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ВСТУП 

 

Питання впливу харчових переваг людей на формування їх психічного 

стану завжди знаходилися у полі зору адептів психології. Під харчовою 

поведінкою розуміється ціннісне ставлення до їжі та її прийому, стереотип 

харчування в звичайних умовах і в умовах стресу, поведінка, орієнтована на 

образ власного тіла, і діяльність по формуванню цього образу.   

Харчова поведінка людини відноситься до інстинктивних форм 

діяльності, тобто визначається вродженими потребами. Але її уподобання 

можуть бути викликані різними причинами: спадковою схильністю, 

культурним середовищем, сімейними традиціями, особливостями характеру і 

самооцінки, впливом моди, невдоволенням своїм тілом, дотриманням дієт та 

ін. Одним з найважливіших соціальних чинників є зміна ставлення людей до 

свого здоров'я, заснована на усвідомленні індивідуальної відповідальності 

людини за своє психофізичне здоров'я, соціальну та професійну 

життєдіяльність.   

Особливе місце в здоровому способі життя займає культура 

харчування.  Проблема харчової поведінки людини в сучасних соціально-

економічних умовах носить суспільний характер, так як ЗМІ, телебачення, 

інтернет, журнали, нав'язують нам свої стандарти краси. 

Давно помічено, що існує пряма залежність того, що людина їсть і як 

відбувається формування її характеру. Цю тему вже не раз розглядали у своїх 

працях А. Є. Усанін, Брайан Уонсинк, Нихат Кай, Лі Дженоглі, А. 

Бобровський, Лиссі Мусу та інші. З точки зору раннього, питання залежності 

живлення і психології людини представлені в роботах Ф. Перлза, Е.Еріксона 

і тому подібне. В той же час, багато аспектів теми, що вивчається, 

недостатньо вивчені. Наприклад, чи існує взаємозв'язок між психологічним 

станом людини і тим продуктами, які вона споживає.  

Проблема харчових переваг є одночасно фундаментальною і 

прикладною.  Вона зачіпає інтереси як фахівців в самих різних галузях 
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теоретичної і клінічної медицини, фізіології харчування і вищої нервової 

діяльності, психології та харчової технології, так і майже  всіх споживачів. 

Актуальність даної роботи не викликає сумніву, адже беручи до уваги 

сучасні умови нашої країни, через вкрай несприятливу соціально-економічну 

ситуацію, істотно порушена структура харчування дітей і дорослих. Це сумне 

явище дуже часто ускладнюється бажанням багатьох людей, в тому числі, 

дітей та підлітків, з різних причин (релігія, мода, спроба самолікування та ін.) 

слідувати певним авангардним рекомендаціям в області харчування, зокрема, 

пов'язаних з істотним обмеженням споживання білка,  а також загальним 

зниженням калорійності раціону, або взагалі не слідкувати за прийомами їжі 

та вживати продукти харчування відповідно до настрою.   

Цілком очевидно, що даний підхід до формування раціону повністю 

суперечить основним положенням теорії адекватного харчування.  Подібні 

дії, без сумніву, повинні розглядатися як модифікація харчових переваг у бік 

зниження різноманітності, тобто  в сторону деградації, зумовленої 

соціальними, економічними, психологічними причинами. 

Проведений аналіз літератури показав, що питанню 

взаємообумовленості живлення і психічних особливостей людини не 

приділяється належної уваги. Є розрізнені дані про проведені зарубіжні 

дослідження, присвячені цій темі, але часто вони не мають в розпорядженні 

необхідних статистичних даних і методичної доказової бази, а отже, 

актуальність теми дослідження обумовлена можливим існуванням проблем 

відмінності в психологічних особливостях осіб, які включають у свій раціон 

шкідливі продукти, і осіб, що дотримуються правильного харчування. 

Метою роботи є вивчення психологічних особливостей людей з 

різними дієтичними перевагами. 

