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Аннотация. Представлены результаты исследования, посвященного диагностике эмоциональ-
ного состояния и его динамики у женщин при снижении веса. В исследовании принимали уча-
стие испытуемые женского пола в возрасте от 21 до 38 лет с избыточным весом. Для сбора 
данных использовались методика самооценки эмоциональных состояний (А. Уэссман и  
Д. Рикс), опросник «Самочувствие, активность, настроение» (САН), Шкала дифференциальных 
эмоций (К. Изард), Цветовой тест отношений (ЦТО) А.М. Эткинда. Актуальность работы опре-
деляется широкой распространенностью и все более возрастающим числом лиц с избыточным 
весом и вытекающими последствиями в виде нарушения психического и физического здоровья. 
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ВВЕДЕНИЕ 
 

Актуальность исследования пробле-
мы избыточного веса определяется, в 
первую очередь, его высокой распро-
страненностью постоянным увеличением 
[1; 2]. Так, в России ожирение тела на-
блюдается в среднем у 30 %, а избыточ-
ную массу имеют 25 % городского тру-
доспособного населения. Проблема ожи-
рения отмечается среди детей [3] и под-
ростков [4]. 

Рядом авторов отмечается, что ожи-
рение является серьезной опасностью для 
здоровья населения [5], особенно жен-
щин [6]. Причем наличие избыточного 
веса не только способствует развитию 
сопутствующих заболеваний, но и, ока-
зывается, глубоко связано с эмоциональ-
но-личностными особенностями челове-
ка, что особенно ярко проявляется у 
женщин [6]. Так, отмечено, что «эмоцио-
нально-психологически женщины с из-
быточным весом нередко оказываются в 
«плену» стресса, тревожности, депрессии 
и эмоциональной нестабильности, что, в 
свою очередь, требует повышенного 
внимания со стороны специалистов-
психологов наряду с медиками к этой 
проблеме» [6]. 

Феномен ожирения, бесспорно, явля-
ется психосоматической проблемой [7]. 
Очевидно, что в этом случае существен-
ную роль играют психологические фак-
торы – личностные фрустраторы, иг-
рающие важную роль в регуляции пище-
вого поведения [8]. Изменение внешнего 
вида и физического состояния людей с 
избыточным весом приводит к целому 
ряду психоэмоциональных проблем. С 
одной стороны, психические нарушения 
имеют решающее значение для формиро-
вания патологического стереотипа пище-
вого поведения, с другой – ожирение со-
провождается появлением вторичных 
нервно-психических нарушений, значи-
тельно ухудшающих качество жизни.  

Так, женщинам с избыточным весом 
чаще присущи такие характеристики, как 
неуверенность в себе, сниженная позна-
вательная и социальная активность, по-
вышенный невротический сверхкон-
троль, более выраженная озабоченность 
своей внешностью и в то же время харак-
терна большая склонность к ограничи-
тельному поведению в сочетании с тен-
денцией к перееданию за компанию и 
«заеданию» эмоций в стрессовых ситуа-
циях [9]. 

Поэтому одной из актуальных задач 
является исследование психологического 
статуса женщин с избыточным весом, в 
частности, их эмоционального состояния. 

Целью настоящей работы явилось ис-
следование эмоционального состояния 
женщин с избыточным весом в процессе 
его снижения. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Мы предположили, что по мере сни-

жения веса эмоциональное состояние 
женщин изменится в положительную 
сторону. 

Настоящее исследование проводи-
лось на базе спортивно-оздоровительного 
комплекса среди группы респондентов, 
участвующих в программе снижения веса 
по соответствующим показаниям. В ис-
следовании приняли участие женщины в 
возрасте от 21 до 38 лет в количестве 25 
человек, которые пытаются избавиться от 
избыточного веса (экспериментальная 
группа). Контрольную группу составили 
женщины с избыточным весом, смирив-
шиеся со своим состоянием (контрольная 
группа). 

Исследование эмоционального стату-
са проходило с использованием методик 
самооценки эмоциональных состояний  
(А. Уэссман и Д. Рикс), опросника «Са-
мочувствие, активность, настроение» 
(САН), Шкалы дифференциальных эмо-
ций (К. Изард), Цветового теста отноше-
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ний (ЦТО) А.М. Эткинда. В общей слож-
ности все испытуемые были обследованы 
по 25 шкалам. В экспериментальной 
группе исследование эмоционального 
состояния проходило на разных этапах 
снижения веса: первый раз – до начала 
занятий, второй раз – в середине и третий 
раз – в конце программы. Собранный 
экспериментальный материал был обра-
ботан с помощью программы SPSS. 

