î. Âóë³, Ñ. Ðîëë).

Îïèòóâàëüíèê DEBQ äîçâîëèâ âèçíà÷èòè 
òàê³ âèäè ïîðóøåíü õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, ÿê 
îáìåæóâàëüíó, åìîö³îãåííó òà åêñòåðíàëü-
íó. Åêñòåðíàëüíà õàð÷îâà ïîâåä³íêà ïîâ’ÿ-
çàíà ç ï³äâèùåíîþ ÷óòëèâ³ñòþ äî çîâí³øí³õ 
ñòèìóë³â ñïîæèâàííÿ ¿æ³: ëþäè ç òàêîþ ïî-
âåä³íêîþ ¿äÿòü íå ó â³äïîâ³äü íà âíóòð³øí³ 
ñòèìóëè (ð³âåíü ãëþêîçè é â³ëüíèõ æèðíèõ 

êèñëîò ó êðîâ³, ïîðîæí³é øëóíîê ³ ò. ä.),  
à íà çîâí³øí³: â³òðèíà ïðîäóêòîâîãî ìàãà-
çèíó, äîáðå íàêðèòèé ñò³ë, âèãëÿä ëþäèíè, 
ùî ¿ñòü, ðåêëàìà õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ³ ò. ä. 
Åìîö³îãåííà õàð÷îâà ïîâåä³íêà õàðàêòåðè-
çóºòüñÿ òèì, ùî ñòèìóëîì äî ïðèéìàííÿ 
¿æ³ º íå ãîëîä, à åìîö³éíèé äèñêîìôîðò. 
Ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ äëÿ ëþäåé ç åìîö³î-
ãåííîþ õàð÷îâîþ ïîâåä³íêîþ º ñâîºð³äíè-
ìè ë³êàìè, òîìó ùî ä³éñíî ïðèíîñÿòü ¿ì íå 
ò³ëüêè íàñè÷åííÿ, àëå é çàñïîêîºííÿ, çà-
äîâîëåííÿ, ðåëàêñàö³þ, çí³ìàþòü åìîö³éíó 
íàïðóãó, ï³äâèùóþòü íàñòð³é. Îáìåæóâàëü-
íà õàð÷îâà ïîâåä³íêà ïîëÿãàº ó õàð÷îâîìó 
ñàìîîáìåæåíí³, äîòðèìàíí³ ñòðîãî¿ ä³ºòè. 
Ñòðîãó ä³ºòó íåìîæëèâî äîòðèìóâàòè äîâ-
ãèé ÷àñ, ³ çàçâè÷àé ¿é íà çì³íó ïðèõîäÿòü 
ïåð³îäè âèðàæåíîãî ïåðå¿äàííÿ. 

Ðåçóëüòàòè ãîëëàíäñüêîãî îïèòóâàëü-
íèêà õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, ïðîâåäåíîãî ïî 
óñ³é âèá³ðö³, ïîêàçóþòü, ùî ó á³ëüøîñò³ äî-
ñë³äæóâàíèõ (38%) º ñõèëüí³ñòü äî çàéâîãî 
êîíòðîëþ çà ê³ëüê³ñòþ ç’¿äåíî¿ ¿æ³ (îáìåæó-
âàëüíà õàð÷îâà ïîâåä³íêà). Öèì ³ ïîÿñíþ-
ºòüñÿ òå, ùî æ³íêè ç ö³º¿ ãðóïè äóæå ÷àñòî 
ñèäÿòü íà ä³ºòàõ. Ïðè öüîìó âèíèêàº åìî-
ö³éíà íåñòàá³ëüí³ñòü, ÿêà îòðèìàëà íàçâó 
«ä³ºòè÷íà äåïðåñ³ÿ». Öåé ñòàí âïåðøå áóâ 
îïèñàíèé À Ñòóíêàðäîì ó 1953 ðîö³. Ä³º-
òè÷íà äåïðåñ³ÿ ïðèâîäèòü äî â³äìîâè â³ä 
ïîäàëüøîãî äîòðèìàííÿ ä³ºòè òà ðåöèäè-
âàì ïåðå¿äàííÿ. ¯ì òðåáà áóòè îáåðåæíè-
ìè, îñê³ëüêè ó íèõ º ñõèëüí³ñòü äî ðîçëà-
ä³â õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, òàêèõ, ÿê íåðâîâà 
áóë³ì³ÿ òà íåðâîâà àíîðåêñ³ÿ. Ó 28% æ³íîê 
ïîãàíî ðîçâèíåíèé êîíòðîëü íàä òèì, ùî ³ 
â ÿê³é ê³ëüêîñò³ ç’¿äàºòüñÿ. Ó íîðì³ êîíòðîëü 
íàä õàð÷îâîþ ïîâåä³íêîþ âèÿâëåíèé ó 34% 
ðåñïîíäåíòîê.

