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Недовольство своим весом является од-
ной из распространенных репрезентаций 
недовольства своим телесным Я и является 
значимым переживанием, побуждающим 
большинство женщин использовать актив-
ность, направленную на его преодоление, 
которая отражается в различных стратеги-
ях пищевого поведения. Несмотря на еже-
годный рост фитнес-центров и центров по-
худания, количество неудовлетворенных 
своим весом женщин также ежегодно рас-
тет. Многие женщины с повышенным весом 
комплексуют, у многих начинается недо-
вольство собой вследствие того, что сбро-
сить лишние килограммы не представляет-

ся возможным, несмотря на изнурительные 
тренировки и диеты. Данные ситуации 
происходят вследствие непрофессиональ-
ного подхода к самой процедуре похуда-
ния — не выбирается правильная програм-
ма снижения и коррекции избыточного 
веса, не учитываются личностные особен-
ности, доминирующие стратегии пищевого 
поведения. На основании вышеизложенно-
го проведенное исследование видится нам 
достаточно актуальным и имеет практиче-
ское значение.

В нашей работе были использованы 
психодиагностические методики: Голланд-
кий опросник пищевого поведения (англ. 
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Dutch Eating Behavior Questionnaire, сокр. 
DEBQ), Шкала оценки пищевого поведения 
(ШОПП) — опросник, исследующие причи-
ны отклонения пищевого поведения (англ. 
Eating Disorder Inventory, сокр. EDI) , Мето-
дика «Незаконченные предложения», в мо-
дификации К.В. Ивановой, Многомерный 
опросник исследования самоотношения 
(МИС) С.Р. Пантилеева, Пятифакторный 
личностный опросник «Большая пятерка», 
в адаптации В.Е. Орла, А.А. Рукавишникова 
и И.Г. Сенина; методы математической ста-
тистики (коэффициент корреляции Пир-
сона, t-критерий достоверности различий 
Стьюдента).

В основу идеи исследования легла лич-
ная заинтересованность авторов в данных 
результатах для усовершенствования си-
стемы мотивации похудания членов груп-
пы похудания Экспериментального цен-
тра снижения веса, возможность, благодаря 
данному исследованию, найти наиболее 
универсальные способы похудения и ак-
тивизировать слушателей, оптимизировав 
индивидуальный подход к коррекции веса. 
В исследовании приняли участие клиентки 
Экспериментального центра снижения веса 
в г. Ангарске — женщины с избыточным 
весом, не страдающие органическими за-
болеваниями, а также женщины с нормаль-
ной массой тела, обеспокоенные по поводу 
лишних килограммов, то есть женщины с 
проблемами веса. Всего в исследовании уча-
ствовали 60 человек разного возраста, боль-
шая часть (50 %) — это женщины в возраст-
ном диапазоне от 30 до 50 лет, что вполне 
закономерно, поскольку именно в данном 
возрасте женщины пребывают в «самом рас-
цвете сил». Кроме того, 30–50 лет — время 
прощания с юностью, потребности быть яр-
кой и привлекательной вспыхивают с новой 
силой. Жизнь с противоположным полом 
претерпевает изменения, переходя с влю-
бленности на рассудочную деловую связь, 
что, безусловно, провоцирует женщин к са-
моизменению. Естественно, прервать «рути-
ну» видится возможным через изменение в 
лучшую сторону внешности. Следует отме-
тить, что авторы, работающие в векторе пси-
хологии мотивации, отмечают тенденцию 
данного возраста: завоеватель — опекун — 
совершенствователь, что обуславливает 
стремление женщин достичь идеальной фи-
гуры или попытаться предпринять данную 
попытку.

