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Mature fias senex, ut maneas diu
Diventa presto vecchio, per vivere a lungo.

C, De Senectude
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Velika� pobeda – qto znaet
qeloveqestvo,
Pobeda ne nad smert~� i ver~,
ne nad sud~bo�,
Vam zasqital oqko sud~�, qto
sudit sud nebesny�
Tol~ko odnu pobedu – pobedu
nad sobo�.

Omar Ha��m

Uveliqenie prodol�itel~nosti �izni naseleni�
�vl�ets� prioritetom demografiqesko� politiki mnogih
stran. Pri �tom akcent dela�t ne prosto na uveliqenii
pokazatele� prodol�itel~nosti �izni, a na aktivnom
dolgoletii, odnim iz kl�qevyh faktorov kotorogo
otmeqa�t razliqnye komponenty zdorovogo obraza �izni:
otsutstvie vrednyh privyqek, fiziqesku� aktivnost~ i
sport, a tak�e zdorovoe pitanie.

∗ Ctarxi� prepodavatel~ kafedry andragogiki
fakul~teta dopolnitel~nogo professional~nogo
obrazovani� IPKiP BGPU.



К активному долголетию через 
преодоление переедания 

Юлия Георгиевна Коляго 



 �li� Georgievna Kol�go

Odnako v nasto�wee vrem� suwestvuet bol~xoe koliqestvo
l�de� ne prider�iva�wihs� zdorovogo obraza �izni
i, v qastnosti, zdorovogo pitani�, v rezul~tate qego
oni stalkiva�ts� s takim vidom piwevo� zavisimosti
kak pereedanie, kotoroe pro�vl�ets� beskontrol~nym
pogloweniem edy i vposledstvii uveliqeniem vesa,
qasto v posledu�wem privod�wee k o�ireni�.
Nekontroliruemoe pitanie skazyvaets� na fiziqeskom
zdorov~e, �mocional~nom sosto�nii, social~no�,
seksual~no� �izni, professional~no� de�tel~nosti
i material~nom blagososto�nii zavisimogo ot edy
qeloveka. Izvestno i to, qto na tuqnyh l�de� smotr�t
svysoka, qto protiv nih imeets� massa predrassudkov.
Bol~xa� rasprostranennost~ �togo zabolevani� i
mnogoqislennost~ l�de�, �a�duwih isceleni�, pozvol��t
xiroko razvernut~s� zdes~ bol~xomu biznesu, takomu
kak proda�a preparatov, otbiva�wih appetit. Da,
de�stvitel~no podobnye preparaty ime�t mesto byt~,
no oni mogut rexit~ problemu lix~ na biohimiqeskom
urovne (vremennom dosti�enii rezul~tata), no nikak ne
na psihologiqeskom, gde, po suti, i nahodit~s� koren~
problemy, t.k. sformirovana psihologiqeska� zavisimost~
ot edy. Psihologiqeska� zavisimost~ — neodnoznaqny�
psihologiqeski� termin, oboznaqa�wi� nav�zqivu�
potrebnost~, vystupa�wu� kak zamestitel~ nedosta�wego
istoqnika opredel�nnyh �moci� i podviga�wu� qeloveka
k opredelenno� de�tel~nosti. Zavisimy� qelovek mo�et
osoznavat~ svo� problemu ili qawe otricat~ ee, no
spravit~s� so svoim sosto�niem samosto�tel~no, odnim
lix~ usiliem voli otkazat~s� ot svoih priv�zannoste�,
ne mo�et. Suwestvuet mnenie, qto psihologiqeska�
zavisimost~ ne �vl�ets� izleqimo� v polno� mere, no
vozmo�no zamewenie odno� zavisimosti, bolee social~no
opasno�, na drugu�, menee social~no opasnu�, kak pravilo,
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v storonu umen~xeni� priqin�emogo vreda dl� zdorov~�
individuuma ili dl� zdorov~� sociuma. Tak qto �e vs�–taki
upravl�et pereedaniem? Eda �vl�ets� odno� iz bazovyh
potrebnoste� qeloveka. Odnako �ta prosta� fiziologiqeska�
potrebnost~ �vl�ets� oqen~ slo�no� s psihologiqesko�
toqki zreni�, t.k. obespeqivaet ne tol~ko izbavlenie ot
quvstva goloda. Piwa, s�edaema� v sosto�nii stressa,
rasstro�stva, depressii, sposobstvuet podavleni� �moci�,
obespeqivaet �mocional~nu� anestezi�, takim obrazom,
zamaskirovyva�, no, k so�aleni�, ne rexa� problem.
Qelovek naqinaet ispytyvaet trudnosti v sozdanii
blizkih otnoxeni� i ih sohranenii, ogromny� strah byt~
otvergnutym, trudnosti v opredelenii i vyra�enii svoih
�moci� i quvstv, ozaboqennost~ po otnoxeni� k tomu, kak
drugie vosprimut, esli on naqnet ih vyra�at~. Kak pravilo,
rukovodit podobnym patternom povedeni� podavlenna�
agressi�, i �to est~ ne qto inoe, kak autoagressi� —
agressi�, napravlenna� vovnutr~ seb�. Pereedanie qasto
�vl�ets� niqem inym kak sledstvie pogaxennyh pristupov
gneva ili isteriqeskih reakci�, a korni �tih sosto�ni�
mo�no na�ti gluboko v proxlom qeloveka i v oslo�nennyh
seme�nyh otnoxeni�h. Pri okazanii psihologiqesko�
pomowi zavisimomu nu�no pomoq~ emu v prin�tii na seb�
otvetstvennosti za svoi postupki, v osoznanii togo fakta,
qto pereedanie �vl�ets� priqino�, a ne rexeniem liqnyh
problem, obuqit~ sposobam pred��vleni� seb�, svoih quvstv
drugim l�d�m, kontrol� nad potencial~no sryvoopasnymi
�mocional~nymi sosto�ni�mi, zdorovomu obweni� s l�d~mi
blizkogo okru�eni�. Dl� rexeni� �tih zadaq neobhodimo
razrabotat~ programmu samokontrol�. Proizvol~na�
samoregul�ci� predpolagaet vozmo�nost~ osoznavat~ i
kontrolirovat~ situaci�, process. �ta sposobnost~ ne
prisuwa qeloveku iznaqal~no, a formiruets� postepenno po



