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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Питання співзалежних стосунків у сімейних системах 

має вагоме значення для психологічного здоров’я дорослих членів сім’ї, 

особливо у формуванні їхньої особистісної ідентичності, емоційної стійкості та 

здатності до здорових міжособистісних взаємодій. У сучасних сімейних 

стосунках співзалежність є вирішальним фактором, що впливає на динаміку 

подружніх і батьківсько-дитячих відносин, рівень задоволення шлюбом, 

психоемоційний стан та загальне благополуччя родини. Проблемна ситуація 

полягає в тому, що значна частина сучасних сімей демонструє ознаки 

співзалежної поведінки, що часто проявляється у вигляді емоційного вигорання, 

втрати особистих кордонів, надмірного контролю, жертвоприношення власних 

потреб або залежної поведінки одного з партнерів. Дефіцит знань щодо 

психологічних особливостей співзалежних стосунків у сімейному контексті та 

їхнього впливу на дорослу особистість створює напруження в сім’ях та  

суспільстві загалом. Невирішеність цієї проблеми зумовлює актуальність її 

дослідження, оскільки відсутність належної уваги до динаміки сімейних 

відносин та механізмів співзалежності може призводити до подальшого 

поглиблення дисфункцій сім’ї, підвищення ризику психічних розладів та 

передачі патернів залежної поведінки наступним поколінням. 

Об’єкт дослідження - процес співзалежних стосунків у сім’ї. 

Предмет дослідження - психологічні особливості співзалежних стосунків 

у сімейних стосунках. 

Мета дослідження полягає у встановленні психологічних особливостей 

співзалежних стосунків у сім’ї, визначенні чинників їхнього формування та 

розробці рекомендацій щодо подолання співзалежності на основі емпіричного 

дослідження з використанням сучасних психодіагностичних методик. 

Завдання дослідження включають: 

1. Аналіз сучасних підходів до поняття співзалежних стосунків сім’ї в 

наукових працях. 
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2. Вивчення психологічних особливостей дорослого віку в контексті 

сімейних і партнерських відносин. 

3. Теоретичний аналіз чинників, що впливають на формування та 

підтримання співзалежних стосунків у сім’ї. 

4. Проведення емпіричного дослідження психологічних особливостей 

співзалежності. 

5. Розробка рекомендацій щодо подолання співзалежних стосунків у 

сім’ї на основі отриманих результатів. 

Наукова новизна дослідження полягає у вперше встановлених 

психологічних особливостях співзалежних стосунків у сімейних системах на 

основі комплексного емпіричного аналізу з використанням шкали Спанн–

Фішера, DSI М. Боуена та шкали Роджерса–Даймонда в українській вибірці; у 

виявленні взаємозв’язків між рівнем співзалежності, диференціацією 

особистості та соціально-психологічною адаптацією; а також у розробці 

практичних рекомендацій, адаптованих до сучасних українських сімейних 

реалій, а в особливості для людей, що вимушено виїхали з України і перебувають 

в еміграції. Це дослідження сприятиме розширенню наукових уявлень про 

механізми співзалежності в сімейному контексті та її вплив на дорослу 

особистість. 

Робоча гіпотеза дослідження: передбачається, що вищий рівень 

співзалежності (за шкалою Спанн–Фішера) корелює з нижчим рівнем 

диференціації особистості (за DSI М. Боуена) та нижчим рівнем соціально-

психологічної адаптації (за шкалою Роджерса–Даймонда) у сімейних стосунках. 

Водночас чинники, такі як емоційна залежність, відсутність чітких особистих 

кордонів, надмірний контроль чи жертва власних потреб, негативно 

впливатимуть на психологічне благополуччя членів сім’ї. 

Теоретична основа дослідження включає праці, присвячені поняттю та 

механізмам співзалежності (Бігун Н. М. [5], Бітті М. [6; 7], Дубровіна М. В. [12], 

Мілушина М. [25], Беспалов В. П. [4], Амурова Я. В. [1; 10]), психологічним 

особливостям дорослого віку та сімейних відносин (Ніколенко Д. Ф. [29], 
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Панасюк М. С. [32], Федоренко Р. П. [41], Корольчук М. С. [19], Зінченко В. П. 

[15]), а також соціально-психологічним чинникам і факторам співзалежності 

(Березовська Л. І. [3], Лебедєва А. В. [20], Каневський В. І. [16], Чекменьова Н. 

В. [45], Бабаєвська А. В. [2]). 

