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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çã³äíî ³ç òåîð³-
ºþ âò³ëåíîãî ï³çíàííÿ, «îäíî÷àñí³ñòü ÷óòòº-
âîãî, ðóõîâîãî òà ³íòðîñïåêòèâíîãî äîñâ³äó 
ëåæèòü â îñíîâ³ ïðåäñòàâëåííÿ òà îáðîáêè 
çíàííÿ» [4]. Öÿ òåîð³ÿ ï³äêðåñëþº âàæëè-
â³ñòü åêñòðàñïåêòèâíèõ ÷óòò³â òà ³íòåðîöåï-
òèâíèõ ò³ëåñíèõ ñòàí³â, òàêèõ ÿê ì’ÿçîâà àê-
òèâí³ñòü, ãîëîä, ñïðàãà òà åìîö³¿ ó ïðîöåñ³ 
ôîðìóâàííÿ ñóäæåíü. Çà ö³ºþ òåîð³ºþ, âñ³ 
ï³çíàâàëüí³ ïðîöåñè «ôóíäàìåíòàëüíî çà-
ñíîâàí³ íà ô³çè÷íîìó êîíòåêñò³» [5]. 

Âàæëèâ³ñòü ò³ëåñíèõ ñòàí³â ó ï³çíàíí³ 
âæå âðàõîâàíà ó ÷óòòºâèõ ìàðêåòèíãîâèõ 
ïðèéîìàõ, ñïðÿìîâàíèõ íà ïåðöåïòèâíó 

ñôåðó ñïîæèâà÷à. Íàïðèêëàä, õàð÷îâèé 
ìàðêåòèíã òà ðåêëàìà ¿æ³ âèêëèêàþòü ó 
ñïîæèâà÷³â ñìàêîâ³ åôåêòè, ÿê³ ìîæíà ðîç-
ãëÿäàòè ÿê âò³ëåí³ ìåòàëüí³ ñèìóëÿö³¿ òîãî, 
ùî â³äáóëîñÿ á, ÿêáè ïåâíó ¿æó áóëî ñïîæè-
òî. Ö³ åôåêòè ïîò³ì ñïðèÿþòü çãàäóâàííþ 
ðåêëàìîâàíîãî ïðîäóêòó òà áàæàííþ éîãî 
ñïîæèòè [7]. Íàïðèêëàä, âèðîáíèêè ñîê³â 
âèêîðèñòîâóþòü òàêó ôîðìó ³ òåêñòóðó ïà-
êóâàííÿ, ÿêà íàãàäóº ôðóêò, çâåðòàþ÷èñü äî 
â³çóàëüíèõ òà òàêòèëüíèõ ÷óòò³â ñïîæèâà÷à 
³ ïîâ’ÿçàíèì ç îñòàíí³ìè ïî÷óòòÿì ñìàêó. 
Îäíàê, ïîïðè öå çíàííÿ òà øèðîêî âèêî-
ðèñòîâóâàí³ ìàðêåòèíãîâ³ ïðàêòèêè, ÷óòòº-
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âèé ìàðêåòèíã ð³äêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ 
ïðîñóâàííÿ çäîðîâèõ õàð÷îâèõ âèáîð³â.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Ò³ëåñí³ ñòàíè òà ÷óòòºâ³ ñèìóëÿö³¿ 
ãîëîâíèì ÷èíîì ñïðèéìàþòüñÿ ÿê ïîäðàç-
ëèâà ñàìîðåãóëÿòîðíà ïðàêòèêà [6]. Íàïðè-
êëàä, âèãëÿä øîêîëàäíîãî òîðòà ìîæå àê-
òèâóâàòè ïîçèòèâí³ àñîö³àö³¿ ç ñåíñîðíèìè 
ïàðàìåòðàìè (íàïðèêëàä, ñìàê ÷è â³ä÷óòòÿ 
îá’ºìó ó ðîò³) òà ïîâ’ÿçàí³ ç íèìè ïîâåä³í-
êîâ³ ïàòåðíè (íàïðèêëàä, ç’¿ñòè òîðò). Âè-
íèêëèé ó ãëÿäà÷à ñåíñîìîòîðíèé îáðàç ãî-
òóº ò³ëî äî òîãî, àáè ðîçïî÷àòè ïîâåä³íêîâó 
ðåàêö³þ-â³äïîâ³äü [8]. Çàãàëüíîïðèéíÿòîþ 
º äóìêà, ùî ö³ë³ çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ âñòó-
ïàþòü ó ñóïåðå÷í³ñòü ³ç òàêèìè ò³ëåñíèìè 
ñòàíàìè, ÿê ïîêàçàíî íà ñõåì³ «ãàðÿ÷î-õî-
ëîäíîãî òðèêóòíèêà ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü» [9]. 
Çàçíà÷åíà ñõåìà ïðîòèñòàâëÿº «õîëîäíèé» 
ñòàí ðîçì³ðêîâóâàííÿ òà «ãàðÿ÷³» ò³ëåñí³ 
ðåàêö³¿, òàê³ ÿê ãîëîä, ñïðàãà, á³ëü òà ñåêñó-
àëüíå áàæàííÿ [3]. Çã³äíî ³ç ö³ºþ ìîäåëëþ, 
äëÿ çäîðîâèõ õàð÷îâèõ âèáîð³â ñïîæèâà-
÷àì ñë³ä ïðèãëóøóâàòè ò³ëåñí³ ñòàíè. Îä-
íàê ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ñàìîðåãóëÿö³ÿ º 
åôåêòèâíîþ ³ç çàëó÷åííÿì êîãí³òèâíèõ ðå-
ñóðñ³â, ÿê³ äîñòóïí³ ëèøå ïðîòÿãîì êîðîò-
êèõ ïåð³îä³â ÷àñó, òîìó äî ñàìîðåãóëÿö³¿ 
âàæêî âäàâàòèñÿ ïîñò³éíî [5]. Âèñíàæåííÿ 
öèõ ðåñóðñ³â ìîæå ïðèçâîäèòè äî âòðàòè 
ñàìîðåãóëÿö³¿. Òàêèì ÷èíîì, ïðèãëóøåííÿ 
ò³ëåñíèõ ñòàí³â ñïîæèâàº êîãí³òèâí³ ðåñóð-
ñè ñàìîðåãóëÿö³¿, ùî ñâîºþ ÷åðãîþ âèêëè-
êàº ñïîêóñè íåçäîðîâèõ õàð÷îâèõ âèáîð³â. 