Сравнительный анализ по Т-крите- 
рию Стьюдента данных, полученных в 
экспериментальной группе на разных 
этапах снижения веса, показал следую-
щие результаты. Динамика эмоциональ-
ного состояния женщин достоверно раз-
личается по 8-ми шкалам (рис. 1). 

Показатели по шкале «Спокойствие – 
тревожность» методики самооценки эмо-
циональных состояний А. Уэссман и  
Д. Рикс на первом этапе ниже средних, 
что говорит о тревожных тенденциях у 
испытуемых. Но уже на втором и осо-
бенно на третьем этапе наблюдается рост 
показателей. То есть женщины, наблюдая 
изменения в своем состоянии, становятся 
спокойнее, у них снижается тревожность. 

Значения по шкале «Энергичность – ус-
талость» показывают, что на первом эта-
пе испытуемые оценивали себя как ус-
тавших, вялых, инертных, безразличных, 
апатичных. Но уже на втором этапе пока-
затели меняются в лучшую сторону, они 
начинают превышать среднее значение. 
Это говорит о том, что снижение веса в 
результате физических упражнений и 
других составляющих программы благо-
творно начинает влиять на состояние 
женщин. На третьем этапе в самооценке 
испытуемых появляются характеристики: 
энергичный, активный, кипучий, пробив-
ной. 

По шкале «Приподнятость – подав-
ленность» на первом этапе значения ни-
же средних, на втором этапе – значения 
ниже средних, но уже имеют тенденцию 
к возрастанию, а на третьем этапе – зна-
чения выше средних. Эти данные говорят 
об улучшении настроения от начального 
этапа к конечному. Настроение женщин с 
каждым новым занятием улучшается, 
становится приподнятым, они характери-
зуют себя как подвижных, темперамент-
ных, энергичных.  

 

 
 
Рис. 1. Динамика эмоционального состояния женщин при снижении веса 
Fig. 1. Dynamics emotional state in women during weight loss 
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По методике «Шкала дифференци-
альных эмоций» (К. Изард) достоверные 
различия были выявлены по одной из де-
сяти базовых эмоций – радость. Первый 
и второй этап исследования выявили 
преобладание негативного эмоциональ-
ного отношения субъекта к наличной си-
туации. То есть на первом этапе испы-
туемые были явно недовольны своим 
внешним видом, о чем свидетельствуют 
низкие показатели по этой шкале; на вто-
ром этапе – показатели несколько выше, 
но удовлетворенности своей внешностью 
еще не наблюдается. На третьем этапе у 
респондентов повысилась степень пози-
тивного эмоционального отношения к 
наличной ситуации, это значит, что жен-
щины довольны результатом, поскольку 
желаемое состояние достигнуто. 

ЦТО А.М. Эткинда показал, что на 
первых двух этапах показатели, характе-
ризующие «радость», ниже средних, что 
говорит о недостатке положительных 
эмоций в связи со своим внешним видом. 
На третьем этапе, по достижении желае-
мых физиологических показателей, по-
ложительных эмоций стало больше, о 
чем говорят показатели выше среднего 
значения по этой шкале. 

Показатели, характеризующие пере-
менную «стыд» на первом и втором эта-
пах, одинаково высокие. На третьем, за-
ключительном этапе, когда результаты 
снижения веса становятся очевидными, 
значения по этой шкале ощутимо сни-
жаются. Это можно интерпретировать 
как положительное влияние результата 
снижения веса на отношение к себе, а 
именно возрастает эмоционально-
положительное отношение к себе. 

Значение показателя, характеризую-
щего «отвращение», схожи с предыду-
щей шкалой. Его динамика свидетельст-
вует, о том, что к заключительному этапу 
программы женщины стали меньше сты-
диться своего тела и у них исчезло от-
вращение к нему. 