34% æ³íîê íå ñõèëüí³ çà¿äàòè ñòðåñ ñî-
ëîäêèì ³ âæèâàòè ¿æó â³ä íóäüãè (åìîö³é-
íà õàð÷îâà ïîâåä³íêà). Ó 28% ðåñïîíäåí-
òîê áàæàííÿ ïî¿ñòè âèíèêàº ó â³äïîâ³äü íà 
íåãàòèâí³ åìîö³éí³ ñòàíè. Íîðìà áóëà ä³à-
ãíîñòîâàíà ó 42% æ³íîê.

32% äîñë³äæóâàíèõ âëàñòèâî ïåðå¿äàòè 
çà êîìïàí³þ, â ðåñòîðàíàõ ³ êàôå, äå ñòðà-
âè ìàþòü àïåòèòíèé âèãëÿä, ³ íàâ³òü íà ä³ºò³ 
âîíè íå ìîæóòü â³äìîâèòè ñîá³ â äóõìÿí³é 
ñâ³æîñïå÷åí³é áóëî÷ö³ (åêñòåðíàëüíà õàð-
÷îâà ïîâåä³íêà). 26% äîñë³äæóâàíèõ íå-
ëåãêî ï³ääàþòüñÿ ñïîêóñ³ ç’¿ñòè ùî-íåáóäü 
ñìà÷íå, âîíè ëåãêî ïåðåíîñÿòü áóäü-ÿêó 
ä³ºòó. Ó íîðì³ êîíòðîëü íàä õàð÷îâîþ ïîâå-
ä³íêîþ ó 42% æ³íîê.

Ðåçóëüòàòè ìåòîäèêè «×è ëþáèòå âè 
ñâîº ò³ëî» (ìåòîäèêà ². Ìàëê³íî¿-Ïèõ) ïîêà-
çóþòü, ùî ó á³ëüøîñò³ îïèòàíèõ æ³íîê (38%) 
äóæå âèñîêà ì³ðà íåçàäîâîëåííÿ ñâî¿ì ò³-
ëîì. Âëàñíå ò³ëî ¿õ äðàòóº, à ðîçìîâè ïðî 
íüîãî âãàíÿþòü ó äåïðåñ³þ, âñå öå ñóïðî-
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âîäæóþòü ð³çí³ ïîã³ðøåííÿ çäîðîâ’ÿ. Òàêèì 
æ³íêàì òðåáà íàâ÷èòèñÿ ïðèéìàòè ñåáå òà-
êèìè, ÿêèìè âîíè º, ïðèñëóõàòèñÿ äî ñâîãî 
ò³ëà.

30% æ³íîê ìàþòü ïîì³ðíî âèñîêèé ñòó-
ï³íü íåçàäîâîëåííÿ ñâî¿ ò³ëîì. Äëÿ íèõ íå-
çàäîâîëåííÿ º ñòèìóëîì äëÿ ñàìîóäîñêî-
íàëåííÿ. 

Ïîì³ðíèé ñòóï³íü íåçàäîâîëåííÿ áóëî 
ä³àãíîñòîâàíî ó 20% æ³íîê. Âîíè ï³êëóþòü-
ñÿ ïðî ñâîº ò³ëî: çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, íà-
ìàãàþòüñÿ ïðàâèëüíî õàð÷óâàòèñÿ ³ ñèäÿòü 
íà ä³ºòàõ.

Çã³äíî ç ðåçóëüòàòàìè òåñòó êîëüîðîâèõ 
âêàç³âîê íà íåçàäîâîëåííÿ ò³ëîì (Î. Âóë³, 
Ñ. Ðîëë), äîñë³äæóâàí³ íå ö³ëêîì çàäîâîëåí³ 
ñâî¿ì ò³ëîì (ó ö³é ìåòîäèö³ – êîíêðåòíèìè 
÷àñòèíàìè ò³ëà); á³ëüøîþ ì³ðîþ íåâäîâî-
ëåííÿ ñòîñóºòüñÿ íèæíüî¿ ÷àñòèíè – ñåðåä-
íº çíà÷åííÿ 3.6 áàëè. Â ö³ëîìó ñòàâëåííÿ 
äî âåðõíüî¿ ÷àñòèíè ò³ëà íåéòðàëüíå. Ùî 
ñòîñóºòüñÿ íèæíüî¿ ÷àñòèíè ò³ëà, òî òóò 
á³ëüøå íåçàäîâîëåííÿ âèêëèêàº íèæíÿ ÷à-
ñòèíà æèâîòà – 3.8 áàëè, íîãè – 3.6 áàëè, 
ñ³äíèö³ – 3.5 áàëè. 