Íàøà ðîáîòà ïåðåãëÿäàº ìîäåëü «ãàðÿ-
÷î-õîëîäíîãî òðèêóòíèêà ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü» 
òà ïðîïîíóº íîâó ìîäåëü, ÿêà ÿâíî âêëþ÷àº 
êîíöåïò âò³ëåíî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿. Çîêðåìà 
ñòâåðäæóºòüñÿ, ùî óâàæí³ñòü ñïîæèâà÷³â 
äî ò³ëåñíèõ ñòàí³â òà ñåíñîðíî¿ ³íôîðìàö³¿ 
ìîæå åôåêòèâíî ñïðèÿòè çäîðîâèì õàð÷î-
âèì âèáîðàì áåç ï³äâèùåíîãî ñïîæèâàííÿ 
êîãí³òèâíèõ ðåñóðñ³â ñàìîðåãóëÿö³¿. Íàÿâí³ 
åìï³ðè÷í³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî äëÿ 
ìåíøîãî âèêîðèñòàííÿ ëþäèíîþ çàñîá³â 
ñàìîêîíòðîëþ ñë³ä ³ìïë³öèòíî ïðîñóâàòè 
çðàçêè çäîðîâî¿ ïîâåä³íêè ÷åðåç çì³íó îòî-
÷åííÿ ñïîæèâà÷à, íàïðèêëàä, çìåíøåííÿ 
ïàêóâàííÿ, ìåíøèé ðîçì³ð ïîñóäó òà çìåí-
øåíà âèäèì³ñòü ³ çðó÷í³ñòü ¿æ³. Îäíàê òàêà 
íåäàëåêîñÿæíà ñòðàòåã³ÿ ãåòü íå îáîâ’ÿç-
êîâî ìîòèâóº ëþäåé íà äîñÿãíåííÿ äîâãî-
òåðì³íîâèõ ö³ëåé ó öàðèí³ çäîðîâèõ õàð÷î-
âèõ âèáîð³â. 

Íà ïðîòèâàãó öüîìó ï³äõîäó ó íàø³é ðî-
áîò³ íàãîëîøóºòüñÿ, ùî ò³ëåñí³ ñòàíè ìî-
æóòü áóòè áåçïîñåðåäíüî ³íòåãðîâàí³ äî 
ïðîöåñ³â ñàìîðåãóëÿö³¿, àáè äîâãîòåðì³-
íîâî ïðîñóâàòè çäîðîâ³ õàð÷îâ³ çâè÷êè. 
Ñòâåðäæóºòüñÿ, ùî êîæíîãî ðàçó, êîëè 
çá³ëüøóºòüñÿ óâàæí³ñòü äî ò³ëåñíèõ ñòàí³â, 

