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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ОБРАЗУ 

ТІЛА ОСОБИСТОСТІ 

 

Магістрантка А. В. Рябченко 

Наук. кер. док. філос. (PhD), ст. викл. М. І. Бабчук 

 

Термін «образ тіла» стосується сприйняття людиною 

себе, власного зовнішнього вигляду, тобто того, як вона 

сприймає себе, дивлячись в дзеркало або уявляючи себе 

відносно інших людей. Існує певний взаємозв’язок між 

тим, як людина сприймає свій тілесний образ та порушен-

нями харчової поведінки і, як наслідок, порушенням ваги 

тіла. Так, науковці проаналізували вплив слів, пов’язаних з 
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вагою, на фізіологічні й емоційні реакції. Зокрема, дослі-

джувалася частота серцевих скорочень при вживанні нейт-

ральних слів і слів, пов’язаних з формою тіла. Результати 

показали значимий взаємозв’язок між групою слів, 

пов’язаних з тілом, і реакцією переляку у жінок, які пові-

домили про незадоволення своїм образом тіла [4]. 

Серйозний вплив негативного образу тіла може спро-

вокувати почуття незадоволення, тривоги та порушити мо-

делі здорового харчування та навіть потенційно призвести 

до розладів харчової поведінки, таких як нервова анорексія 

та нервова булімія [9]. 

Ідеалізація стрункості, підтримувана соціальними 

нормами та медіа, значно впливає на сприйняття жінками 

власної привабливості, а також може сприяти розвитку 

проблем з харчовою поведінкою, зокрема порушень і роз-

ладів. [12]. 

Однак соціальні медіа, засновані на фотографіях, такі 

як Instagram, Facebook і TikTok, створили соціальне середо-

вище, де нереалістичні стандарти краси часто пропагуються 

через підроблені фотографії та фільтри для прикраси. Однією 

з технологій, яка зараз є в моді, є програми штучного інтеле-

кту, такі як заміна обличчя, генератори зображень і відео. 

Вплив ідеалізованих зображень зовнішнього вигляду в соціа-

льних мережах може вплинути та пошкодити зображення 

тіла користувачів соціальних мереж, особливо з точки зору 

сприйняття краси та задоволення від власного тіла [6]. 

Попередні дослідження показують, що надмірне вико-

ристання ідеалізованих зображень тіла в соціальних мере-

жах може призвести до підвищеного ризику розладів харчо-

вої поведінки, тривоги та низької самооцінки [1, 7, 11]. 

Молоді жінки, які активніше використовують соціаль-

ні медіа на основі фотографій, такі як Instagram і Facebook, 

більш схильні до соціального порівняння з іншими людьми 

через соціальні медіа, а отже, більш сприйнятливі до тиску з 

метою досягнення нереалістичних стандартів краси, що, у 
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свою чергу, негативно впливає на їхнє фізичне та психічне 

здоров’я [8].  

Більшість попередніх досліджень широко обговорю-

вали фактори, які формують образ тіла як кількісно, так і 

якісно. Якісне дослідження в цьому дослідженні вивчатиме 

різні аспекти, які заглиблюються в особистий та 

суб’єктивний досвід учасників щодо образу свого тіла. Це 

дає різні результати щодо того, як кожен учасник інтерпре-

тує зображення свого тіла за межами простих вимірювань 

чи об’єктивних стандартів. Інші якісні дослідження зосере-

джені на одному або кількох конкретних факторах форму-

вання [2, 3, 10].  

Самокритика та прагнення до ідеалу можуть негатив-

но впливати на психічне і фізичне благополуччя особистос-

ті. Люди, схильні до надмірної самокритики, можуть мати 

спотворене сприйняття свого тіла і постійно прагнути дося-

гти надвисоких стандартів, що може призвести до негатив-

них харчових звичок та проблем із вагою. Дослідження сві-

дчать що високий рівень самокритики та перфекціонізму 

пов’язаний з підвищеним ризиком розвитку розладів харчо-

вої поведінки, таких як анорексія та булімія. Незадоволе-

ність образом тіла корелює з депресивними симптомами та 

впливає на важкість симптомів порушень та розладів харчо-

вої поведінки. 

Інші дослідники, розглядаючи картину особистості 

пацієнтів з порушеннями харчової поведінки відзначали, що 

часто за зовнішнім задоволенням може приховуватись не-

достатнє прийняття себе і свого тіла та підвищена самокри-

тика. Також у цих осіб спостерігається старання відповідати 

очікуванням оточуючих, перфекціонізм і прагнення до зов-

нішнього успіху. Збільшення маси тіла в багатьох випадках 

накладає відбиток на якості життя людини, приводячи до 

соціальної ізоляції, проявів депресії і зниження самооцінки. 