Нельзя и не заметить тот факт, что имен-
но в этом возрасте, женщина, исполнила свою 
детородную функцию, что также привело к 
проблемам лишнего веса. Проанализировав 
полученные нами данные в ходе анкетирова-
ния и результаты психодиагонстики, мы по-
лучили некоторые взаимосвязи по критерию 
Пирсона. Индекс массы связан с такими по-
казателями, как:

– самоуверенность (r = –0,34; p = 0,01) — с 
возрастанием индекса массы нарастает не-
удовлетворенность собой, своими возможно-
стями;

– самоценность (r = –0,43; p = 0,01) — у 
людей с высоким индексом массы нарастают 
сомнения в ценности собственной личности, 
отстраненность, граничащая с безразличием 
к своему Я, потеря интереса к своему вну-
треннему миру;

– самопривязанность (r = –0,28; p = 0,03) — 
с повышением индекса массы нарастает же-
лание что-то в себе изменить, соответствовать 
идеальному представлению о себе, неудов-
летворенность собой; 

– самоконтроль-импульсивность (r = 0,32; 
p = 0,01) — чем выше индекс массы, тем боль-
ше самоконтроль в поведении, более высо-
кая ответственность, аккуратность, обяза-
тельность.

Степень ожирения у женщин — наших 
респондентов — увеличивается пропорци-
онально возрасту. В 30–40 лет показатели 
ожирения не намного отличаются от бо-
лее старшего возрастного периода. В целом 
по выборке число респондентов имеющих 
чрезвычайно высокую степень ожирения 
невысоко (5  %), возможно это связано с име-
ющей место быть до сих пор культурой пи-
тания, нежеланием питаться исключитель-
но пищей из фаст-фудов. В целом, весовая 
категория женщин, принимавших участие 
в нашем исследовании в среднем от 81 до 
90 кг, 70–80 кг — 4 человека; 81–90 кг — 31 че-
ловек; 91–100 кг — 18 человек; 101–110 кг — 
3 человека; 111–120 кг — 3 человека; свыше 
121 кг — 1 человек. Проанализировав дан-
ные, полученные в анкетировании и при 
использовании методик, мы получили не-
которые взаимосвязи по критерию Пир-
сона. Степень ожирения связана с такими 
показателями, как: недоверие в межличност-
ных отношениях (r = 0,26; p = 0,05); самоуве-
ренность (r = –0,35; p = 0,01); самоценность 
(r = –0,27; p = 0,03); экстра-интраверсия 
(r = –0,26; p = 0,04); самоконтроль-импульсив-
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ность (r = 0,31; p = 0,02). Таким образом, чем 
выше степень ожирения у респондента, тем 
выше недоверие, отстраненность в контак-
тах с окружающими, неудовлетворенность 
собой, сомнения в ценности своей личности, 
самоконтроль поведения, и тем более прояв-
ляются интровертивные черты.

Проведя анализ эмпирического матери-
ала по методике «Незаконченные предло-
жения», в модификации К.В. Ивановой, мы 
выяснили, что чувствуют наши респонденты 
по отношению к себе и другим людям с лиш-
ним весом, какие ассоциативные ряды у них 
возникают относительно полноты — худо-
бы, с чем ассоциируются понятия еда — дие-
та. В результате мы проранжировали ответы 
наших респондентов по частоте встречае-
мости. В общем виде обращает на себя вни-
мание, что женщины, страдающие лишним 
весом, видимо в силу тех обстоятельств, что 
постоянно пытаются решить данную про-
блему, демонстрируют следующие ассоциа-
тивные ряды:

– еду как процесс насыщения и получе-
ния удовольствия воспринимают исключи-
тельно как праздник с застольем и красивой 
сервировкой стола, когда можно будет отдо-
хнуть, и расслабиться, забыв о диетах;

– при этом, сидя на диете, мечтают о 
том, что все усилия будут не напрасны, в 
итоге улучшения физической формы при-
ведут к повышению самооценки, будут спо-
собствовать позитивному мироощущению, 
благодаря чему, получиться в дальнейшем 
нормализовать вес полностью, стать на путь 
«здорового питания» и в итоге изменить об-
раз в жизни в целом;

– но, зачастую, являясь заложником диет, 
они срываются, начиная питаться еще с боль-
шим азартом, чем до диеты, при этом ненави-
дят себя, расстраиваются и каются, что обяза-
тельно исправятся, что в итоге приводит их к 
замкнутому кругу; 

– при виде женщин худых большинство 
испытывает чувство зависти, сравнивая 
себя с более худой женщиной, начинают 
относиться к себе отрицательно, как к че-
ловеку с отсутствующей силой воли; жен-
щины более полные вызывают чаще сочув-
ствие и сожаление, а иногда радость, что 
еще не все потеряно; интересным видится 
тот факт, что полнота других ассоцииру-
ется с несчастностью данных людей, что, 
безусловно, свидетельствует о том, что «сча-
стье» у большинства наших респондентов 

ассоциируется с худобой, совершенством  
фигуры.