ïîâ’ÿçàíèõ ç³ çäîðîâèì ñïîæèâàííÿì, çâ’ÿ-
çîê öèõ ñàìèõ ñòàí³â ³ç íåçäîðîâèìè õàð÷î-
âèìè âèáîðàìè â³ä³ãðàâàòèìå ìåíøó ðîëü 
ó ïðèéíÿòò³ ð³øåíü ³, îòæå, ñïðè÷èíÿòèìå 
ìåíøå âèêîðèñòàííÿ ðåñóðñ³â ñàìîðåãó-
ëÿö³¿. Ìè âèêîðèñòîâóºìî òåîð³þ âò³ëåíî-
ãî ï³çíàííÿ, àáè ïîêàçàòè, ÿê ò³ëåñí³ ñòàíè 
âïëèâàþòü íà ñàìîðåãóëÿö³þ òà ïîòåíö³é-
íî ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ äëÿ ïðîñóâàí-
íÿ çäîðîâî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè [4]. Òàêèì 
÷èíîì ìè ïðîïîíóºìî êîíöåïö³þ «âò³ëåíî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿». Ó íàø³é ðîáîò³ ï³äêðåñëþ-
ºòüñÿ, ùî ç ïåðñïåêòèâè âò³ëåíîãî ï³çíàííÿ 
âñ³ ïðîöåñè ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü ñïîæèâà÷åì 
çàñíîâàí³ íà ñåíñîìîòîðí³é àêòèâíîñò³, 
âêëþ÷íî ç ð³øåííÿì íå ñïîæèâàòè íåçäî-
ðîâó ¿æó. Êðàùå ðîçóì³ííÿ ñåíñîìîòîðíèõ 
àñïåêò³â ñàìîðåãóëÿö³¿ òà íîâ³òí³ ïîÿñíåííÿ 
çäîðîâèõ õàð÷îâèõ âèáîð³â òàêîæ ïîçèòèâ-
íî âïëèâàþòü íà ïóáë³÷íó ïîë³òèêó ó ãàëóç³ 
îõîðîíè ãðîìàäñüêîãî çäîðîâ’ÿ íà ì³ñöå-
âîìó òà çàãàëüíîíàö³îíàëüíîìó ð³âíÿõ.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòòi – 
âèêëàä ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ ïðîáëåìè 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè æ³íîê ³ç âðàõóâàííÿì 
òåîðåòè÷íî¿ ìîäåë³ âò³ëåíî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Äîòðèìàííÿ çäîðîâîãî ðåæèìó 
õàð÷óâàííÿ òà ðåãóëÿðíî¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³ âèìàãàº ïîñòàíîâêè äîâãîòåðì³íî-
âèõ ö³ëåé, ùî âêëþ÷àº òàêîæ ïðîöåñè ñà-
ìîðåãóëÿö³¿. Ìàê²íí³ñ òà Ïàòð³ê âèçíà÷àþòü 
ñàìîðåãóëÿö³þ ÿê ïðîöåñ êîíòðîëþâàííÿ 
äóìîê, ïîâåä³íêè, óâàãè òà åìîö³é ó ìå-
æàõ ñàìîêîðåêòóâàëüíî¿ ä³¿, ÿêà äîïîìàãàº 
ëþäèí³ äîñÿãòè íîðìàòèâíî íàëåæíî¿ àáî 
îñîáèñòî áàæàíî¿ ö³ë³. Îñê³ëüêè äóìêè òà 
åìîö³¿ ìàþòü ìîòèâóâàëüíèé ïîòåíö³àë, çà-
ä³ÿííÿ ïðîöåñ³â ñàìîðåãóëÿö³¿ âèìàãàº âíó-
òð³øíüî¿ ñèëè äëÿ åôåêòèâíîãî êîíòðîëþ, 
ùî åìï³ðè÷íî ï³äòâåðäæåíî çíà÷íèì çðîñ-
òàííÿì àêòèâíîñò³ ó çîíàõ ìîçêó, â³äïîâ³-
äàëüíèõ çà ñàìîêîíòðîëü, ï³ä ÷àñ çàâäàíü 
íà óâàæí³ñòü òà âèá³ð [5].

Òàêèì ÷èíîì, ñàìîðåãóëÿö³ÿ ìîæå áóòè 
ïðåäñòàâëåíà ÿê «õîëîäíà ñèñòåìà ðåôëåê-
ñ³¿», ÿêà êîíòðîëþº «ãàðÿ÷ó ñèñòåìó ³ìïóëü-
ñ³â» â³äïîâ³äíî äî ìîäåë³ ãàðÿ÷î-õîëîäíîãî 
òðèêóòíèêà ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü [7]. ²íäèâ³äè 
ñïðîìîæí³ âñòàíîâëþâàòè òà ï³äòðèìóâàòè 
äîâãîòåðì³íîâ³ ö³ë³ òîä³, êîëè ¿õí³ ðåñóðñè 
ñàìîðåãóëÿö³¿ âèñîê³. Â îñíîâ³ ö³º¿ ìîäåë³ 
ëåæèòü ³äåÿ, ùî ò³ëåñí³ ïîòðåáè ïðèçâîäÿòü 
äî ³ìïóëüñèâíèõ ð³øåíü òà âèñíàæóþòü ñà-
ìîðåãóëÿòîðí³ ðåñóðñè. Îäíèì ç³ ñïîñîá³â 
îáìåæåííÿ ò³ëåñíèõ ðåàêö³é òà ïîêðàùåí-
íÿ «õîëîäíî¿ ðàö³îíàëüíîñò³» º çìåíøåííÿ 
ïðîñòîðîâî¿ òà ÷àñîâî¿ áëèçüêîñò³ ëþäèíè 
äî ïîäðàçíèêà [8]. Îäíàê ñë³ä çâàæàòè íà 
òå, ùî ô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè, ïîâ’ÿçàí³ ³ç ï³-
çíàííÿì, ìîæóòü ïåðåæèâàòèñÿ ³ç ð³çíîþ 
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ì³ðîþ ³íòåíñèâíîñò³ òà íå îáîâ’ÿçêîâî íà-
áóâàþòü ôîðìè ò³ëåñíèõ ïîòðåá. Äåÿê³ ô³-
ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè íàñïðàâä³ äîïîìàãàþòü 
ñïîæèâà÷àì ïðèéìàòè á³ëüø çäîðîâ³ õàð-
÷îâ³ ð³øåííÿ (ðèñ. 1).