Водночас, самокритика та недостатнє самоприйняття ро-

бить людей вразливими до депресивних розладів, схильни-
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ми до тривоги та харчових порушень. 

Отже, численні дослідження підтверджують наявність 

значущого зв’язку між образом тіла, самооцінкою та схиль-

ністю до порушень харчової поведінки. Зокрема, Тилка і 

Вуд-Баркалоу показали, що позитивний образ тіла корелює 

з високою самооцінкою та меншою ймовірністю порушень 

харчової поведінки. У свою чергу, низька тілесна задоволе-

ність пов’язана з високим рівнем емоційного харчування та 

переїдання [11]. 

Занижена самооцінка підсилює тілесну самокритику, 

знижує психологічну гнучкість та може сприяти формуван-

ню жорсткого контролю над харчуванням як спроби компе-

нсувати емоційну нестабільність або підвищити 

суб’єктивну значущість. 

В свою чергу, позитивний образ тіла, що виникає, ко-

ли людина може прийняти себе, цінувати і любити своє ті-

ло, робить її більш стійкою до розвитку порушень харчу-

вання. Найбільш ефективні програми з профілактики розла-

дів харчової поведінки акцентують на формуванні позитив-

ного ставлення до свого образу «Я», власної гідності і самоп-

рийняття. Наприклад, Національне співробітництво по боро-

тьбі з розладами харчової поведінки (NEDC), Австралія, 

створює програми, які ефективно підвищують позитивний 

імідж тіла, фокусуються на зниженні факторів ризику (таких 

як тонка ідеальна інтерналізація, тиск з боку однолітків, зну-

щання, перфекціонізм) і підвищенні захисних факторів [5]. 

Отже, на підставі результатів аналізу чинників форму-

вання порушень харчової поведінки, при роботі з людьми з 

негативним сприйняттям образу тіла, варто змістити вектор 

уваги з досягнення нереалістичних стандартів краси на при-

йнятті себе, свого тіла і зміцненні самооцінки особистості. 

Такий підхід не лише знижує ризик розвитку розладів 

харчової поведінки, а й сприяє покращенню загального пси-

хоемоційного стану, формує стійкість до зовнішнього тиску, 

зокрема з боку соціальних мереж. В умовах інформаційного 
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перенасичення та домінування ідеалізованих образів над-

звичайно важливо розвивати критичне мислення щодо меді-

аконтенту, підвищувати рівень медіаграмотності та підтри-

мувати ідею тілесного різноманіття. Таким чином, сучасні 

профілактичні й психокорекційні стратегії мають бути 

спрямовані на формування здорового образу тіла як ключо-

вого ресурсу для збереження психічного здоров’я молоді. 
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The gender system, which has been shaped over centu-

ries, causes persistent stratification of society based on gender. 

Within this hierarchy, men traditionally dominate, while wom-

en occupy a subordinate position. This structure is largely en-

trenched in cultural narratives, economic institutions, and the 

political system. It is this system that perpetuates the percep-

tion of «masculine» as active, rational, and leadership-oriented, 

and «feminine» as emotional, caring, and subordinate, which in 

https://doi.org/10.1016/J.BODYIM.2015.04.001


 

 

 

 

 

Збірник матеріалів 
 

V Всеукраїнської конференції 

здобувачів вищої освіти і молодих учених 
 

АКТУАЛЬНІ ПРОБЛЕМИ 

ДОШКІЛЬНОЇ ОСВІТИ: 

ТЕОРІЯ ТА ПРАКТИКА 
 

 

 

Випуск 5 

 

6 листопада 2025 року 

 

 

 

 

 

 
 

 

Виготовлено з готового оригінал-макету 

Технічне редагування матеріалів збірника – О.І. Кисельова. 

 
Підписано до друку 03.11.2025 р. Папір офсетний. Формат 60×90/16. 

Гарнітура «Times New Roman». Ум.-друк. арк. 16,3. 

Тираж 300 прим. Зам. № 37. 

Видавництво ТОВ «Лерадрук» 

Свідоцтво ДК № 2645 від 11.10.2006 р. 

м. Роздільна, вул. Європейська, 44. 

E-mail: leradruk@gmail.com  


