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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Íîîäèíàì³êà 
ÿê ïðîÿâ æèòòºâî¿ ïîçèö³¿ ëþäèíè äàº çìî-
ãó ðîçâèâàòè ïîçèòèâíèé îáðàç ñåáå. Ñåíñ 
æèòòÿ âèçíà÷àº ùîäåíí³ íàø³ ä³¿, âèá³ð, 
ñòàâëåííÿ äî îòî÷åííÿ, íàâ³òü íàøó ðåàê-
ö³þ íà ñòðåñ.

Âì³ííÿ âèçíà÷èòè ñâî¿ æèòòºâ³ ö³ë³ âå-
ëèêîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä ñòàíó ëþäè-
íè. Çàäîâîëåíà, âíóòð³øíüî íåçàëåæíà 
îñîáà º á³ëüø â³äêðèòîþ íà íîâ³ äîñÿãíåí-
íÿ, à íåâäà÷³ ñïðèéìàº ÿê æèòòºâó íàóêó. 
Ïîâíîö³ííî ðåàë³çîâàíèé çì³ñò æèòòÿ 
âäîñêîíàëþº ðèñè îñîáèñòîñò³ ³ ïîêðàùóº 
îáðàç ñåáå [15].

Îáðàç ñåáå ôîðìóºòüñÿ íà ï³äñòàâ³ êîã-
í³òèâíèõ ñõåì ïðî ñåáå òà îòî÷åííÿ, çàâäÿ-
êè ÷îìó ëþäèíà ìîæå ÿê³ñíî ôóíêö³îíóâà-
òè òà îðãàí³çîâóâàòè æèòòºâèé äîñâ³ä. Öåé 
æèòòºâèé äîñâ³ä áóäóº ïåâíó ðåàëüí³ñòü, 
ÿêó ùå íàçèâàþòü ïðèâàòíîþ òåðèòîð³ºþ 
âëàñíîãî ß, îáðàçîì ñåáå [7].

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ñó÷àñíà ìîäà âèìàãàº áóòè õóäîþ òà 
ï³äòÿãíóòîþ, ùî ïðèçâîäèòü äî õàð÷îâèõ 
ðåñòðèêö³é ó æ³íîê òà çàíèæåííÿ ñàìîîö³íêè 
÷åðåç íàäàííÿ ö³ííîñò³ ò³ëüêè ñâîºìó âèãëÿ-
äó. Íåãàòèâíèé îáðàç ñåáå ìîæå ïðèçâîäè-
òè äî ðîçâèòêó åìîö³éíîãî ïåðå¿äàííÿ. Òîìó 
¿æà ñòàº ìîæëèâ³ñòþ çíÿòè åìîö³éíó íàïðó-
ãó [11]. Â Óêðà¿í³ ó 2016 ð. 51% æ³íîê ìàëè 
íàäì³ðíó âàãó òà 20% îæèð³ííÿ [2].

Äî ðåàë³çàö³¿ ñåíñó æèòòÿ ïîòð³áíà âîëÿ 
ñåíñó, âèêîíàííÿ æèòòºâèõ çàâäàíü çã³äíî ç 
âëàñíèìè ö³ííîñòÿìè [4]. Òîä³ ëþäèíà íåñå 
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà òå, ùî ðîáèòü ³ íàïîâ-
íþº ñâîº æèòòÿ äóõîâíèìè ö³ííîñòÿìè. Íîî-
äèíàì³êà (Noodynamic) ëþäèíè – öå ïðîöåñ 
ñàìîïåðåâåðøåííÿ (auto transcendence) 
íàä äèñêîìôîðòîì òà ñòðàæäàííÿìè. Â³ä-
ñóòí³ñòü ìåòè ó æèòò³ ïðèçâîäèòü äî çîñåðå-
äæåííÿ íà íåäîñêîíàëîñòÿõ ñâîãî ò³ëà [19].

Æ³íêè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿ 
á³ëüøîþ ì³ðîþ êîíöåíòðóþòüñÿ íà ô³çè÷-
íèõ òà ìàòåð³àëüíèõ ôàêòîðàõ ñâîãî ðîç-
âèòêó, í³æ íà äóõîâíèõ. Îö³íþâàííÿ ñåáå 
ò³ëüêè ó á³îëîã³÷íîìó ñåíñ³ ïðèçâîäèòü 
äî çâóæåíîãî ñïðèéíÿòòÿ ñâîãî îáðàçó.  
Ó æ³íîê ³ç õàð÷îâèìè ðîçëàäàìè ïðèñóòíÿ 
çâóæåíà àóòîàêöåïòàö³ÿ, ÿêà ïîíèæóº ö³í-
í³ñòü ëþäèíè ó âëàñíîìó áà÷åíí³ [9]. 