Ìîäåëü, çàïðîïîíîâàíà ßíã òà ³í. [6], 
ïðåäñòàâëÿº êîãí³òèâí³ ïðîöåñè òà ò³ëåñí³ 
ñòàíè ó âèãëÿä³ òðèêóòíèêà, â³äîáðàæàþ÷è 
éìîâ³ðí³ñòü ïðèéíÿòòÿ ñïîæèâà÷åì çäîðî-
âèõ õàð÷îâèõ ð³øåíü.

Ìîäåëü ãàðÿ÷î-õîëîäíîãî òðèêóòíèêà 
ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü áàçóºòüñÿ íà äâîñèñòåì-
í³é ìîäåë³ ïîâåä³íêîâî¿ äåòåðì³íàö³¿. Ïåð-
øà ñèñòåìà (Ñèñòåìà 1) õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
ÿê åìîö³éíà, ïåðöåïòèâíà òà ³íòó¿òèâíà; 
âîíà ïðàöþº àâòîìàòè÷íî, øâèäêî òà áåç 
çóñèëü. Äðóãà ñèñòåìà (Ñèñòåìà 2), ÿêà º 
ëîã³÷íîþ òà ðåôëåêñ³éíîþ, ïðàöþº á³ëüø 
ïîâ³ëüíî, äîâ³ëüíî òà âèìàãàº çóñèëü. Äî 
ö³º¿ äâîñèñòåìíî¿ ìîäåë³ ßíã òà ³í. [6] äî-
äàëè ðîçì³ðí³ñòü «ãàðÿ÷èé-õîëîäíèé», ïî-
êàçóþ÷è ò³ëåñí³ ïîòðåáè òà êîãí³òèâí³ ïðî-
öåñè ó âèãëÿä³ òðèêóòíèêà. Íèæíÿ ÷àñòèíà 
òðèêóòíèêà ñïðàâà â³äîáðàæàº ñèòóàö³þ, 
êîëè ñïîæèâà÷³ çäàòí³ «çàëó÷àòèñÿ» (òîáòî 
ä³ÿòè äîâ³ëüíî, âèêîðèñòîâóþ÷è Ñèñòåìó 
2) äî õîëîäíîãî ðàö³îíàëüíîãî ðîçì³ðêî-
âóâàííÿ áåç âïëèâó ò³ëåñíèõ ïîòðåá. Ó ö³é 
ñèòóàö³¿ ëþäè ìàþòü äîñòàòíüî êîãí³òèâíèõ 
ðåñóðñ³â òà äáàéëèâî ðîçðàõîâóþòü ñâî¿ 
äîâãîòåðì³íîâ³ ö³ë³. ²ìîâ³ðí³ñòü âèáîðó ñïî-
æèâà÷àìè çäîðîâèõ õàð÷îâèõ âàð³àíò³â çà-
ëåæèòü â³ä ¿õí³õ êîãí³òèâíèõ ðåñóðñ³â. 

Ó ë³âîìó íèæíüîìó êóòêó òðèêóòíèêà ò³-
ëåñí³ ïîòðåáè òà êîãí³òèâí³ ðåñóðñè º îá-
ìåæåíèìè. Ëþäè ïðàãíóòü ì³í³ì³çóâàòè 
êîãí³òèâí³ çóñèëëÿ, ïðè öüîìó ¿õí³ ð³øåííÿ 

êåðîâàí³ (òîáòî ìàþòü íå-
çíà÷íó ê³ëüê³ñòü ñòóïåí³â 
ñâîáîäè) åâðèñòè÷íî òà 
àâòîìàòè÷íî (Ñèñòåìà 1). 
Âîíè çäåá³ëüøîãî ñë³äóþòü 
íîðìàì ñïîæèâàííÿ íåñâ³-
äîìî, ³ìîâ³ðí³ñòü â÷èíåííÿ 
çäîðîâèõ õàð÷îâèõ âèáîð³â 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòü-
ñÿ öèìè íîðìàìè, íàïðè-
êëàä, ÿê áàãàòî ¿äÿòü ³íø³ 
ëþäè, àáî íàñê³ëüêè âåëè-
êîþ ìàº áóòè ïîðö³ÿ ¿æ³ [6]. 
Äëÿ ôàñèë³òàö³¿ çäîðîâîãî 
ñïîæèâàííÿ ìîæíà ìîäè-
ô³êóâàòè õàð÷îâå îòî÷åííÿ, 
ñïîíóêàþ÷è ëþäåé ó íà-
ïðÿìêó çäîðîâ³øèõ âèáîð³â. 
Ñïîíóêàííÿ º êîãí³òèâíîþ 
ñòðàòåã³ºþ, ÿêà äîïîìàãàº 
ëþäÿì ðîáèòè êðàù³ õàð÷î-
â³ âèáîðè ÷åðåç ïîâåä³íêîâ³ 
çì³íè òà çì³íó ñîö³àëüíîãî ³/
àáî ô³çè÷íîãî îòî÷åííÿ, ùî 