В якості об'єкту дослідження вибрані особи, які досягли зрілого віку і 

мають різні харчові переваги в їжі (як послідовники здорового харчування, 

так і ті, хто звик їсти все підряд). 
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Предметом дослідження зазначено психологічні особливості людей з 

різними дієтичними перевагами. 

У зв’язку з поставленною метою, нами були поставлені наступні 

завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний огляд літератури за темою дослідження; 

2. Вивчити психологічні особливості людей з різними перевагами в 

харчуванні; 

3. Порівняти психологічні особливості людей з різними перевагами в 

харчуванні; 

4. Вивчити взаємозв'язок між психологічними особливостями і 

самооцінкою здоров'я, а також задоволеністю якістю життя у осіб з 

різними дієтичними перевагами. 

У даній роботі були використані наступні методи: 

• аналіз літератури, анкетування (анкета «Адекватне харчування») 

• тестування за допомогою методик: «Опитувальник самооцінки 

здоров'я» A. Ware, С. Wright і М. Snyder 

• опитувальник «Оцінка рівня задоволеності якістю життям» (Н. Є. 

Водопьянова) 

• П'ятифакторний особистісний опитувальник, більш відомий як «Велика 

п'ятірка» 

• методи математичної обробки: t- критерій Стьюдента і кореляційний 

аналіз Пірсона. 

Теоретична значущість полягає в тому, що проведене дослідження 

дозволить внести істотний вклад у вивчення питань, що розглядають 

психологічні особливості людей з різними дієтичними перевагами. Також 

результати дослідження можуть бути включені в теоретичний курс за 

предметом «Психологія здоров'я».  

В ході проведення емпіричного дослідження з використанням методик, 

що вивчають здорове харчування і психологічні особливості людей, буде 

зроблена спроба довести, що існує зв'язок між тим, що людина їсть і її 
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психологічними особливостями. Використання методів математичної 

статистики (t- критерій Стьюдента і кореляція Пірсона) при обробці 

первинних емпіричних даних потрібне для підвищення достовірності 

виведень.  

Практична значущість роботи: отриманий в результаті дослідження 

матеріал може бути використаний психологами для вивчення різного роду 

залежностей людини від його способу життя (а точніше - харчування), а 

також дозволяє визначити психологічні особливості людей з різними 

дієтичними перевагами.  

Структура роботи. Дипломна робота складається з вступу, двох 

розділів, висновку, списку літератури і додатка.У вступі обгрунтовується 

вибір теми, визначаються мета, завдання і методи дослідження, 

розкривається наукова новизна, теоретична і практична цінність роботи. 

У першому розділі розглядаються основні питання теоретичного 

характеру теми, що вивчається; розглядаються психологічні аспекти 

харчування людини, аналізується міра впливу харчування на характер 

людини і зроблена спроба встановити, чи існує взаємозв'язок між 

психологічними особливостями людей і їх харчовими звичками. 

Другий розділ - емпіричний, в ньому описується процес проведення 

дослідження і представлені отримані результати. У висновку представлені 

загальні положення за проведеним дослідженям. До роботи додаються 

список використаної літератури і додаток. 
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ВИСНОВОК 

 

 Мета нашої дипломної роботи полягала у вивченні психологічних 

особливостей людей з різними дієтичними перевагами. Для досягнення 

результатів було проведене дослідження за участю 249 осіб, з них 22% 

чоловіків (55 осіб) і 78% жінок (194 осіб). Кожен з випробовуваних, крім 

проходження тестування використовуваних в роботі методиках, заповнив 

анкету, в якій відповів на питання наступного характеру: сімейний стан (на 

момент проведення дослідження); наявність / відсутність дітей; вік; вага; 

зріст, рівень освіти і заняття спортом. 

Під час вирішення такої задачі як провести теоретичний огляд 

літератури за темою дослідження нам довелося виявити, що харчування - це 

зовсім відособлена, фізіологічна потреба людини. Харчування нерозривно 

пов'язане з навколишнім світом людини. Задоволеність - (англ. Satisfaction) - 

суб'єктивна оцінка якості тих чи інших об'єктів, умов життя, харчування і 

діяльності, відносин з людьми, самих людей, в т.ч. і самого себе 

(самооцінка). Існують об'єктивні показники задоволеності системою 

харчування і кожній людині хоча б деякі з них відомі. Подання про власне 

харчування та оцінка задоволеності опирається на об'єктивні критерії 

благополуччя, успішності, показники здоров'я, матеріального достатку і т. п.  