Íåãàòèâíèé îáðàç ñåáå ðîçâèâàº íåäîâ³-
ðó äî âëàñíèõ ìîæëèâîñòåé òà äîñÿãíåíü, 
ùî ìîæå ïðèãí³÷óâàòè áàæàííÿ ñàìîðå-
àë³çàö³¿. Çíà÷åííÿ ðåàëüíîãî òà ³äåàëüíî-
ãî îáðàçó ñåáå äëÿ ëþäèíè º ôóíäàìåí-
òàëüíèì, áî ôîðìóº ùîäåííó ïîâåä³íêó òà 
ñòàâëåííÿ äî ùîäåííèõ òðóäíîù³â [7]. 

Ïîçèòèâíèé îáðàç ñåáå íàäèõàº ëþäèíó 
íà ðåàë³çàö³þ íîåòè÷íîãî âèì³ðó îñîáèñòî-
ñò³, äå º òàê³ ÿêîñò³, ÿê ñâîáîäà ó ïðèéíÿòò³ 
ð³øåíü, â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ñâ³é âèá³ð òà ä³¿, 

ïðàãíåííÿ äî âäîñêîíàëåííÿ, àóòîàêöåïòà-
ö³ÿ, â³äêðèò³ñòü íà íîâå, íàä³ÿ íà êðàùå. Ö³ 
ÿêîñò³ ïðîÿâëÿþòüñÿ ó âèñîêîìó ð³âí³ ñà-
ìîñâ³äîìîñò³ òà ïðàãíåíí³ ðîçâèâàòè ñâî¿ 
ðèñè îñîáèñòîñò³, íåçâàæàþ÷è íà æèòòºâ³ 
òðóäíîù³ [15]. 

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ïðîâåäåí³ äîñë³-
äæåííÿ ìàëè íà ìåò³ âèçíà÷åííÿ çâ’ÿçêó 
ì³æ çì³ñòîì æèòòÿ òà îáðàçîì ñåáå. Îáðàç 
ñåáå ïðåäñòàâëåíî ó äâîõ ïðîÿâàõ: ß ðå-
àëüíîãî (ÿêîþ ñåáå áà÷ó), òà ß ²äåàëüíî-
ãî (ÿêîþ õî÷ó ñòàòè). Ö³ äîñë³äæåííÿ ìàëè 
íà ìåò³ â³äïîâ³ñòè íà òàê³ ïèòàííÿ:

1. ×è ³ñíóº çâ’ÿçîê ì³æ çì³ñòîì æèòòÿ 
òà Ðåàëüíèì îáðàçîì ñåáå?

2. ×è ³ñíóº çâ’ÿçîê ì³æ çì³ñòîì æèòòÿ 
òà ²äåàëüíèì îáðàçîì ñåáå?

Ïðèéíÿòà ìîäåëü íîîäèíàì³êè ïîáóäî-
âàíà íà ïðèíöèïàõ Ëîãîòåîð³¿ Â. Ôðàíêëà 
[4] òà Íîîëîãîòåîð³¿ Ê. Ïîïºëüñüêîãî [14]. 
Ö³ íàïðÿìè ñòâåðäæóþòü, ùî âèñîêèé ð³-
âåíü çì³ñòó æèòòÿ äîïîìàãàº ñïðèéìàòè 
æèòòÿ íà ð³âí³ íîåòè÷íîãî âèì³ðó îñîáèñòî-
ñò³, çàâäÿêè ÷îìó îáðàç âëàñíîãî ß º ïîçè-
òèâíèì òà ìîòèâóº äî çì³í. Ðåàëüíèé îáðàç 
âëàñíîãî ß íåçíà÷íèì ÷èíîì â³äð³çíÿºòüñÿ 
â³ä ³äåàëüíîãî, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñïðèé-
íÿòò³ ùîäåííèõ òðóäíîù³â ÿê âèêëèê³â 
äëÿ ðîçâèòêó âëàñíî¿ îñîáèñòîñò³ [7].

Äîñë³äæåíî 85 æ³íîê ³ç íàäì³ðíîþ âàãîþ 
òà îæèð³ííÿì. Âàãó âèì³ðþâàëè çà ôîðìó-
ëîþ Quetle BMI, á³ëüøå 25,9 êã/ì2. Æ³íêè ç 
íàäì³ðíîþ âàãîþ ïðîõîäèëè êóðñ ñõóäíåí-
íÿ ó òðåíàæåðíèõ çàëàõ.