 �li� Georgievna Kol�go

mere razviti� liqnosti. Dosti�enie �to� sposobnosti
otqasti i znamenuet sobo� nastuplenie psihologiqesko�
i social~no� zrelosti. Odnako oqen~ qasto my
stalkivaems� s tem, qto pri suwestvu�wih v sem~�h
avtoritarnom i popustitel~skom stil�h vospitani�,
rebenok prosto ne imeet vozmo�nosti osvoit~ mehanizmy
samoregul�cii i samoograniqeni�, qto vo vzroslo�
�izni mo�et privesti k nekontroliruemomu piwevomu
povedeni�. Po�tomu psihologu celesoobrazno sovmestno
s zavisimym razrabotat~ takie metody samoregul�cii
kak samopodkreplenie, samonakazanie i planirovanie
okru�eni�. Samopodkreplenie v programme samokontrol�
�vl�ets� predpoqtitel~no� strategie�. Tak kak povedenie
kontroliruets� ego posledstvi�mi, zavisimy� dol�en
posto�nno poowr�t~ seb� za to, qto postupaet �elaemym
obrazom. Dl� �togo vybira�t podkrepl��wi� stimul,
kotory� real~no dostupen. Naprimer, qelovek mog by
smotret~ l�bimu� televizionnu� peredaqu veqerom,
esli on vozder�ivals� ot nezaplanirovannogo prin�ti�
piwi v teqenie dn�. Pri planirovanii i ispol~zovanii
takogo metoda kak samonakazanie neobhodimo pomnit~,
qto luqxe ispol~zovat~ nakazanie vmeste s pozitivnym
samopodkrepleniem. Soqetanie aversivnyh i pri�tnyh
samoreguliruemyh posledstvi� pomo�et vypolneni�
programmy izmeneni� povedeni�. Luqxe ispol~zovat~
otnositel~no m�gkoe nakazanie — �to povysit vero�tnost~
togo, qto ono de�stvitel~no budet samoreguliruemym.
Qrezmernoe pitanie �vl�ets� vredno� privyqko�,
kotora� qawe vsego aktualiziruets� v otvet na kl�qevo�
razdra�itel~ okru�eni�. Dl� togo qtoby ne�elatel~nye
reakcii vstreqalis~ re�e, nado izmenit~ okru�enie:
ili izmenit~ stimuly, predxestvu�wie reakcii, ili
posledstvi� �tih reakci�. Naprimer, qelovek mo�et
uklonit~s� ot iskuxa�wih situaci�, ili nakazat~ seb� za
to, qto poddals� im.
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Zavisimy� mo�et pit~ vodu ili niqego ne est~
i ne pit~, kogda smotrit televizor, ili razvivat~
al~ternativnye reakcii na �mocional~noe napr��enie
(naprimer, myxeqna� relaksaci� ili meditaci�).
Sleduet otmetit~ neskol~ko naibolee obwih oxibok v
vypolnenii programmy samokontrol�. �to situacii,
kogda qelovek pytaets� vypolnit~ slixkom mnogo, bystro,
ustanoviv nereal~nye celi, pozvol�et dlitel~nu� otsroqku
poowreni� sootvetstvu�wego povedeni� i ustanavlivaet
slabye poowreni�. Horoxim sredstvom kontrol� �vl�ets�
dogovor s samim sobo� — pis~mennoe soglaxenie s
obewaniem prider�ivat~s� �elaemogo povedeni� i
ispol~zovat~ sootvectvu�wie poowreni� i nakazani�. Dl�
uspeha neobhodima posto�nna� bditel~nost~, qtoby ne
vozvratit~s� k starym ne�elatel~nym formam povedeni�.
Naibolee �ffektivno� pri okazanii psihologiqesko�
pomowi �vl�ets� organizaci� raboty v malyh gruppah,
gde samimi �e uqastnikami modeliruets� mikrosocium
s faktorami vnexnego razdra�itel� dl� ka�dogo iz
qlenov gruppy. V otliqie ot individual~no� raboty,
rabota v gruppe protivode�stvuet otqu�deni�,
sposobstvuet prin�ti� seb� takim, kako� ty est~, so
vsemi svoimi strahami i slabost�mi, pomogaet pro�snit~
psihologiqeskie problemy ka�dogo, oblegqaet processy
samoraskryti�, samoissledovani� i samopoznani�.
V gruppe modeliruets� sistema vzaimootnoxeni�
harakterna� dl� real~no� �izni uqastnikov, qto daet im
vozmo�nost~ uvidet~ i proanalizirovat~ psihologiqeskie
zakonomernosti obweni� i povedeni� drugih i samih
seb�. Potencial~noe preimuwestvo uslovi� gruppy —
vozmo�nost~ poluqeni� obratno� sv�zi i podder�ki ot
l�de� so shodnymi problemami, obuqenie novym umeni�m,
vozmo�nost~ vesti seb� inaqe, qem obyqno, «primerit~»
novye modeli povedeni�, nauqit~s� po–novomu otnosit~s� k
sebe i k l�d�m.
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Voznika�wie v rezul~tate �togo �mocional~na� sv�z~,
sopere�ivanie, �mpati� sposobstvu�t liqnostnomu
rostu i razviti� samosoznani�. Kak rezul~tat, qelovek
priobretaet novu� model~ povedeni� v protivoves svoemu
pereedani�. Gruppova� rabota ne rassmatrivaets� kak klub
dl� l�de�, sid�wih na dietah i podsqityva�wih kalorii,
prider�iva�wihs� kako�–libo opredelenno� sistemy
pitani�. Umerennost~ osnovana na otkaze ot piwi me�du
zaplanirovannymi trapezami i spontannymi naletami na
edu. Kak tol~ko qelovek dostigaet �to� umerennosti, on
perestaet besprestanno dumat~ o ede. Zavisimy� naqinaet
ponimat~, qto dl� preodoleni� svoego vnutrennego sm�teni�
est~ inye puti, novoe myxlenie, qto nu�no aktivno men�t~
svo� �izn~, a ne tol~ko reagirovat~ na to, qto ona
prepodnosit. Slovom, naqinaet �it~ po–novomu. Tak�e dl�
dosti�eni� vysokih rezul~tatov v bor~be c pereedaniem
neobhodimo prider�ivat~s� mul~tidisciplinarnogo
podhoda, vkl�qa�wego sovmestnu� rabotu s drugimi
specialistami: dietologami, vraqami, instruktorami
sportzalov. Takim obrazom, izmenenie povedeni�, stil� i
obraza �izni qeloveka v celom, prin�tie otvetstvennosti
za svoi postupki mo�et zametno povysit~ vero�tnost~ ne
prosto do�it~ do starxih vozrastov, no i sohranit~ pri
�tom fiziqesku� i umstvennu� aktivnost~.
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