Анализ результатов анкетирования, по-
зволяет определить, что чаще всего наши 
клиентки используют такие способы борь-
бы с лишним весом, как: диеты, ограниче-
ние питания, спорт (бодифлекс, ходьба, 
физические нагрузки), стараются придер-
живаться правильного питания. Однако 
примечателен и тот факт, что одна треть 
опрошенных, несмотря на острое желание 
сбросить вес, не используют для этого ни-
чего, даже не прилагают малейших волевых 
усилий.

Разделив наших женщин по самооцен-
ке собственной активности в борьбе с субъ-
ективно воспринимаемым лишним весом и 
результативностью приложенных усилий, 
мы провели Голландский опросник пищево-
го поведения. В целом по выборке средние 
значения по типам пищевого поведения сле-
дующие: по ограничительному типу — 24,52 
(при нормативных N = 24); по экстернально-
му пищевому поведению — 28,25 (при нор-
мативных N = 18), т.е. в целом по выборке 
присутствует привычка поесть, поесть слад-
кое, заниматься перенасыщением пищей 
без потребности и отсутствии чувства голо-
да; по эмоциогенному пищевому перееда-
нию — 30,22 (при нормативных N = 27), что 
свидетельствует, что большинству наших 
клиенток все — таки не требуется диетоло-
гическое вмешательство, мотивация «по-
есть» у них лежит в сфере внутриличностно-
го конфликта, скорее всего, таким образом, 
они заедают неразрешимые противоречия, 
лежащие в чувственной сфере. 
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Кроме того, мы выяснили, что по Пирсо-
ну имеется связь активности в стратегии по-
худения с ограничительным типом (r = 0,37; 
p = 0,01) и самопринятием (r = 0,27; p = 0,04), 
что свидетельствует о том, что самые активно 
худеющие женщины постоянно себя ограни-
чивают в пище, при этом у них более высокая 
степень самопринятия.

Мы посмотрели, какие типы пищевого 
поведения по Голландскому опроснику пи-
щевого поведения доминируют у групп жен-
щин, в зависимости от их пассивности — ак-
тивности похудания. В итоге выяснили, что 
«активные и нерезультативные» чаще всего 
относятся к эмоциогенному типу, т.е. «едят 
всегда, всюду и много». «Активные и резуль-
тативные» женщины не проявляют в общем 
плане доминирующей пищевой стратегии, 
возможно, поэтому и добиваются результа-
тов, когда целенаправленно худеют.

Следующим инструментом выступил 
опросник ШООП, мы постарались выявить 
доминирующие расстройства приема пищи 
у активных и пассивных женщин (рис. 2). Ус-
редненные профили ярко демонстрируют 
значимые на достоверном уровне различия 
(р < 0,05) по t-критерию Стьюдента по пока-
зателям «удовлетворенность телом», «стрем-
ление к худобе» и «перфекционизм». Это 
свидетельствует о том, что «активные и ре-
зультативные» женщины, по большей части, 
удовлетворены своим телом, имеют более 
высокий уровень перфекционизма, поэто-
му стремятся еще к большему совершенству. 

«Активные, но не результативные», в от-
личие от них, напротив, желают как можно 
сильнее похудеть, при этом уровень перфек-
ционизма у них значительно ниже, то есть: 
занижены ожидания в отношении собствен-
ных высоких достижений, и каждый раз они 
прощают и оправдывают себя, если вдруг 
добиться желаемых результатов в совершен-
ствовании тела не удалось. По остальным 
шкалам опросника ШООП значимых раз-
личий не обнаружено, примечательно, что 
профиль «пассивных» женщин сходен с про-
филем «не результативных».