Психологія як наука вивчає поведінку людей в різних умовах, 

приділяючи увагу тому, як людини реагує на зовнішні подразники, як 

сприймає саму себе і відображає світ навколо.Соціальні норми як регулятори 

харчової поведінки - це соціальні приписи, які стосуються кількості, 

моменту, місця, типу прийомів їжі, а також умов і соціальних контекстів, в 

яких вони відбуваються. Харчування багато в чому залежить від певного 

способу життя. Навіть у повсякденному житті, людина має певні переваги, 

які пов'язані з психологічними перевагами і особливостями. 

Зважаючи на це, ми розглядаємо індивідуально-психологічні 

особливості особистості, що визначаються як своєрідні властивості психічної 
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активності, що виражаються в темпераменті, характері, здібностях, почуттях 

та емоціях, а також у прояві волі. Вони утворюються в результаті системного 

узагальнення індивідуальних біологічних і соціально придбаних 

властивостей, залучених в функціонування системи поводження людини, а 

також його діяльності і спілкування. Вони пов'язані з усіма психічними 

процесами: мотиваційним, пізнавальним, емоційно-вольовим.  

Вважається, що темперамент і характер позначають динамічні і 

змістовні аспекти поведінки, емоційно-вольова стійкість особистості є 

складовою частиною характеру людини, а здібності - це такі особливості 

особистості, які є умовою виконання тієї чи іншої продуктивної діяльності. 

Для того, щоб вирішити таку задачу, як вивчити психологічні 

особливості людей з різними перевагами в харчуванні, ми умовно розділили 

людей на групи з адекватними і неадекватними дієтичними уподобаннями. 

Рівень задоволеності життям у всіх його проявах вищий у випробовуваних з 

адекватним харчуванням. В результаті проведених опитувань було доведено, 

що при різних дієтичних перевагах у людей відзначаються відмінності в 

психологічних особливостях, в тому числі особливості мислення, емоційної 

сфери, комунікативної сфери і поведінкових характеристик.  

Найбільш важливою складовою особистості випробуваних обох 

вибірок є індекс якості життя. При цьому, якщо у вибірці з адекватним 

харчуванням він дуже високий, то у вибірці з неадекватним харчуванням 

його середнє значення ближче до низького, тобто говорить про низьку 

задоволеність життям. 

Таким чином, проведене вивчення особистісних особливостей 

дозволило виявити значущі відмінності у осіб з різними дієтичними 

уподобаннями. При цьому було виявлено, що схильні до адекватних 

уподобань в раціоні люди відрізняються рухливістю і гнучкістю свого 

мислення, прагнуть до пошуку всього нового. В емоційному плані вони 

стійкі, позитивно налаштовані, вміють розслаблятися, прагнуть комфорту.  
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У спілкуванні такі люди відкриті, екстравертовані, вміють довіряти 

оточуючим, проявляють до них тепло і турботу, вважають за краще широке 

коло спілкування. У поведінці найчастіше відрізняються високою 

відповідальністю, вираженою силою волею і сформованим самоконтролем, 

що дозволяє пропагувати здоровий спосіб життя і повністю йому слідувати в 

своєму житті.  

При цьому випробовувані з неадекватним харчуванням найчастіше 

відрізняються консервативністю і ригідністю мислення, емоційною 

нестійкістю, напруженістю і депресивним настроєм, їх відрізняє закритість, 

прагнення жити відокремлено, у них слабо розвинений самоконтроль, вони 

частіше безініціативні і схильні піддаватися зовнішньому тиску. 