Â ö³ëîìó â³äíîøåííÿ äî ò³ëà øâèäøå 
íåéòðàëüíå, ïðî öå ñâ³ä÷èòü ñåðåäíº çíà-
÷åííÿ 3.2 áàëè.

Çà á³ëüø³ñòþ øêàë ìåòîäèêè äîñë³äæåí-
íÿ ñàìîñòàâëåííÿ (Â. Ñòîë³í, Ñ. Ïàíòºëåºâ) 
ïåðåâàæàº ñåðåäí³é ð³âåíü. Íà ïåðøîìó 
ì³ñö³ øêàëà «Â³äêðèò³ñòü», ÿêà º âèñîêîþ ó 
60% ðåñïîíäåíò³â, öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî 
òàêèì îñîáàì âëàñòèâà âèðàæåíà çàõèñíà 
ïîâåä³íêà, áàæàííÿ â³äïîâ³äàòè çàãàëüíî-
ïðèéíÿòèì íîðìàì ïîâåä³íêè ³ âçàºìèí ç 
îòî÷óþ÷èìè; âîíè ñõèëüí³ óíèêàòè â³äêðè-
òèõ ñòîñóíê³â ³ç ñîáîþ; ïðè÷èíîþ ìîæå 
áóòè àáî íåäîñòàòí³ñòü íàâè÷îê ðåôëåêñ³¿, 
ïîâåðõíåâå áà÷åííÿ ñåáå, àáî óñâ³äîìëå-
íå íåáàæàííÿ ðîçêðèâàòè ñåáå, âèçíàâàòè 
³ñíóâàííÿ îñîáèñòèõ ïðîáëåì. Íà äðóãîìó 
ì³ñö³ – øêàëà «Äçåðêàëüíå ß» – 50% äîñë³-
äæóâàíèõ ñïðèéìàº ñåáå ïðèéíÿòèìè îòî-
÷óþ÷èìè, âîíè â³ä÷óâàþòü, ùî ¿õ ëþáëÿòü 
³íø³, ö³íóþòü çà îñîáèñò³ñí³ ³ äóõîâí³ ÿêîñò³, 
çà çä³éñíþâàí³ â÷èíêè ³ ä³¿, çà ïðèõèëüí³ñòü 
ãðóïîâèì íîðìàì ³ ïðàâèëàì, â³ä÷óâàþòü 
â ñîá³ òîâàðèñüê³ñòü, åìîö³éíó â³äêðèò³ñòü 
äëÿ âçàºìîä³¿ ç îòî÷åííÿì, ëåãê³ñòü âñòà-
íîâëåííÿ ä³ëîâèõ ³ îñîáèñòèõ êîíòàêò³â. 
Íà òðåòüîìó ì³ñö³ «Ñàìîïðèâ’ÿçàí³ñòü»: 
ó 48% äîñë³äæóâàíèõ, öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî òàê³ ëþäè ïðàãíóòü çáåðåãòè â íåçì³í-
íîìó âèãëÿä³ ñâî¿ ÿêîñò³, âèìîãè äî ñåáå, 
à ãîëîâíå – áà÷åííÿ ³ îö³íêó ñåáå; â³ä÷óòòÿ 
ñàìîäîñòàòíîñò³ ³ äîñÿãíåííÿ ³äåàëó çàâà-
æàº ðåàë³çàö³¿ ìîæëèâîñò³ ñàìîðîçâèòêó ³ 
ñàìîóäîñêîíàëåííÿ; ïåðåøêîäîþ äëÿ ñà-
ìîðîçêðèòòÿ ìîæå áóòè òàêîæ âèñîêèé ð³-
âåíü îñîáèñò³ñíî¿ òðèâîæíîñò³, ñõèëüí³ñòü 

ñïðèéìàòè íàâêîëèøí³é ñâ³ò ÿê çàãðîçëè-
âèé äëÿ ñàìîîö³íêè. 