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñü óêðà¿íñüêîþ 
ìîâîþ, òåñòè àäàïòîâàíî â³äïîâ³äíî äî âè-
ìîã ç àäàïòàö³¿ òåñò³â. Æ³íêè çàïîâíþâàëè 
òåñòè ï³ñëÿ ðîçìîâè ç ïñèõîëîãîì. Æ³íîê 
áóëî ïî³íôîðìîâàíî ïðî ìåòó äîñë³äæåí-
íÿ, ¿õ àíîí³ìí³ñòü, à òàêîæ ïðî ìîæëèâ³ñòü 
â³äìîâè â³ä ó÷àñò³. Äî àíàë³çó ðåçóëüòàò³â 
äîñë³äæåííÿ âêëþ÷åíî ò³ëüêè ò³ òåñòè, ÿê³ 
áóëè ïîâí³ñòþ çàïîâíåí³. Â³ê äîñë³äæóâàíèõ 
æ³íîê áóâ 20–50 ðîê³â (M = 33.86; sd = 8,89).

Ó äîñë³äæåííÿõ, êð³ì çàãàëüíî¿ àíêåòè, 
âèêîðèñòàíî äâ³ ñòàíäàðòíèõ ìåòîäèêè: 
Òåñò Íîî-Äèíàì³êè TN-D òà Ïðèêìåòíèêî-
âèé òåñò ACL.

The Noo-Dynamics Test TN-D äîñë³äæóº 
â³ä÷óòòÿ çì³ñòó æèòòÿ. Ó ïðîöåñ³ æèòòÿ 
òåñò äàº çìîãó âèì³ðþâàòè îñîáèñòó äè-
íàì³êó ôåíîìåíó ñåíñó åêçèñòåíö³¿. Òåñò 
ñòâîðåíî ó 1985 ð. Ê. Popielski. Òåñò ìàº  
100 òâåðäæåíü, ÿê³ ïîä³ëåíî íà 37 øêàë. 
Øêàëè ñêëàäàþòüñÿ ó ÷îòèðè âèì³ðè: íîå-
òè÷í³ ÿêîñò³, íîåòè÷íà òåìïîðàëüí³ñòü, íîå-
òè÷íà ä³ÿëüí³ñòü, íîåòè÷íà ïîçèö³ÿ [15]. 

The Adjective Check List H. G. Gough, & 
A. B. Heilbrun, äîñë³äæóº ñïîñ³á áà÷åííÿ ñåáå 
ç òî÷êè çîðó îáðàçó ñåáå ß ðåàëüíîãî ³ ß ³äå-
àëüíîãî. Âèêîðèñòàíî âåðñ³þ òåñòó ç 1983 ð. 
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Òåñò ìàº 300 ïðèêìåòíèê³â, ÿê³ ïîä³ëåí³ íà  
37 øêàë. Øêàëè âïîðÿäêîâàíî ó 5 ãðóï: 
ïðèêìåòíèê³â, ïñèõîëîã³÷íèõ ïîòðåá, ì³æî-
ñîáèñò³ñíèõ ñòîñóíê³â, òðàíñàêòíîãî àíàë³çó, 
òâîð÷îñò³ òà âèíàõ³äëèâîñò³ [5].

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ðîçêëàä àíàë³çîâàíèõ ðåçóëüòàò³â 
º íîðìàëüíèì, ùî äàº çìîãó âèêîðèñòîâó-
âàòè ïàðàìåòðè÷í³ òåñòè. Ó ïîäàëüøèõ êðî-
êàõ ïðîâåäåíî êîðåëÿö³éíèé àíàë³ç Ï³ðñî-
íà ì³æ â³ä÷óòòÿì çì³ñòó æèòòÿ ³ ðåàëüíèì òà 
³äåàëüíèì îáðàçîì ñåáå. 

Ðåçóëüòàòè ãðóïè æ³íîê ³ç íàäì³ðíîþ âà-
ãîþ òà îæèð³ííÿì ïðåäñòàâëåí³ ó Òàáëèö³ 1 
òà º ñòàòè÷íî ³ñòîòíèìè (p  0,05; p  0,01). 
Íàäòî êîíñåðâàòèâíå ñïðèéíÿòòÿ ñåáå òà 
ñâ³òó íàâêîëî ôîðìóº çâè÷êó âñå ïîð³â-
íþâàòè ç ìèíóëèìè íåâäà÷àìè, ùî íå äàº 
çìîãè êîíöåíòðóâàòèñü íà ïîñòàâëåíèõ 
æèòòºâèõ çàâäàííÿõ. 

