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ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПОРУШЕНЬ 
ХАРЧОВОЇ ПОВЕДІНКИ ЖІНОК В УМОВАХ СТРЕСУ

Актуальність дослідження пов’язана з проблематикою взаємо-
зв’язку стресу та порушень харчової поведінки у жінок, яка набуває 
особливої значущості в сучасних умовах зростання рівня тривож-
ності, інформаційного навантаження та соціальної нестабільності. 
Жінки частіше схильні до емоційного переїдання як до способу зни-
ження напруження, що призводить до порушення регуляції харчової 
поведінки, а також до появи почуття провини та тривоги після при-
йому їжі. Незважаючи на достатній перелік досліджень проблема-
тики порушень харчової поведінки вітчизняними та закордонними 
вченими (І. Ванжула, О. Вейн, А. Володькіна, Б. Калебс, З. Ковальчук, 
К. Левінсон, М. Фатєєва, Дж. Фрайберн, Л. Фьюелл, В. Шебанова та ін.) 
це питання в реаліях життя в Україні залишається відкритим, адже 
в українському контексті ця проблема загострюється через хронічний 
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соціальний та воєнний стрес, який значно підвищує ризик форму-
вання емоційного переїдання або навпаки – обмежувальної поведінки.

Метою роботи є теоретичний аналіз психологічних меха-
нізмів порушень харчової поведінки жінок у стресових умовах 
та визначення закономірностей впливу тривоги, емоційного стану 
й копінг-стратегій на формування дезадаптивних типів харчування.

Проведено узагальнення наукових даних українських та міжнарод-
них авторів за останнє десятиліття (2015–2025 рр.). Використано метод 
теоретичного аналізу, порівняння та синтезу емпіричних результатів.

Згідно з сучасними дослідженнями, 65–70 % жінок, які перебу
вають у стані хронічного стресу, демонструють змінену хар-
чову поведінку, зокрема схильність до емоційного переїдання 
або гіпорексії. Психофізіологічно цей процес супроводжується 
підвищенням рівня кортизолу, активацією гіпоталамо-гіпофі-
зарно-надниркової осі, що змінює механізми голоду та насичення. 
Психологічно – це спроба регуляції емоцій через їжу [3].

У праці Г. Варіної та С. Шевченко [1] також відзначається, 
що стрес істотно впливає на харчову поведінку жінок: у більшості 
змінюється апетит, з’являється потяг до солодкого або епі-
зоди переїдання. Емоційний тип харчової поведінки асоційований 
зі стратегією втечі-уникнення, що веде до неадаптивного подолання 
стресу  – короткочасне зниження напруження, проте після поява 
почуття провини та повторні епізоди переїдання.

У рамках теорії потреб А. Маслоу харчування є не лише базовою 
фізіологічною потребою, а й має психологічне значення – через задо-
волення потреб у безпеці, любові, соціальній належності. У стресових 
умовах харчування часто виконує компенсаторну функцію (табл. 1).

Таблиця 1
Функції харчування та піраміда потреб А. Маслоу

Рівень потреб Функції харчування

Фізіологічні Забезпечення енергії, підтримка 
гомеостазу

Безпеки Почуття стабільності, контроль над 
станом здоров’я

Соціальні Комунікативна функція, спільні 
трапези

Престижу Підкреслення статусу через вибір їжі

Самоактуалізації Усвідомлений вибір їжі, турбота про 
тіло та психічне здоров’я
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Як відомо, однією із провідних емоцій під час стресу є тривога. 
У дослідженні Д. Левченко [3] підвищений рівень тривоги висту-
пає головною характеристикою таких порушень харчової поведінки, 
як нервова анорексія, нервова булімія та компульсивне переїдання. 
Згідно з Trottier K. [4], жінки з високим рівнем посттравматичних стре-
сових симптомів у 1,8 рази частіше мають труднощі з дотриманням 
терапії при булімії чи емоційному переїданні. У своїх дослідженнях 
Winkeler A., Winkeler M., Imgart H. [5] довели, що застосування нейро-
фідбек-терапії у пацієнток із хронічними розладами харчової поведінки 
сприяє зниженню тривожності на 30 % та покращенню саморегуляції.

Таким чином, взаємозв’язок стресу та порушень харчової пове-
дінки жінок є комплексним: біологічні механізми поєднуються 
з когнітивно-емоційними аспектами. Їжа виконує роль регулятора 
емоцій, а повторюване емоційне переїдання може стати механізмом 
тимчасового уникнення тривоги.

Резюмуючи, доходимо до висновків, що стрес і тривога є про-
відними чинниками розвитку порушень харчової поведінки серед 
жінок, що проявляються у формі емоційного або компульсивного 
переїдання. При цьому емоційне переїдання виконує компенсаторну 
функцію, знижуючи короткочасно рівень тривоги, проте сприяє 
формуванню залежних патернів поведінки. Комплексна психоко-
рекція, що поєднує когнітивно-поведінкову терапію, усвідомлене 
харчування та стрес-менеджмент, є ефективною у зниженні ризику 
повторних епізодів переїдання. Перспективою подальшої наукової 
роботи є адаптація сучасних терапевтичних підходів до українського 
контексту хронічного стресу та розробка психологічного інструмен-
тарію щодо методів самодопомоги для попередження виникнення 
порушень харчової поведінки у жінок.
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ОСОБЛИВОСТІ РОБОТИ З ПСИХОСОМАТИЧНИМИ СИМПТОМАМИ  
ТА КОНВЕРСІЙНИМ РОЗЛАДОМ В ПСИХОТЕРАПІЇ

Проблема психосоматичних симптомів та конверсійних розладів 
набула особливої актуальності у сучасному суспільстві, що харак-
теризується високим рівнем стресогенних чинників, соціаль-
ною нестабільністю та зростанням психоемоційних навантажень. 
Збільшення кількості клієнтів, які звертаються по психотерапе-
втичну допомогу з тілесними скаргами без чіткої органічної основи, 
підкреслює необхідність комплексного дослідження механізмів фор-
мування таких симптомів та пошуку ефективних методів їх корекції.

У сучасній літературі спостерігається зростаючий інте-
рес до функціональних неврологічних розладів, які 
у МКХ-11 визначаються як functional neurological disorder. Hallett 
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