âïëèâàº íà ïîâåä³íêó òà âèáîðè, òàêèì ÷è-
íîì ïîêðàùóþ÷è ³íäèâ³äóàëüíå òà/àáî êî-
ëåêòèâíå çäîðîâ’ÿ ³ äîáðîáóò. Çìåíøåííÿ 
ïîðö³é ¿æ³ àáî ð³çí³ çàñîáè êîíòðîëþ íàä 
ê³ëüê³ñòþ ñïîæèâàííÿ ¿æ³ óìîæëèâëþþòü 
çàñâîºííÿ íîðì ìåíøîãî ñïîæèâàííÿ. 

Âåðõí³é ë³âèé êóò òðèêóòíèêà â³äîáðàæàº 
ò³ëåñí³ ïîòðåáè, ÿê³ ñïðÿìîâóþòü ñïîæèâà-
÷³â äî íåçäîðîâèõ âèáîð³â, ùî çàäîâîëüíÿ-
þòü ïîòðåáè íåãàéíî. Ó ö³é ñèòóàö³¿ âàæêî 
äîïîìîãòè ñïîæèâà÷àì ðîáèòè á³ëüø çäî-
ðîâ³ õàð÷îâ³ âèáîðè. Îäíàê ßíã òà ³íø³ [5] 
ïðîïîíóþòü çàñòîñóâàííÿ ò³ëåñíèõ ïîòðåá 
äëÿ òîãî, ùîá äîïîìàãàòè ñïîæèâà÷àì ïî-
âîäèòèñÿ ó á³ëüø çäîðîâèé ñïîñ³á, íàïðè-
êëàä, íåãàòèâí³ ò³ëåñí³ ðåàêö³¿ íà öèãàðêè 
àáî íåçäîðîâó ¿æó øëÿõîì àñîö³þâàííÿ 
íåçäîðîâîãî ïðîäóêòó ç â³äðàçëèâèìè çî-
áðàæåííÿìè òîãî, ùî ñòàºòüñÿ ï³ñëÿ ñïî-
æèâàííÿ. 

Ìîäåëü «ãàðÿ÷å-õîëîäíîãî òðèêóòíèêà 
ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü» çàáåçïå÷óº êîðèñíèé 
ïîòåíö³àë äëÿ ðîçóì³ííÿ çäîðîâî¿ ïîâåä³íêè 
òà áðàêó ñàìîðåãóëÿö³¿. Îäíàê, â³äïîâ³äíî 
äî ö³º¿ ìîäåë³, ãîëîä, á³ëü òà çàäîâîëåííÿ 
÷èíÿòü ðóéí³âíèé âïëèâ íà ñàìîðåãóëÿö³þ. 
Ïðîïîíóþòüñÿ àâòîìàòèçîâàí³ òà âèñîêî-
åâð³ñòè÷í³ ð³øåííÿ äëÿ êîìïåíñàö³¿ òàêîãî 
âïëèâó, íàïðèêëàä, ìåíø³ ïîðö³¿ ¿æ³. Çìåí-
øåííÿ ïîðö³é ¿æ³ ìîæå äîïîìîãòè ñïîæè-
âà÷àì çíèçèòè ê³ëüê³ñòü âèñîêîêàëîð³éíèõ 
ñïîæèâàíèõ ïðîäóêò³â, îäíàê íå îáîâ’ÿç-
êîâî äîïîìàãàº ¿ì ðîáèòè á³ëüø çäîðîâ³ 
õàð÷îâ³ âèáîðè. Ìîäåëü «ãàðÿ÷å-õîëîäíî-
ãî òðèêóòíèêà ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü» áóëà ïå-
ðåãëÿíóòà òà ðîçøèðåíà íàìè ÷åðåç äîäà-
âàííÿ êîíöåïòó âò³ëåíîãî ðîçì³ðêîâóâàííÿ 

Ðèñ. 1. Ìàòðèöÿ âò³ëåíèõ ð³øåíü
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(ñïðàâà çãîðè íà ðèñ. 1), ÿêèé â³äïîâ³äàº 
çà ñèòóàö³¿, êîëè ò³ëåñí³ ñòàíè ï³äòðèìóþòü 
êîãí³òèâíó ñèñòåìó. 