Òðàäèö³éíå ðîçóì³ííÿ ñâîãî ïðèçíà÷åí-
íÿ ó æèòò³ çíèæóº ïîòðåáó ðîçâèòêó íîå-
òè÷íîãî âèì³ðó îñîáèñòîñò³. Íà ö³ àñïåê-
òè çâåðíóâ óâàãó Ê. Popielski [17] ó ñâî¿õ 
äîñë³äæåííÿõ íîåòè÷íîãî âèì³ðó îñîáèñòî-
ñò³. Êîíöåíòðàö³ÿ íà ìèíóëîìó íå äîçâîëÿº 
áóòè â³äêðèòèì äëÿ íîâîãî ï³çíàííÿ òà â³ä-
êðèòòÿ íîâîãî ñåíñó ³ñíóâàííÿ.

Ó ðåàëüíîìó ñïðèéíÿòò³ ñåáå æ³íêè ç 
íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì îö³íþþòü 
ñåáå ÷åðåç ïðèçìó ïîõâàëè â³ä îòî÷åííÿ, 
çîêðåìà ÷îëîâ³ê³â. Ñòàâëÿòü ñîá³ íàäì³ðíî 

âèñîê³ âèìîãè ùîäî âèãëÿäó òà ñàìîêîíòð-
îëþ, îñîáëèâî ùîäî õàð÷îâî¿ òà ñïîð-
òèâíî¿ ïîâåä³íêè. Íàäì³ðíà êîíöåíòðàö³ÿ 
íà äåòàëÿõ ïðèçâîäèòü äî  íåãàòèâíèõ î÷³-
êóâàíü â³ä ìàéáóòíüîãî òà íå äàº çìîãè 
÷³òêî ïîáà÷èòè âëàñí³ ö³ë³. Óñå öå ïðèçâî-
äèòü äî êîãí³òèâíîãî äèñîíàíñó òà òðèâîãè 
ó ùîäåííîìó æèòò³ [11]. 

Â. Ôðàíêë ñòâåðäæóº, ùî ëþäèíîþ êå-
ðóº íå ò³ëüêè ñåðåäîâèùå, àëå é îñîáè-
ñò³ñí³ ìîòèâè ðîçâèòêó. ²íäèâ³äóàëüíà âîëÿ 
äî ñåíñó ìîòèâóº äî ñàìîðåàë³çàö³¿ â ìàé-
áóòíüîìó. Çàâäÿêè â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà ñâ³é 
âèá³ð òà àóòîàêöåïòàö³¿ ñâî¿õ íåâäà÷ ëþäè-
íà ìîæå â³äêðèâàòè äëÿ ñåáå íîâ³ ñòðàòåã³¿ 
ïðèñòîñóâàííÿ äî ùîäåííèõ âèìîã ñó÷àñ-
íîãî ñâ³òó [4].

Çàëåæí³ñòü â³ä ñåðåäîâèùà, îñîá- 
ëèâî ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³, ïðèçâîäèòü äî ïî-
øóê³â ñòàá³ëüíîñò³ â íàäì³ðíîìó êîíòðîë³ 
ùîäåííèõ îáîâ’ÿçê³â. Òðèâîãà, ïîâ’ÿçàíà ç 
êîíòðîëåì, çíèæóº ãëîáàëüíå áà÷åííÿ ìàé-
áóòí³õ ö³ëåé. Âòðàòà ìîæëèâîñò³ ïðèéìàòè 
ñàìîñò³éíå ð³øåííÿ ðîçâèâàº áåçâ³äïîâ³-
äàëüíå ñòàâëåííÿ äî ïîñòàâëåíèõ ö³ëåé, 
à äëÿ âíóòð³øíüî¿ íåçàëåæíîñò³ òðåáà ðîç-
âèâàòè âëàñíó äóõîâíó åêçèñòåíö³þ. Äëÿ 
öüîãî âàðòî ñïðèéìàòè ñåáå íå ÿê «ìàòè 
ùîñü», à ÿê «áóòè êèìîñü», ðîçâèâàòè âëàñ-
íó ñâîáîäó [14].

Ðåàë³çóþ÷è ïîòðåáó çì³í, æ³íêè ç íàäì³ð-
íîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì ìîæóòü ðîçâèâàòè 