По методике самоотношения С.Р. Пан-
тилеева, мы построили усредненные про-
фили по типу активности и результатив-
ности в совершенствовании тела у наших 
женщин (рис. 3) и получили следующие 
результаты:

1. Пассивные женщины в целом имеют 
более высокие показатели на достоверном 
уровне (р < 0,05) по «открытости», «самору-
ководству», и низкие по «зеркальному я», 
«самопринятию» и «самообвинению», что 
свидетельствует о том, что эти женщины от-
четливо переживают образ собственного «Я» 
как внутренний стержень, интегрирующий и 
организующий их личность и жизнедеятель-
ность. Они считают, что их судьба находится 
в собственных руках, чувствует обоснован-
ность и последовательность своих внутрен-
них побуждений и целей. Однако рассматри-
вают себя через призму мнения значимых 
людей, поэтому если их образ-Я в какой-то 
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мере не соответствует получаемому зеркаль-
ному — Я, происходит отсутствие самопри-
нятия и одобрения себя, что в свою очередь 
включает такой нежелание осознавать и вы-
давать значимую информацию о себе, не-
честность с самим собой.

2. Активные и достигающие результатов, 
в целом демонстрируют в отличие от других 
групп более высокие показатели по такому 
независимому суммарному фактору, как 
«аутосимпатия», в который входят «само-
ценность» и «самопринятие», т.е., по сути, 
они лучше к себе относятся, нежели пассив-
ные и не результативные, но, тем не менее, 
данные показатели находятся в пределах 
нормы. При этом повышенные показатели 
самообвинения и конфликтности, свиде-
тельствуют о готовности активно-резуль-
тативных поставить себе в вину свои про-
махи и неудачи, собственные недостатки. 
Постоянная неудовлетворенность в чем-то, 
споры с собой приводят их к желанию что-
то предпринять или изменить в себе. «Само-
копания» и рефлексия протекают на общем 
негативном эмоциональном фоне по отно-
шению к себе. У них в целом повышенная 
рефлексия, более глубокое проникновения 
в себя, осознание своих трудностей, адекват-
ный образ Я и отсутствие вытеснения. Они 
не только строят планы, но и стараются их 
достигать, так как имеют мнение о себе как 
самостоятельном, волевом, энергичном, на-
дежном человеке, которому есть за что себя 
уважать.

3. Активные, но не результативные жен-
щины характеризуются более низкими пока-
зателями по самоуверенности, самоценности, 

внутренней конфликтности, более высоким 
зеркальным Я. Это свидетельствует о том, что 
они неудовлетворенны собой и своими воз-
можностями, испытывают сомнения в спо-
собности вызывать уважение. Для них высо-
ка значимость мнения окружающих, которая 
связана с ожидаемым позитивным приняти-
ем себя со стороны других людей. Иногда 
они испытывают сомнения в ценности соб-
ственной личности, потерю интереса к свое-
му внутреннему миру. 

Далее мы проанализировали наших ре-
спондентов по Пятифакторному опроснику 
и выявили определенные тенденции: лич-
ностные особенности «активных» женщин, 
независимо от того достигают они получен-
ный результат в стратегии пищевого поведе-
ния или нет — не различаются достоверно 
(р = 0,14). А «пассивные» женщины имеют 
достоверные отличия от группы «активных» 
по таким показателям, как «самоконтроль — 
импульсивность», «эмоциональная устойчи-
вость», «экспрессивность — практичность». 
Что свидетельствует о том, что «пассивные» 
женщины менее аккуратны и настойчивы в 
достижении цели, у них снижена ответствен-
ность и самоконтроль поведения, они более 
беззаботны и расслаблены, испытывая при 
этом самодостаточность и эмоциональную 
комфортность. 

Анализ результатов по тесту ШООП — 
доминирующих расстройств приема пищи у 
женщин с разными типами пищевого пове-
дения (экстернальное — ограничительное — 
эмоциогенное) не выявил в целом достоверно 
значимых различий по t-критерию Стьюден-
та, кроме показателей «стремление к худобе», 
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Рис. 3. Усредненные профили по структурным составляющим самоотношения  
(опросник МИС) у женщин с разными стратегиями похудения
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«булимия» и «недоверие в межличностных 
отношениях» у женщин с экстернальным 
типом пищевого поведения. Это свидетель-
ствует об их чрезмерном беспокойстве о весе 
и систематических попытках похудеть при 
одновременном побуждение к наличию эпи-
зодов переедания. 