Â³äïîâ³äíî äî êîíöåïö³¿ âò³ëåíîãî ï³çíàííÿ 
ò³ëåñí³ ñòàíè òà êîãí³òèâí³ ñõâàëåííÿ ñï³ëüíî 
âïëèâàþòü íà ñóäæåííÿ òà âèáîðè. Á³ëüøà ò³-
ëåñí³ñòü ð³øåííÿ íå îáîâ’ÿçêîâî ïðèïóñêàº 
ìåíøó êîãí³òèâí³ñòü öüîãî ð³øåííÿ, ³ íàâïà-
êè, á³ëüø êîãí³òèâíå ð³øåííÿ íå îáîâ’ÿçêîâî 
ïðèïóñêàº ìåíøó ó÷àñòü ò³ëåñíîãî. Êîíòðîëü 
ïðèéîìó ¿æ³, àáî ñïîæèâàííÿ ¿æ³, ÿêà íå íà-
ëåæèòü äî âïîäîáàíèõ âàð³àíò³â, – öå ð³øåí-
íÿ, ÿê³ ñòèìóëþþòü â³ä÷óòòÿ òà ò³ëåñí³ ñòàíè, 
òàê³ ÿê çìåíøåííÿ çàäîâîëåííÿ ï³ä ÷àñ ñïî-
æèâàííÿ ¿æ³ àáî ñòèìóëÿö³ÿ çàäîâîëåííÿ â³ä 
ñïîæèâàííÿ ìåíø óëþáëåíî¿ ¿æ³. Ñàìîðåãó-
ëÿö³ÿ ç ïåðñïåêòèâè âò³ëåíîãî ï³çíàííÿ ïðè-
ïóñêàº íå ëèøå òå, ùî ³íäèâ³äè êîíòðîëþþòü 
ñâî¿ ò³ëåñí³ ñòàíè, àëå òàêîæ ³ òå, ùî âîíè 
âðàõîâóþòü òà âêëþ÷àþòü ñâî¿ ò³ëåñí³ ñòàíè ó 
êîíòåêñò äîñÿãíåííÿ äîâãîòåðì³íîâèõ ö³ëåé. 

Òàêèì ÷èíîì, «âò³ëåíà ñàìîðåãóëÿö³ÿ» 
ìîæå áóòè âèçíà÷åíà ÿê ïðîöåñ, â ÿêîìó ò³-
ëåñí³ ñòàíè ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ äëÿ 
ðîçêðèòòÿ òà ôàñèë³òàö³¿ ïîâåä³íêîâî¿ ñàìî-
ðåãóëÿö³¿ ó äîñÿãíåíí³ äîâãîòåðì³íîâèõ ö³-
ëåé. Ó ìåæàõ íàøî¿ ðîáîòè òðàäèö³éíà ìî-
äåëü ãàðÿ÷å-õîëîäíîãî òðèêóòíèêà ïðèéíÿòòÿ 
ð³øåíü äîïîâíþºòüñÿ, óòâîðþþ÷è «âèñî-
êî-íèçüêó ìàòðèöþ âò³ëåíèõ ð³øåíü». Âèõî-
äÿ÷è ç òîãî, ùî ò³ëåñí³ ñòàíè íå ïîâ’ÿçóþòüñÿ 
á³ëüøå ëèøå ³ç ñèñòåìîþ 1, âåðòèêàëüíà â³ñü 
çàðàç â³äïîâ³äàº çà ð³âåíü ò³ëåñíîñò³ (âò³ëåí-
íÿ). Âåðõí³é ë³âèé êóò ìàòðèö³ çîáðàæàº ò³-
ëåñí³ ïîòðåáè, íèæí³é ïðàâèé êóò â³äïîâ³äàº 
ðîçì³ðêîâóâàííþ ç ì³í³ìàëüíèì óðàõîâóâàí-
íÿì ò³ëåñíèõ ñòàí³â. Íèæíÿ ë³âà ÷àñòèíà ïî-
êàçóº àâòîìàòè÷í³ òà åâðèñòè÷í³ ð³øåííÿ, ÿê³ 
íå çàñíîâóþòüñÿ íà ò³ëåñíèõ ïîòðåáàõ. ² íà-
ðåøò³, âåðõí³é ïðàâèé êóò â³äïîâ³äàº âò³ëåí³é 
ôîðì³ ðîçì³ðêîâóâàííÿ. ßêùî ðîçì³ðêîâó-
âàííÿ âêëþ÷àº ô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè, òî âèñî-
êèé ð³âåíü âò³ëåííÿ ïîêàçóº, ùî ò³ëåñí³ ñòàíè 
ìàþòü âèùó âàãó ó ïðîöåñàõ ðîçì³ðêîâóâàí-
íÿ òà äîñÿãíåííÿ äîâãîòåðì³íîâèõ ö³ëåé ó 
ñïîæèâà÷³â. Ï³äñóìîâóþ÷è, âò³ëåí³ ð³øåííÿ 
íå îáîâ’ÿçêîâî º á³ëüø àâòîìàòè÷íèìè ÷è 
íåêîíòðîëüîâàíèìè. Âðàõîâóâàííÿ ò³ëåñíèõ 
ñòàí³â äîïîìàãàº ñïîæèâà÷àì êîíòðîëþâàòè 
ñàìèõ ñåáå. Íà ï³äòðèìêó ö³º¿ ³äå¿ ìîæíà çà-
ïðîïîíóâàòè ñïîñîáè ñàìîðåãóëÿö³¿ õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè ëþäèíè ç óðàõóâàííÿì ð³çíîìàí³ò-
íèõ ò³ëåñíèõ ñòàí³â. 