Òàáëèöÿ 1
Ðåàëüíèé îáðàç ñåáå ACL. TN-D

Øêàëè ACL / TN-D Ìèíóëå Ìàéáóòíº Íîåòè÷í³ 
ÿêîñò³

Íîåòè÷íà 
ïîçèö³ÿ

Çàãàëüíèé 
ðåçóëüòàò

Nck 
Îáðàí³ ïðèêìåòíèêè -0,28** -0,18 -0,25* -0,18 -0,24*

Fav Ïîçèòèâí³ ïðèêìåòíèêè -0,11 -0,28** -0,17 -0,12 -0,17

Ord Ïîòðåáà ïîðÿäêó -0,12 -0,23* -0,18 -0,13 -0,20

Het Ãåòåðîñåêñóàëüí³ñòü -0,21 -0,16 -0,17 -0,27* -0,19

Cha Ïîòðåáà çì³í -0,02 0,08 0,20 0,16 0,22*

Iss ²äåàëüíèé îáðàç ñåáå -0,02 -0,30** -0,16 -0,16 -0,19

A Äîðîñëèé 0,07 -0,23* 0,01 0,04 -0,03

Ïðèì³òêà: * p  0,05; ** p  0,01; *** p  0,001

Òàáëèöÿ 2
²äåàëüíèé îáðàç ñåáå ACL. TN-D

Øêàëè ACL / TN-D Ìèíóëå Ìàéáóòíº Íîåòè÷í³ 
ÿêîñò³

Íîåòè÷íà 
ïîçèö³ÿ

Çàãàëüíèé 
ðåçóëüòàò

Ach Äîñÿãíåííÿ 0,03 -0,22* -0,01 0,02 -0,01

Int Ðîçóì³ííÿ ñåáå 0,21 -0,24* 0,02 -0,05 -0,03

Scn Ñàìîêîíòðîëü -0,23* -0,12 -0,21 -0,20 -0,21*

Iss ²äåàëüíèé îáðàç ñåáå 0,13 -0,08 0,25* 0,29* 0,27*

Ïðèì³òêà: * p  0.05; ** p  0.01; *** p  0.001
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ñâî¿ íîåòè÷í³ ÿêîñò³ îñîáèñòîñò³ (ã³äí³ñòü, 
â³äïîâ³äàëüí³ñòü, ñâîáîäó). Îòæå, ìàþòü 
øàíñ ï³äíÿòèñü íàä ãåíåòè÷íèìè ôàêòî-
ðàìè òà ïîáîðîòè áåçñèëëÿ, ïàñèâí³ñòü ÷è 
ïåðôåêö³îí³çì ùîäî ñåáå [6]. 

Çì³íà ñâîãî ñïðèéíÿòòÿ ç îö³íþâàííÿ 
çîâí³øíüîãî âèãëÿäó íà îö³íþâàííÿ ñâî¿õ 
îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé, òàêèõ ÿê ìóäð³ñòü, 
âîëÿ, äîïîìîæå ðîçêðèòè âëàñíèé ïîòåí-
ö³àë ÷åðåç ðåàë³çàö³þ ñâî¿õ äóõîâíèõ ö³ëåé. 
Çáàãà÷åííÿ åêçèñòåíö³àëüíîãî äîñâ³äó ïî-
çèòèâíî âïëèâàº íà íîåòè÷íèé âèì³ð îñî-
áèñòîñò³. Âíóòð³øíüî íåçàëåæíà ëþäèíà 
êðàùå ðåàë³çóº ïîòåíö³àë ñâîãî îñîáèñò³ñ-
íîãî áóòòÿ òà ñàìîñòàíîâëåííÿ [4; 16].

Ðåçóëüòàòè ãðóïè æ³íîê ³ç íàäì³ðíîþ 
âàãîþ òà îæèð³ííÿì ïðåäñòàâëåí³ ó Òà-
áëèö³ 2 òà º ñòàòè÷íî ³ñòîòíèìè (p  0.05). 
²äåàëüíèé îáðàç ñåáå ó æ³íîê ³ç íàäì³ð-
íîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì ïðîÿâëÿºòüñÿ 
ó íàäì³ðíîìó ïðàãíåíí³ êîíòðîëþâàòè ñåáå.  
Â ¿õíüîìó ðîçóì³íí³ êðàùèé ð³âåíü ñàìî-
êîíòðîëþ äàñòü çìîãó  çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü 
íåâäà÷ ³ äîïîìîæå â³ä³ðâàòèñü â³ä íåãàòèâ-
íîãî äîñâ³äó ìèíóëîãî. Òðèâîãà, ïîâ’ÿçàíà 
ç ïðîöåñîì àíàë³çó íåãàòèâíîãî ìèíóëîãî, 
âåäå äî çâóæåííÿ ñïðèéíÿòòÿ ãëîáàëüíèõ 
æèòòºâèõ ö³ëåé [18]. 