Результаты, полученные по методике 
МИС С.Р. Пантилеева, говорят о том, что в 
целом структурные составляющие самоот-
ношения отличаются в группах с разными 
типами пищевого поведения (экстерналь-
ное — ограничительное — эмоциогенное) по 
следующим шкалам: у экстернального типа 
ниже «открытость», «зеркальное Я», «само-
привязанность»; у ограничительного типа 
ниже «самопринятие»; у эмоциогенного пи-
щевого типа ниже «самопринятие», но выше 
показатели «самопривязанности» и «самоуве-
ренности».

Личностные особенности респонден-
тов — женщин по Пятифакторному опрос-
нику с разным типом пищевого поведения 
имеют достоверно значимые различия по 
t-критерию Стьюдента на уровне (р < 0,05) 
у группы с эмоциогенным типом по пока-
зателям «экстраверсии», «эмоциональной 
неустойчивости» и «практичности»; у экс-
тернального типа женщин по показате-
лям «обособленности», «импульсивности», 
«эмоциональной неустойчивости»; у огра-
ничительного типа по показателям «эмо-
циональной устойчивости» и «экспрес- 
сивности».

В целом женщины эмоциогенного пище-
вого типа имеют позитивное отношение к 
людям, испытывая потребность быть рядом 
с другими людьми. Они отзывчивы, хорошо 
понимают других людей, чувствуют личную 
ответственность за их благополучие, терпи-
мо относятся к недостаткам других людей. 
Умеют сопереживать, поддерживают разного 
рода посиделки и мероприятия, чувствуют 
ответственность за общее дело. При этом, вза-
имодействуя с другими, такие люди старают-
ся избегать разногласий, не любят конкурен-
ции, больше предпочитают сотрудничать с 
людьми, чем соперничать. Они — типичные 
экстраверты, любящие развлечения и кол-
лективные мероприятия, имеющие большой 
круг друзей и знакомых, ощущающие по-
требность общения с людьми, с которыми 
можно поговорить и приятно провести вре-
мя, тяготеющие к острым, возбуждающим 
впечатлениям, действуют импульсивно, не-

обдуманно, по первому побуждению. У них 
ослаблен контроль над чувствами и поступ-
ками. Женщины данной группы чувствуют 
себя бодрее вечером, и поэтому могут пере-
едать после 6-ти часов. В поведении у них 
имеет место быть капризность, поведение во 
многом обусловлено ситуацией. Они с трево-
гой ожидают неприятностей, в случае неуда-
чи легко впадают в отчаяние и депрессию, 
которую «заедают». При этом не любят рез-
ких перемен в своей жизни, предпочитают 
постоянство и надежность во всем, что окру-
жает. Возможно именно данные личностные 
особенности провоцируют доминантный 
тип эмоциогенного пищевого поведения в 
этой группе.

Женщины с ограничительным типом 
поведения характеризуются в личностной 
сфере легким отношение к жизни, могут 
производить впечатление беззаботных и без-
ответственных. Проявляют интерес к раз-
личным сторонам жизни, удовлетворяя тем 
самым свое любопытство. Очень часто живут 
собственными идеями, в которые искренно 
веруют и пытаются достичь любыми спосо-
бами. Чаще доверяют своим чувствам и ин-
туиции, чем здравому смыслу. Женщины 
этой группы — эмоциональны, экспрессив-
ны, с хорошо развитым эстетическим и ху-
дожественным вкусом. Самодостаточность и 
уверенность в своих силах, эмоциональная 
зрелость, спокойствие и постоянство в своих 
планах и привязанностях, не поддающимся 
случайным колебаниям настроения, способ-
ствуют тому, что они могут относительно спо-
койно переносить пищевые лишения, следуя 
своей цели — похудения любым способом. 
Кроме того, они чаще пребывают в хорошем 
расположении духа, что способствует, опять 
же, реалистичным взглядам в достижении за-
думанного.