Äëÿ íàøîãî åìï³ðè÷íîãî äîñë³äæåííÿ 
áóëè âèêîðèñòàí³ òàê³ ïñèõîä³àãíîñòè÷í³ 
ìåòîäèêè:

1. Îïèòóâàëüíèê õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè DEBQ 
(The Dutch Eating Behaviour Questionnaire), 
ðîçðîáëåíèé ãîëëàíäñüêèìè ïñèõîëîãàìè 
äëÿ âèÿâëåííÿ îáìåæóâàëüíî¿, åìîö³îãåí-
íî¿ òà åêñòåðíàëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè. 

2. Îïèòóâàëüíèê õàð÷îâî¿ çàëåæíîñò³. 
Òåñò áóâ àïðîáîâàíèé íàìè íà óêðà¿íñüê³é 
âèá³ðö³ (n=1558), ïîêàçíèê  (àëüôà Êðîí-
áàõà) = 0,824 (÷èñëî ïóíêò³â îïèòóâàëüíè-
êà – 13).

3. Îïèòóâàëüíèê ñàìîîðãàí³çàö³¿ ä³ÿëüíî-
ñò³ – ïñèõîä³àãíîñòè÷íà ìåòîäèêà, ñòâîðåíà 
ïðè ïåðåêëàä³ òà ðîçøèðåí³é àäàïòàö³¿ àí-
ãëîìîâíîãî îïèòóâàëüíèêà ñòðóêòóðè ÷àñó 
(àíãë. Time Structure Questionnaire, TSQ).

4. Òåñò äèñïîçèö³éíîãî îïòèì³çìó, 
àáî òåñò æèòòºâî¿ îð³ºíòàö³¿ (àíãë. Life 
Orientation Test, LOT).

5. Îïèòóâàëüíèê ÷àñîâî¿ ïåðñïåêòèâè 
Ç³ìáàðäî (àíãë. Zimbardo Time Perspective 
Inventory, ZTPI).

6. Ìåòîäèêà «Øêàëà ñï³âçàëåæíîñò³» 
(The Codependency Self-Inventory Scale), 
ðîçðîáëåíà Á. Óàéíõîëä òà Ä. Óàéíõîëä. 

7. Òåñò íà âäÿ÷í³ñòü (ç êíèãè Ì. Ñåë³ã-
ìàíà «Íîâà ïîçèòèâíà ïñèõîëîã³ÿ»). Òåñò 
áóâ àïðîáîâàíèé íàìè íà óêðà¿íñüê³é âè-
á³ðö³ (n=1558), ïîêàçíèê  (àëüôà Êðîí- 
áàõà) = 0,757 (÷èñëî ïóíêò³â îïèòóâàëüíè-
êà – 6).

Êîåô³ö³ºíòè êîðåëÿö³¿ ðîçðàõîâóâàëèñÿ 
äëÿ âèá³ðêè ó 150 îñ³á – òèõ, õòî ïîâí³ñòþ 
çàïîâíèâ âñ³ ïðîïîíîâàí³ ìåòîäèêè. Ðå-
çóëüòàòè êîðåëÿö³éíîãî àíàë³çó ïðåäñòàâ-
ëåí³ ó òàáëèöÿõ 1 òà 2.