Ñåðåäí³é ð³âåíü äîì³íóº çà øêàëîþ «Ñà-
ìîâïåâíåí³ñòü» – ó 62% ðåñïîíäåíò³â: òàê³ 
ëþäè â çâè÷íèõ äëÿ ñåáå ñèòóàö³ÿõ çáåð³ãà-
þòü ïðàöåçäàòí³ñòü, óïåâíåí³ñòü ó ñîá³, îð³-
ºíòàö³þ íà óñï³õ ïî÷àòèõ ñïðàâ; ïðè íåñïî-
ä³âàí³é ïîÿâ³ òðóäíîù³â óïåâíåí³ñòü ó ñîá³ 
çíèæóºòüñÿ, çðîñòàº òðèâîãà, çàíåïîêîºí-
íÿ. Íà äðóãîìó ì³ñö³ øêàëà «Êîíôë³êòí³ñòü»: 
äëÿ 62% õàðàêòåðíå òå, ùî óñòàíîâêà áà÷è-
òè ñåáå çàëåæèòü â³ä ì³ðè àäàïòîâàíîñò³ äî 
ñèòóàö³¿: ó çâè÷íèõ äëÿ ñåáå óìîâàõ, îñî-
áëèâîñò³ ÿêèõ äîáðå çíàéîì³ ³ ïðîãíîçîâà-
í³, ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïîçèòèâíèé ôîí ñòàâ-
ëåííÿ äî ñåáå, âèçíàííÿ ñâî¿õ äîñòî¿íñòâ ³ 
âèñîêà îö³íêà ñâî¿õ äîñÿãíåíü, à íåñïîä³âà-
í³ òðóäíîù³, äîäàòêîâ³ ïåðåøêîäè ìîæóòü 
ñïðèÿòè ïîñèëåííþ íåäîîö³íêè âëàñíèõ 
óñï³õ³â. Íà òðåòüîìó ì³ñö³ – ó 48% îïèòà-
íèõ – ñåðåäí³é ð³âåíü çà øêàëîþ «Ñàìî-
êåðóâàííÿ»: òàê³ ëþäè â çâè÷íèõ äëÿ ñåáå 
óìîâàõ ³ñíóâàííÿ, â ÿêèõ óñ³ ìîæëèâ³ çì³íè 
çíàéîì³ ³ äîáðå ïðîãíîçîâàí³, ìîæóòü ïðî-
ÿâëÿòè âèðàæåíó çäàòí³ñòü äî îñîáèñòîãî 
êîíòðîëþ, à â íîâèõ äëÿ ñåáå ñèòóàö³ÿõ 
ìîæëèâîñò³ ðåãóëÿö³é «ß» ñëàáøàþòü, ïî-
ñèëþºòüñÿ ñõèëüí³ñòü äî ï³äïîðÿäêóâàííÿ 
ä³ÿì. ßêèõ âèìàãàº ñåðåäîâèùå. Íèçüêèé 
ð³âåíü íå äîì³íóº â æîäí³é ç³ øêàë.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ. 
Åìï³ðè÷í³ ïîêàçíèêè ñâ³ä÷àòü, ùî äëÿ çíà÷-
íî¿ ÷àñòèíè äîñë³äæóâàíèõ ìîëîäèõ æ³íîê º 
õàðàêòåðíèì íåãàòèâíå ñòàâëåííÿ äî âëàñ-
íîãî ò³ëà òà ïðîáëåìè ç õàð÷îâîþ ïîâåä³í-
êîþ. Îáìåæóâàëüíà õàð÷îâà ïîâåä³íêà âè-
ÿâëåíà ó 38% ðåñïîíäåíòîê. Ó 28% æ³íîê 
ïîãàíî ðîçâèíåíèé êîíòðîëü íàä òèì, ùî 
³ â ÿê³é ê³ëüêîñò³ ç’¿äàºòüñÿ. Ó 28% ðåñïîí-
äåíòîê áàæàííÿ ïî¿ñòè âèíèêàº ó â³äïîâ³äü 
íà íåãàòèâí³ åìîö³éí³ ñòàíè. 32% äîñë³-
äæóâàíèõ âëàñòèâî ïåðå¿äàòè çà êîìïàí³þ 
(åêñòåðíàëüíà õàð÷îâà ïîâåä³íêà). Á³ëü-
ø³ñòü îïèòàíèõ æ³íîê (38%) ìàþòü äóæå âè-
ñîêèé ñòóï³íü íåçàäîâîëåííÿ ñâî¿ì ò³ëîì. 
30% æ³íîê ìàþòü ïîì³ðíî âèñîêèé ñòóï³íü 
íåçàäîâîëåííÿ ñâî¿ ò³ëîì. Ïîì³ðíèé ñòóï³íü 
íåçàäîâîëåííÿ áóëî ä³àãíîñòîâàíî ó 20% 
æ³íîê. Á³ëüø³ñòü äîñë³äæóâàíèõ íå ïîâí³ñòþ 
çàäîâîëåí³ ñâî¿ì ò³ëîì. Á³ëüøîþ ì³ðîþ öå 
íåçàäîâîëåííÿ ñòîñóºòüñÿ íèæíüî¿ ÷àñòè-
íè ò³ëà, ñåðåäíº çíà÷åííÿ – 3.6 áàëè. Ó 
äîñë³äæóâàíèõ çà á³ëüø³ñòþ øêàë ìåòîäè-
êè äîñë³äæåííÿ ñàìîñòàâëåííÿ (Â. Ñòîë³í,  
Ñ. Ïàíòºëåºâ) ïåðåâàæàº ñåðåäí³é ð³âåíü. 
Âèñîêèé ð³âåíü â³äêðèòîñò³ ä³àãíîñòîâàíèé 
ó 60% ðåñïîíäåíò³â, öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî 
òàêèì îñîáàì âëàñòèâà âèðàæåíà çàõèñíà 
ïîâåä³íêà, âîíè ñõèëüí³ óíèêàòè â³äêðèòèõ 
ñòîñóíê³â ç ñîáîþ. Çà øêàëîþ «Äçåðêàëüíå 
ß» 50% äîñë³äæóâàíèõ ñïðèéìàº ñåáå ïðè-
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éíÿòèìè îòî÷óþ÷èìè ëþäüìè. Ó 48% äî-
ñë³äæóâàíèõ âèÿâëåí³ âèñîê³ ïîêàçíèêè çà 
øêàëîþ «Ñàìîïðèâ’ÿçàí³ñòü», ùî ñâ³ä÷èòü 
ïðî ¿õ ïðàãíåííÿ çáåðåãòè â íåçì³ííîìó âè-
ãëÿä³ ñâî¿ ÿêîñò³ òà âèìîãè äî ñåáå. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ âêàçóþòü íà íå-
îáõ³äí³ñòü ñòâîðåííÿ òà ïðîâåäåííÿ êîðåê-
ö³éíî¿ ïðîãðàìè äëÿ æ³íîê ³ç âèðàæåíèìè 
ïðîáëåìàìè õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, ùî é ñòà-
íå çì³ñòîì íàñòóïíîãî åòàïó íàøî¿ äîñë³ä-
íèöüêî¿ ðîáîòè.