Під час вирішення такої задачі як порівняти психологічні особливості 

людей з різними перевагами в харчуванні, нами був проведений 

кореляційний аналіз, який виявив, що люди з неадекватними дієтичними 

захопленнями відрізняються незадоволеністю якістю життя, яка тісно 

пов'язана з високою емоційністю, слабким самоконтролем, чутливістю, 

напруженістю та інтровертованістю.  

Кореляційне дослідження в другій вибірці показало, що при 

адекватному харчуванні характерний високий індекс задоволеності якістю 

життя, який утворює тісні зв'язки з розслабленням, емоційною стриманістю і 

високим самоконтролем емоцій, самодостатністю, прагненням до пізнання 

всього нового, а також здатністю до довірчих відносин з оточуючими.Таким 

чином, узагальнюючи отримані результати, ми бачимо, що мета досягнута і 

гіпотеза дослідження підтверджена. Отже, отримані результати також 

підтверджують актуальність проведеного дослідження та вимагають 

подальшого вивчення в рамках формуючого, а також лонгітюдного 

експерименту. 

Щоб вивчити взаємозв'язок між психологічними особливостями і 

самооцінкою здоров'я, а також задоволеністю якістю життя у осіб з різними 

дієтичними перевагами, було проведене кореляційне дослідження між 
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психологічними особливостями і самооцінкою здоров'я, а також 

задоволеністю якістю життя показало наявність тісних зв'язків. При цьому 

для випробовуваних обох вибірок системоутворюючим фактором є індекс 

якості життя, який створює найбільшу кількість достовірних кореляцій у 

вибірці з неадекватним харчуванням і трохи менше число значущих зв'язків у 

вибірці з адекватним харчуванням.  

Також, проаналізувавши отримані дані, ми можемо сказати, що чим 

вище у випробовуваних з неадекватним харчування самооцінка свого 

здоров'я, тим вище у них ймовірність формування стресу у відношенні 

напруженості і здоров'я, тим більше стає вираженою в їхньому характері 

неврастенічність і нечутливість. Тоді як низьку оцінку свого здоров'я можемо 

спостерігати у осіб з високим індексом життя, дуже чутливих і тонких, 

артистичних натур. 

Важливо відзначити, що за результатами кореляційного аналізу, 

характерними рисами для випробовуваних з неадекватним харчуванням є 

незадоволеність якістю життя, а також висока емоційність, слабкий 

самоконтроль, чутливість, напруженість та інтровертивність. Тоді як у 

випробовуваних з адекватним харчуванням відзначаєються протилежні 

якості і, відповідно, протилежно побудовані зв'язки, так, спостерігаємо, що 

найбільш характерними для них є розслабленість, емоційна стриманість і 

високий самоконтроль емоцій, самодостатність, прагнення до пізнання 

всього нового, а також здатність до довірчих відносин з оточуючими. 

Проведене теоретичне та емпіричне дослідження дозволило 

підтвердити гіпотезу про те, що:  

1) існують відмінності в психологічних особливостях людей з різними 

дієтичними уподобаннями;  

2) існує взаємозв'язок між психологічними особливостями і 

самооцінкою здоров'я, а також задоволеністю якістю життя.  

Отримані результати дозволяють винести ряд пропозицій, у тому числі: 
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1) Практична значимість проведеного дослідження полягає в 

можливості розробки психологічного супроводу для осіб з неадекватним 

харчуванням.  

2) Організувати і провести лекції в медичних установах міста про роль 

харчування і його особливостей в повсякденному житті людей.  

3) Разом з дієтологами розробити програму корекції ваги у людей з 

неадекватним харчуванням, з урахуванням психологічних особливостей. 

4) Для осіб з неадекватними дієтичними уподобаннями розробити 

тренінг формування емоційної стриманості і формування емоційного 

інтелекту. 

5) Організувати і провести захід «Готуємо разом», з метою вивчення 

основ здорового харчування, правил приготування здорової їжі і розвитку 

комунікативних навичок у осіб з неадекватним харчуванням.  

6) Розробити план спортивних заходів для випробовуваних з 

неадекватним харчуванням, з метою формування вольових якостей і 

залучення до здорового способу життя. 
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