Êîðåëÿö³ÿ Ï³ðñîíà r=0,508, p<0,01 â³äíà-
éäåíà ì³æ â³êîì òà ³íäåêñîì ìàñè ò³ëà, ùî 
º î÷³êóâàíèì ðåçóëüòàòîì, àëå íå ïðåäìå-
òîì âëàñíå ïñèõîëîã³÷íèõ äîñë³äæåíü. Òèì 
íå ìåíøå, ìè ìàòèìåìî öåé êîðåëÿö³éíèé 
çâ’ÿçîê íà óâàç³ ó ïîäàëüøèõ íàóêîâèõ ðîç-
â³äêàõ. Íàÿâíà êîðåëÿö³ÿ r=0,244, p<0,01 ì³æ 
â³êîì òà ïëàíîì³ðí³ñòþ ó ñàìîîðãàí³çàö³¿ ä³-
ÿëüíîñò³, òà êîðåëÿö³ÿ r=0,285, p<0,01 ì³æ 
â³êîì òà íàïîëåãëèâ³ñòþ ó ñàìîîðãàí³çà-
ö³¿ ä³ÿëüíîñò³. Êîðåëÿö³ÿ Ï³ðñîíà r=-0,413, 
p<0,01 äîñë³äæåíà ì³æ õàð÷îâîþ çàëåæí³-
ñòþ òà íàïîëåãëèâ³ñòþ çà îïèòóâàëüíèêîì 
ñàìîîðãàí³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî 
íåãàòèâíèé çâ’ÿçîê: ÷èì á³ëüø íàïîëåãëè-
âîþ º ëþäèíà, òèì ìåíøà éìîâ³ðí³ñòü íà-
ñòàííÿ õàð÷îâî¿ çàëåæíîñò³, ³ íàâïàêè. Îòæå, 
íàïîëåãëèâ³ñòü êîðåëþº ç â³êîì, ç îäíîãî 
áîêó, òà ç íåãàòèâíîþ éìîâ³ðí³ñòþ íàñòàí-
íÿ õàð÷îâî¿ çàëåæíîñò³, ç ³íøîãî áîêó. Öå º 
âàæëèâèì äëÿ ìîæëèâèõ ïñèõîòåðàïåâòè÷-
íèõ ³íòåðâåíö³é, ÿê³ ìîæóòü áóòè ñïðÿìîâàí³ 
íà òàêó îñîáèñò³ñíó õàðàêòåðèñòèêó, ÿê íà-
ïîëåãëèâ³ñòü ó ñàìîîðãàí³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Ïðåäñòàâëåíî êîíöåïò óò³ëåíî¿ ñàìî-
ðåãóëÿö³¿ äëÿ ïîÿñíåííÿ ðîë³, ÿêó â³ä³ãðà-
þòü ò³ëåñí³ ñòàíè ó ñàìîêîíòðîë³. Ïîêàçàíî 
ìîäåëü «ãàðÿ÷å-õîëîäíîãî òðèêóòíèêà 
ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü». Çàçíà÷àºòüñÿ, ùî öÿ 
ìîäåëü ðîçãëÿäàº ò³ëåñí³ ñòàíè ò³ëüêè ÿê 
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ò³ëåñí³ ïîòðåáè ó çâ’ÿçêó ç ³ìïë³öèòíîþ 
ñèñòåìîþ (ñèñòåìîþ 1). Çàïðîïîíîâàíî 
íîâó ìîäåëü «âèñîêî-íèçüêî¿ ìàòðèö³ âò³-
ëåíèõ ð³øåíü», ÿêà âðàõîâóº ð³âåíü âò³ëå-
íîñò³ ó çâ’ÿçêó ç êîãí³òèâíèìè ïðîöåñàìè. 
Ñèñòåìà 1 ìîæå ôóíêö³îíóâàòè àâòîìàòè÷-
íî òà åâðèñòè÷íî àáî êåðóâàòèñÿ ò³ëåñíè-
ìè ïîòðåáàìè. Îäíàê ó ìåæàõ íàøî¿ ã³ïî-
òåçè ïîãëÿä íà ðå÷³ êð³çü îïòèêó ïîíÿòòÿ 
âò³ëåíî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ïðèïóñêàº, ùî ò³-
ëåñí³ ñòàíè íå îáîâ’ÿçêîâî ñóïåðå÷àòü 
äîâãîòåðì³íîâèì ö³ëÿì. Íàâïàêè, ò³ëåñí³ 
ñòàíè ïîòåíö³éíî çäàòí³ äîïîìàãàòè äîñÿã-
íåííþ äîâãîòåðì³íîâèõ ö³ëåé òà ñïðèÿòè 
ñàìîðåãóëÿö³¿ áåç íåìèíó÷îãî âèñíàæåííÿ 
êîãí³òèâíèõ ðåñóðñ³â. Ñïîæèâà÷³, ÿê³ çî-
ñåðåäæåí³ íà äîñÿãíåíí³ äîâãîòåðì³íîâèõ 
ö³ëåé òà âîäíî÷àñ âðàõîâóþòü ñâî¿ ò³ëåñí³ 
ñòàíè, ìàþòü á³ëüø³ øàíñè íà çä³éñíåííÿ 
çäîðîâèõ õàð÷îâèõ âèáîð³â. 

Âèÿâëåíî, ùî õàð÷îâà çàëåæí³ñòü íåãàòèâ-
íî êîðåëþº ç íàïîëåãëèâ³ñòþ òà ïîçèòèâíî 
êîðåëþº ç ïåðñïåêòèâîþ íåãàòèâíîãî ìèíó-
ëîãî. Âèÿâëåíî, ùî íàïîëåãëèâ³ñòü êîðåëþº 
ç â³êîì, ç îäíîãî áîêó, òà ç íåãàòèâíîþ éìî-
â³ðí³ñòþ íàñòàííÿ õàð÷îâî¿ çàëåæíîñò³, ç 
³íøîãî áîêó. Öå º âàæëèâèì äëÿ ìîæëèâèõ 
ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ ³íòåðâåíö³é, ÿê³ ìîæóòü 
áóòè ñïðÿìîâàí³ íà òàêó îñîáèñò³ñíó õàðàêòå-
ðèñòèêó, ÿê íàïîëåãëèâ³ñòü ó ñàìîîðãàí³çàö³¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Îáìåæóâàëüíà õàð÷îâà ïîâåä³íêà 
ïîçèòèâíî êîðåëþº ç³ ñï³âçàëåæí³ñòþ. Â³ä-
íàéäåíèé ïîçèòèâíèé êîðåëÿö³éíèé çâ’ÿçîê 
ì³æ õàð÷îâîþ çàëåæí³ñòþ òà îáìåæóâàëüíîþ 
õàð÷îâîþ ïîâåä³íêîþ.