Çã³äíî ç òåîð³ºþ áàãàòîàñïåêòíîãî ðîç-
ãëÿäó ïåðñïåêòèâ ðèçèêó, ùî êîðèñòóºòüñÿ 
ïðèõèëüí³ñòþ áàãàòüîõ ïñèõîëîã³â ³ òåðàïå-
âò³â, íà ëþäèíó îäíî÷àñíî âïëèâàþòü äåê³ëü-
êà ð³çíèõ ÷èííèê³â, ùî ïðîâîêóþòü ðîçâèòîê 
ðîçëàäó ðåæèìó õàð÷óâàííÿ. Â îäíèõ âèïàä-
êàõ òàêèìè ÷èííèêàìè ìîæóòü áóòè ñîö³àëü-
íèé òèñê, ïðîáëåìè íåçàëåæíîñò³, ïåðåõ³ä-
íèé â³ê ³ ï³äâèùåíà àêòèâí³ñòü ã³ïîòàëàìóñà; 
â ³íøèõ – òèñê áàòüê³â, äåïðåñ³ÿ ³ ä³ºòà. Ïðè 
êîðåêö³¿ òàêèõ ðîçëàä³â êîðèñíî âèêîðèñòî-
âóâàòè êîìá³íàö³¿ ñîö³îêóëüòóðíèõ, ïñèõîëî-
ã³÷íèõ ³ á³îëîã³÷íèõ ï³äõîä³â. Êîëè äî ðîçëà-
äó ïðèçâîäÿòü íå îäèí, à äåê³ëüêà ÷èííèê³â, 
ìåòîäè êîðåêö³¿ ìàþòü áóòè ãíó÷êèìè, êîí-
êðåòíî ðîçðîáëåíèìè äëÿ êîæíîãî óí³êàëü-
íîãî íàáîðó ïðîáëåì êë³ºíòà.