Âëàñí³ ìàéáóòí³ äîñÿãíåííÿ ëþäèíà 
ìîæå áà÷èòè ò³ëüêè ó ðåñóðñíîìó, ðîçñëà-
áëåíîìó ñòàí³, êîëè ñïðèéíÿòòÿ ä³éñíîñò³ º 
ìàêñèìàëüíî øèðîêèì, äå ïðèéíÿòòÿ ñåáå 
º ïîçèòèâíèì, íåçàëåæíî â³ä ìèíóëîãî 
äîñâ³äó [1]. Âèêîíàííÿ ùîäåííèõ çàâäàíü 
â³äáóâàºòüñÿ â ìåæàõ ìîæëèâîñòåé ëþäè-
íè. Ò³ëüêè çà öèõ óìîâ ìîæíà ðåàë³çóâàòè 
åêçèñòåíö³àëüí³ ö³ííîñò³. Òàêîæ öå ñóòòº-
âî ïîêðàùóº ðåçóëüòàòè ïñèõîòåðàï³¿, áî 
îñîáà ïðèéìàº â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà âëàñí³ 
ä³¿, ÿê ïèøå Â. Ôðàíêë [4].

²äåàëüíèé îáðàç âëàñíîãî ß ïîáóäîâà-
íèé íà âèìð³ÿíîìó áà÷åíí³ ñåáå, ñâî¿õ ö³-
ëåé íà ìàéáóòíº, çîâí³øí³é ïðèâàáëèâîñò³ 
òà æèòòºâ³é óñï³øíîñò³. Ó ì³ðó ðîçøèðåííÿ 
ñâîãî äîñâ³äó òà âèìîã îòî÷åííÿ ëþäèíà 
áóäóº ³äåàëüíèé îáðàç âëàñíîãî ß. Æ³íêè ç 
íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì ïåðåêîíàí³, 
ùî â³äñóòí³ñòü ñàìîêîíòðîëþ – öå ïðè÷èíà 
¿õí³õ íåâäà÷ ç³ ñõóäíåííÿì, òîä³ ÿê â³äñóò-
í³ñòü ñàìîêîíòðîëþ – öå ò³ëüêè íàñë³äîê 
íàäì³ðíî¿ êîíöåíòðàö³¿ íà ìèíóëîìó. Ñàìî-
êîíòðîëü çíà÷íî âèùèé ó ðàç³  êîíöåíòðàö³¿ 
íà ïîä³ÿõ òóò ³ çàðàç, ùî äàº çìîãó ðîçøè-
ðèòè ãðàíèö³ ñâ³äîìîñò³ òà ÷³òê³øå âèçíà÷à-
òè ö³ë³ íà ìàéáóòíº [1].

Æ³íêè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì 
ââàæàþòü, ùî ñàìîêîíòðîëü ïîêðàùèòü 
¿õíþ ñàìîîö³íêó, àëå öå ò³ëüêè ïðèçâîäèòü 
äî âòðàòè áà÷åííÿ ñâî¿õ ö³ëåé ó ìàéáóòíüî-
ìó, òîìó ¿õí³é ³äåàëüíèé îáðàç º ðîçìèòèì 
òà íåòî÷íèì. Òàêèé ³äåàëüíèé îáðàç ìàº 

á³ëüøå ðèñ, êîðèñíèõ äëÿ îòî÷åííÿ, í³æ 
äëÿ ñàìî¿ æ³íêè [10]. 

Òîìó, ïðàãíó÷è ãàðíî ïîêàçàòè ñåáå 
ïåðåä ëþäüìè, æ³íêà ôîðìóº íàäì³ðíî 
âèñîê³ âèìîãè äî ñåáå â ³äåàëüíîìó îáðà-
ç³ ñåáå. Òàêà âåëèêà ðîçá³æí³ñòü ³ç ðåàëü-
íèì îáðàçîì óòâîðþº ñèëüíó òðèâîãó òà 
ìîæå ïðèçâåñòè äî åìîö³éíîãî ïåðå¿äàí-
íÿ. Radoszewska [19] òàêîæ ñòâåðäæóº, ùî 
âèñîê³ âèìîãè äî ñåáå ïðèçâîäÿòü äî ôðó-
ñòðàö³¿, çíåö³íåííÿ ñâî¿õ äîñÿãíåíü òà ïå-
ðå¿äàííÿ.

Ïîñò³éíå ïðèãàäóâàííÿ íåâäà÷ ìèíóëî-
ãî ïðèçâîäèòü äî øâèäêî¿ âòðàòè ìîòèâàö³¿ 
ó ñïîðò³ ÷è äîòðèìàííþ ä³ºòè. Öå º îäí³ºþ 
ç ïðè÷èí òîãî, ùî æ³íêè ç íàäì³ðíîþ âà-
ãîþ òà îæèð³ííÿì íå ìîæóòü äîâåñòè ñïðà-
âó äî ê³íöÿ òà ñõóäíóòè, à ÿêùî é ñõóäíóòü, 
òî øâèäêî ïîâåðòàþòü âòðà÷åíó âàãó [18]. 

