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За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, у 2022 р. 2,5 млрд 

дорослих у світі мали надлишкову масу тіла, з них 890 млн – ожиріння. В 

Україні проблема також є масштабною: за результатами дослідження STEPS 

2019, 59,0% дорослих мають надлишкову масу тіла, а 24,8% – ожиріння [1; 

2]. 

У сучасних психологічних дослідженнях надмірна вага дедалі частіше 

розглядається не лише як медико-біологічна, а і як психосоціальна проблема. 

Один із ключових механізмів її підтримання – емоційне переїдання, тобто 

вживання їжі у відповідь на негативні емоції, стрес, тривогу або внутрішню 

напругу. Огляд клінічних досліджень показує, що емоційне переїдання 

пов’язане з надмірною вагою та ожирінням, а також із депресією, тривогою 

та стресом і несприятливими харчовими патернами [3].  

У цьому контексті порушення харчової поведінки доцільно розуміти не 

як прояв «слабкої волі», а як дисфункційний спосіб емоційної саморегуляції 

та короткочасного зниження психологічного дистресу. Їжа починає 

виконувати компенсаторну функцію, зменшуючи внутрішню напругу, але не 
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усуваючи її джерела. Саме тому зовнішній контроль харчування без 

опрацювання емоційної сфери часто дає лише тимчасовий ефект [3; 9].  

Важливе місце у формуванні та підтриманні надмірної ваги займає 

образ тіла. Дослідження свідчать, що особи з ожирінням у середньому 

демонструють вищий рівень незадоволеності тілом, ніж особи з нормальною 

масою тіла. Крім того, у дорослих із надмірною вагою та ожирінням нерідко 

виявляються порушення сприйняття розмірів власного тіла та виражена 

розбіжність між реальним і бажаним образом тіла [4; 5].  

Отже, незадоволеність тілом слід розглядати не лише як оцінку 

зовнішності, а і як психологічний феномен, пов’язаний із самооцінкою, 

самоставленням та внутрішнім дисонансом. Коли людина переносить глибшу 

незадоволеність собою на тілесну сферу, формується гіперфокус на 

зовнішніх недоліках, що може підтримувати сором, провину та уникальну 

поведінку [4; 5].  

Поглибленню цього конфлікту сприяє соціокультурний тиск. 

Метааналіз підтверджує наявність стійкого зв’язку між інтерналізацією 

тілесних ідеалів та незадоволеністю власним тілом. Додатковим чинником 

психологічного ризику є внутрішня вагова стигма, яка асоціюється з 

негативними емоційними наслідками і нині розглядається як окрема мішень 

психологічних втручань [6; 7].  

Унаслідок цього може формуватися замкнене коло: емоційна напруга 

провокує переїдання; збільшення ваги посилює незадоволеність тілом, сором 

і самокритику; це, своєю чергою, ще більше підвищує ризик дезадаптивної 

харчової поведінки. Отже, надмірна вага часто виступає не лише соматичним 

станом, а й зовнішнім проявом невирішених внутрішньо особистісних 

суперечностей [3; 4; 6].  

З огляду на це, робота з клієнтами, які мають надмірну вагу або 

ожиріння, не може обмежуватися лише дієтологічними чи фітнес-

інструментами. Сучасні огляди наголошують на необхідності цілісного, 

мультидисциплінарного підходу з урахуванням психологічних аспектів 

ожиріння. Психологічні втручання, спрямовані на емоційне переїдання, 

демонструють перспективність у зменшенні його вираженості та можуть 

супроводжуватися невеликим, але статистично значущим зниженням ваги; 

серед підходів найкращі результати часто показує когнітивно-поведінкова 

терапія [8; 9].  

Таким чином, основними мішенями психологічної допомоги при 

надмірній вазі мають бути розвиток навичок розпізнавання й регуляції 

емоцій, зниження самокритики, корекція порушень образу тіла, опрацювання 

внутрішніх конфліктів, послаблення внутрішньої стигматизації та 

підвищення самоцінності особистості. Комплексна психологічна діагностика 
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типів харчової поведінки та особливостей образу тіла повинна розглядатися 

як обов’язковий етап системної допомоги таким клієнтам [7-9].  
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