Женщины с экстернальным пищевым 
типом неспособны контролировать свои 
эмоции и импульсивные влечения. В поведе-
нии это проявляется как  отсутствие чувства 
ответственности, уклонение от реальности, 
капризность, потакание своим импульсив-
ным желаниям. Они чаще других типов чув-
ствуют себя беспомощными, неспособными 
справиться с жизненными трудностями. Их 
поведение во многом обусловлено ситуаци-
ей. Так как у них чаще повышена тревож-
ность, в случае неудачи легко впадают в 
отчаяние и депрессию. У них, как правило, 
занижена самооценка, они обидчивы, редко 
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проявляют в своей жизни волевые качества, 
живут, стараясь не усложнять свою жизнь, 
ищут легкие пути. Для них характерны есте-
ственность поведения, беспечность, склон-
ность к необдуманным поступкам. Они 
недобросовестно относятся к намеченным 
планам и достижению поставленных целей. 
Как правило, они живут одним днем, не за-
глядывая в свое будущее. Предпочитают 
держать дистанцию, иметь обособленную 
позицию при взаимодействии с другими. 
Их больше волнуют собственные проблемы, 
чем проблемы окружающих их людей.

Далее при использовании статистическо-
го анализа с использованием критерия Пир-
сона нами были получены корреляционные 
взаимосвязи.

Респонденты, имеющие ограничитель-
ный тип пищевого поведения представляют, 
что их личность, характер и деятельность 
способны вызвать в других уважение, сим-
патию, одобрение и понимание. Они очень 
беспокоятся о весе и предпринимают систе-
матические попытки похудеть. Эти люди 
зависят от мнения окружающих, их одобре-
ния. Респонденты с экстернальным типом, 
для которых характерны неверные привыч-
ки пищевого поведения, очень беспокоятся 
о весе и имеют побуждения к наличию эпи-
зодов переедания. Они обладают глубокой 
осознанностью Я, повышенной рефлексией 
и критичностью, способностью не скрывать 
от себя и других даже неприятную инфор-
мацию, желанием что-то в себе изменить, со-
ответствовать идеальному представлению о 
себе. Они аккуратны, ответственны, настой-
чивы, с высоким самоконтролем поведения. 
Обладатели эмоциогенного типа пищевого 
поведения также имеют побуждения к пере-
еданию, неадекватно завышенные ожидания 
в отношении высоких достижений, неспо-
собность прощать себе недостатки. Но они 
не испытывают отстраненности в контактах 
с окружающими людьми. Обладают высо-
ким самоконтролем.

Женщины выборки стремящиеся поху-
деть, систематически пытаются это сделать, 
но при этом также систематически срывают-
ся и переедают. Имеют дефицит уверенно-
сти в распознавании чувства голода и насы-
щения. Могут иметь внутренние конфликты, 
сомнения, несогласие с собой, тревожно-де-
прессивные состояния, сопровождаемые пе-
реживанием чувства вины. Систематические 
побуждения к перееданию (показатель були-
мии) имеет связь с дефицитом уверенности 
респондентов в распознавании голода и на-
сыщения, они желают изменить себя, неудов-
летворенны собой.

Таким образом, в современном мире са-
моотношение женщин рассматривается че-
рез призму высокой значимости физической 
красоты, сочетающейся с обесцениванием 
естественного состояния тела и убежденно-
стью в необходимости его совершенствова-
ния; через стремление к достижению и под-
держанию определенного внешнего вида; 
через озабоченность формой и весом тела, 
регуляцией жира в организме при исполь-
зовании диет. Считается, что психологиче-
скими и физиологическими аспектами не-
правильного пищевого поведения являются 
аддиктивные расстройства, состояния с по-
вышением субъективной значимости процес-
са питания, сниженный локус контроля и как 
следствие — нарушение контроля пищевого 
поведения, внутриличностные конфлик-
ты, частые стрессовые ситуации, нарушение 
мотивационной сферы в целом. Для того, 
чтобы снижение веса у женщин проходило 
комфортно, для осознанного и правильного 
пищевого поведения необходимо учитывать 
личностные особенности женщин, ее тип 
нарушения пищевого поведения, а также 
структурные составляющие ее самоотноше-
ния. Полученные результаты исследования 
использованы для оптимизации индивиду-
альных программ снижения и коррекции из-
быточного веса в экспериментальном центре 
снижения веса г. Ангарска.
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