Íàäì³ðíà êîíöåíòðàö³ÿ íà ìèíóëèõ 
íåâäà÷àõ ïîðîäæóº ñèëüíó òðèâîãó. Áóäîâà 
³äåàëüíîãî îáðàçó ñåáå çàëåæèòü â³ä òðå-
íóâàííÿ ïîçèòèâíî äóìàòè ïðî ñåáå êîæåí 
äåíü. À æ³íêè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæè-
ð³ííÿì ïîñò³éíî ñåáå êàðòàþòü çà íåâäà÷³ 
ìèíóëîãî [13].

Äðóãîþ êðàéí³ñòþ ó ãðóï³ æ³íîê ³ç íàä-
ì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì º íàäì³ðíà 
êîíöåíòðàö³ÿ íà ìàéáóòí³õ äîñÿãíåííÿõ, 
ùî çíà÷íî ïîã³ðøóº ÷³òê³ñòü áà÷åííÿ ñâî-
ãî ³äåàëüíîãî îáðàçó. Ïðè÷èíîþ º ñëàáêå 
ðîçóì³ííÿ ïðè÷èí ñâîº¿ ïîâåä³íêè òà ñâî¿õ 
ö³ëåé ó ìàéáóòíüîìó. Íàäì³ðíà ³äåàë³çàö³ÿ 
ïîðîäæóº âèñîêèé ð³âåíü òðèâîãè ³ ÷àñòî 
ïðèçâîäèòü äî åìîö³éíîãî ïåðå¿äàííÿ [20].

Brzezi ska [3] âêàçóº íà òå, ùî ñòàá³ëü-
í³ñòü ñàìîîö³íêè çàëåæèòü â³ä ÷³òêî ñôîð-
ìîâàíîãî ³äåàëüíîãî îáðàçó ñåáå. Òîìó, 
êîíöåíòðóþ÷èñü íà íàäì³ðíî ³äåàëüíèõ 
î÷³êóâàííÿõ, æ³íêè âòðà÷àþòü ìîòèâàö³þ 
äî äîñÿãíåíü, ó ðåçóëüòàò³ íåäîâãî âèòðè-
ìóþòü íà ä³ºòè÷íîìó õàð÷óâàíí³ ÷è ñïîð-
òèâíèõ òðåíóâàííÿõ [21].

Âì³ííÿ ðîçóì³òè ñåáå çíèæóºòü-
ñÿ, êîëè æ³íêè êîíöåíòðóþòüñÿ íà ìð³ÿõ 
ïðî ìàéáóòí³ äîñÿãíåííÿ. Óñâ³äîìëåííÿ 
ïðè÷èí ñâîãî åìîö³éíîãî ïåðå¿äàííÿ çíà÷íî 
á çìåíøèëî ê³ëüê³ñòü ¿æ³ íà äåíü. Polivy [12] 
ñòâåðäæóº, ùî æ³íêè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà 
îæèð³ííÿì íå âì³þòü ÷³òêî â³ää³ëÿòè «ïðàâ-
äèâèé ãîëîä» â³ä «åìîö³éíîãî ãîëîäó». 

Òàêîæ áàæàííÿ ïîêðàùèòè ñâ³é âèãëÿä 
ìîòèâóº æ³íîê äî íîâèõ ñïðîá âäîñêîíà-
ëåííÿ ñâîãî ò³ëà. Ðîçâèòîê äóõîâíî¿ ïî-
çèö³¿ ÷åðåç ïðàöþ íàä äóøåâíîþ êðàñîþ 
äàº æ³íêàì çìîãó ðîçâèâàòè ïåâí³ ìîðàëüí³ 
ïðèíöèïè, òàê³ ÿê ñòàâëåííÿ äî óñï³õó, çà-
õîïëåíü, ³íòåëåêòóàëüíèõ äîñÿãíåíü òà åê-
çèñòåíö³àëüíî¿ ïîçèö³¿. Â. Ôðàíêë [4] âêà-
çóº íà öåíòðàëüíå ì³ñöå äóõîâíî¿ ïîçèö³¿ 
ó ïîáóäîâ³ îñîáèñò³ñíîãî çì³ñòó æèòòÿ.
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Ðîçâèòîê äóõîâíî¿ ïîçèö³¿ – öå ìîæëè-
â³ñòü ðîçâèâàòè â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà âëàñí³ 
ð³øåííÿ òà ä³¿. Ç ìåòîþ äîïîìîãè æ³íêàì 
³ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì âàæëèâî 
ó ïðîöåñ³ ïñèõîòåðàï³¿ çîñåðåäæóâàòèñü 
íà ðîçâèòêó íîåòè÷íîãî âèì³ðó îñîáèñ- 
òîñò³. 