По шкале «страх» на первом этапе 
значения соответствуют средним показа-
телям. Но на втором «страх» нарастает, 
видимо, это связано с тем, что к середине 
программы нет ощутимых, ожидаемых 
результатов снижения веса и возникает 
боязнь бесполезности затраченных сил и 
предположение, что эта программа поху-
дения им не поможет, кроме того, воз-
можно, имеется негативный опыт сниже-
ния веса. На третьем этапе показатель по 
этой шкале поднимается, страх отступает 
ввиду заметных изменений в весе и 
внешнем облике испытуемых, для рес-
пондентов это значит, что программа по-
худения работает, и интерес к ней все бо-
лее повышается. 

Наблюдения показывают, что жен-
щины с избыточным весом из контроль-
ной группы из-за своего лишнего веса 
ограничивают себя в своих действиях, 
они стыдятся своего внешнего вида, хотя 
стараются этого и не показывать. Жен-
щины из экспериментальной группы бла-
годаря комплексу программы не только 
избавились от лишнего веса, но и приоб-
рели уверенность в себе и повысили свой 
эмоционально-положительный фон. 

Отдельно был проведен анализ пока-
зателей эмоционального состояния в 
контрольной и экспериментальной груп-
пах. В результате сравнения данных с 
использованием Т-критерия Стьюдента 
были выявлены достоверные отличия по 
следующим шкалам (рис. 2). 

Достоверные различия выявлены по 
всем трем шкалам опросника САН. В 
контрольной группе выявлены более 
высокие субъективные оценки самочув-
ствия, активности, настроения, чем в 
экспериментальной, респонденты кото-
рой оценивают себя по этим шкалам 
несколько ниже. Возможная причина  
таких показателей у женщин контроль-
ной группы – социально желательные от- 
веты, отражающие видимость благополу- 
чного состояния, принятие себя как есть.  
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Рис. 2. Сравнительный анализ показателей эмоционального состояния экспериментальной 

и контрольной групп 
Fig. 2. Comparative analysis of emotional state indicators of experimental and control groups 
 
 

У женщин экспериментальной группы 
отмечается повышенная критичность к 
себе. 

По шкале «Спокойствие – Тревож-
ность» методики самооценки эмоцио-
нальных состояний А. Уэссман и Д. Рикс 
в контрольной группе значения ниже 
среднего, а в экспериментальной группе 
значения выше среднего. Это говорит о 
том, что похудевшие женщины уже не 
тревожатся по поводу лишнего веса, по-
тому что у них его нет. Женщин из кон-
трольной группы беспокоит их лишний 
вес, поскольку это может привести к раз-
витию потенциальных заболеваний, со-
путствующих ожирению. 

По шкале «Энергичность – Уста-
лость» значения распределились пример-
но так же, как и в предыдущей шкале. 
Это говорит нам о том, что похудение 
благотворно повлияло на испытуемых из 
экспериментальной группы, их состояние 
только добавляет им энергии. 

По шкале «Приподнятость – Подав-
ленность» значения сходны с предыду-

щей шкалой. Это еще одно подтвержде-
ние благотворного влияния на настрое-
ние. 

По шкале «Стыд» (К. Изард) в экспе-
риментальной группе значения выше 
среднего, в контрольной – ниже средне-
го. Это говорит нам о том, что женщины 
из экспериментальной группы избави-
лись от стыда за свое тело, это было у 
них на первом этапе похудения. А жен-
щины из контрольной группы стыдятся 
себя, хотя и говорят, что они нравятся 
себе такими, какие они есть. 

 
ВЫВОДЫ 

 
Проведенное исследование дает ос-

нования для следующих выводов: 
У женщин, предпринимающих по-

пытку снижения веса, наблюдается не-
благоприятное эмоциональное состояние 
в начале и середине программы, эмоцио-
нальное состояние положительно стаби-
лизируется к концу программы, когда 
появляются ощутимые результаты. 
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По мере снижения веса, в случае ус-
пешности достижения результата, эмо-
циональное состояние женщин и их от-
ношение к жизни изменяется в положи-
тельную сторону. 

При коррекции массы тела, кроме 
повышения физической активности и 

приема низкоэнергетической пищи, так-
же необходимо широкое проведение 
психологической поддержки женщин. 

Психологическая помощь, коррекция 
эмоционального состояния женщинам 
необходима в первую очередь на началь-
ных этапах снижения веса. 
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