Óñâ³äîìëåííÿ äóõîâíî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ 
çà ñâî¿ ð³øåííÿ, â³ëüíîãî âèáîðó, íåçà-
ëåæíîñò³ â³ä îòî÷åííÿ â îö³íö³ ñâîãî óñï³õó, 
ðîçâèòêó ³íòåëåêòóàëüíèõ äîñÿãíåíü, âì³ííÿ 
ðîçâ’ÿçóâàòè ùîäåíí³ çàâäàííÿ á³ëüø òâîð-
÷î [15] – ö³ ÿêîñò³ íàâ÷àòü æ³íêó ñïðèéìàòè 
ñâ³ò òàêèì, ÿêèé â³í º, çàâäÿêè íåâåëèê³é 
â³äñòàí³ ì³æ ðåàëüíèìè ìîæëèâîñòÿìè (ðå-
àëüíèé îáðàç ñåáå) òà áàæàíèì ðåçóëüòà-
òîì (³äåàëüíèé îáðàç ñåáå). Ñâ³äîìèé òà 
â³äïîâ³äàëüíèé âèá³ð äîïîìîæå çíèçèòè 
÷àñòîòó åìîö³éíîãî ïåðå¿äàííÿ [8].

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ. 
²ñíóº çâ’ÿçîê ì³æ â³ä÷óòòÿì çì³ñòó æèòòÿ òà 
ðåàëüíèì îáðàçîì ñåáå. Ó ðåàëüíîñò³ æ³í-
êè ç íàäì³ðíîþ âàãîþ òà îæèð³ííÿì ïðîÿâ-
ëÿþòü êîíñåðâàòèâíå ñïðèéíÿòòÿ ä³éñíî-
ñò³, íàäì³ðíî êîíöåíòðóþòüñÿ íà ìèíóëèõ 
íåâäà÷àõ, ¿õíÿ ñàìîîö³íêà âåëèêîþ ì³ðîþ 
çàëåæàòü â³ä îö³íêè ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³. Öå 
ñïðè÷èíÿº â³äñóòí³ñòü ÷³òêèõ ö³ëåé íà ìàé-
áóòíº, ÿê³ á ñëóæèëè ñèëüíîþ ìîòèâàö³ºþ, 
à òàêîæ çàíåäáàííÿ ðîçâèòêó íîåòè÷íîãî 
âèì³ðó îñîáèñòîñò³, ÿê³ á äîïîìàãàëè ðîç-
âèâàòè àäåêâàòíèé ð³âåíü ñàìîêîíòðîëþ òà 
âíóòð³øí³é ñïîê³é. 

Â ³äåàëüíîìó îáðàç³ æ³íêè ç íàäì³ðíîþ 
âàãîþ òà îæèð³ííÿì ïðàãíóòü âïîðÿäêîâà-
íîñò³ ó ùîäåííîìó æèòò³, îñîáëèâî ó õàð-
÷óâàíí³ òà ñïîðò³, õî÷óòü âèãëÿäàòè ³äåàëü-
íî òà áóòè á³ëüø â³äïîâ³äàëüíèìè çà ñâ³é 
æèòòºâèé âèá³ð. Çàâäÿêè öüîìó â íèõ ìîæå 
ðîçâèíóòèñü á³ëüøå áàæàííÿ äî çì³í òà ðå-
àë³çàö³¿ æèòòºâèõ ö³ëåé.

Îòæå, ðîçâèâàþ÷è ó æ³íîê òàê³ ÿêîñò³, 
ÿê ëþáîâ äî ïðåêðàñíîãî, â³ä÷óòòÿ âëàñíî¿ 
ã³äíîñò³, âíóòð³øíÿ ñâîáîäà, íàä³ÿ íà êðà-
ùå, ìîæíà îòðèìàòè ³ á³ëüøèé ð³âåíü â³ä-
ïîâ³äàëüíîñò³ çà ñâî¿ ä³¿ òà ð³øåííÿ. Ìîòè-
âàö³ÿ äî ñõóäíåííÿ ó öèõ æ³íîê áóäå çíà÷íî 
âèùîþ.

Ö³ äîñë³äæåííÿ ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ 
ó ïñèõîòåðàï³¿ íàäì³ðíî¿ âàãè òà îæèð³ííÿ, 
à òàêîæ âèêîðèñòàí³ äî äàëüøèõ ïîøóê³â, 
à çîêðåìà ïîøóêó âïëèâó â³ä÷óòòÿ çì³ñòó 
æèòòÿ íà åìîö³éíå ïåðå¿äàííÿ ó æ³íîê.