Методологічна база дослідження охоплює теоретичні методи (аналіз, 

синтез, узагальнення, систематизація літературних джерел) та емпіричні методи 

збору інформації (тестування, анкетування). Для діагностики використано шкалу 

співзалежності Спанн–Фішера (Spann-Fischer Codependency Scale) для оцінки 

рівня співзалежності, Differentiation of Self Inventory (DSI) М. Боуена для 

вимірювання рівня диференціації особистості та шкалу соціально-психологічної 

адаптації Роджерса–Даймонда. Обробка даних здійснювалася за допомогою 

якісних і кількісних методів, зокрема методів математичної статистики 

(кореляційний аналіз, порівняльний аналіз) для перевірки гіпотези. 

Стисла характеристика групи (вибірки) досліджуваних. Вибірка 

дослідження складається з 60 дорослих респондентів віком від 25 до 45 років, які 

демонструють виражені ознаки співзалежності у сімейних стосунках. До складу 

вибірки увійшли особи, що вимушено виїхали з України внаслідок 

повномасштабного воєнного вторгнення та наразі перебувають в еміграції. 

Доступ до такої цільової групи був забезпечений завдяки особистому досвіду. Це 

дозволило встановити довірливі контакти з респондентами, створити атмосферу 

психологічної безпеки та отримати щирі, глибокі відповіді, що особливо 

важливо при вивченні делікатної теми співзалежних стосунків. Кількість 

респондентів визначалася з урахуванням вимог репрезентативності, статистично 

обґрунтованої достатності для проведення кореляційного аналізу та 

забезпечення надійності й валідності результатів емпіричного дослідження. 

Такий підхід забезпечує можливість узагальнення отриманих даних на ширшу 

популяцію українських сімей, які переживають вимушену еміграцію. 

Теоретична та практична значущість результатів дослідження полягає у 

можливості використання отриманих даних у психотерапевтичній і корекційній 

практиці для подолання співзалежності в сім’ях. Результати можуть бути 
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корисними для сімейних психологів, психотерапевтів, соціальних працівників та 

безпосередньо для членів сімей, які стикаються з проблемою співзалежних 

стосунків. 

Апробація результатів дослідження здійснювалася шляхом участі у 

наукових конференціях, круглих столах та семінарах, де обговорювалися 

проміжні результати. 

Структура кваліфікаційної роботи складається з двох розділів. Перший 

розділ присвячений теоретичним аспектам дослідження співзалежних стосунків 

у сім’ї (поняття, психологічні особливості дорослого віку, чинники впливу). 

Другий розділ містить опис організації та методів емпіричного дослідження, 

аналіз результатів та практичні рекомендації. Робота має обсяг 67 сторінок, 

використано 50 джерел, додатки подано на 11 сторінках. 
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РОЗДІЛ I. 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ДОСЛІДЖЕННЯ СПІВЗАЛЕЖНИХ 

ВІДНОСИН В СІМ'Ї 

1.1. Поняття співзалежних стосунків сім’ї в наукових працях 

 

Поняття «співзалежність» є одним із феноменів сучасної сімейної 

психології, проте досі не має єдиного загальноприйнятого визначення. Воно 

виникло в контексті допомоги родинам осіб з хімічними залежностями 

(алкоголізм, наркоманія) у рамках руху Анонімних Алкоголіків (АА) у 1970–

1980-х роках і поступово розширилося до опису дисфункціональних 

міжособистісних та сімейних стосунків загалом. Сучасні дослідники 

розглядають співзалежність як патологічну форму залежності від значущої іншої 

людини, що призводить до втрати власних кордонів, емоційного виснаження та 

порушення психологічного благополуччя членів сім’ї [1, с. 86]. 

Одним із класичних підходів є визначення Мелоді Бітті, яка в монографіях 

«Алкоголік у сім’ї, або подолання співзалежності» та «Долаємо співзалежність» 

описує співзалежність як стан, коли людина дозволяє поведінці іншого впливати 

на своє життя, стає одержимою контролем над ним і втрачає здатність 

піклуватися про себе [6]. Авторка наголошує, що це не просто «турбота», а 

токсична модель, де співзалежний партнер або член сім’ї живе життям залежної 

людини, жертвуючи власними потребами. У перекладі 2024 року Бітті детально 

розкриває механізми: «Ваш діагноз - співзалежність. Від цієї психічної патології 

потерпають мільйони людей, і вона виявляється в токсичних стосунках: 

подружніх, з батьками, колегами, друзями» [7]. 

У вітчизняній науці Н. М. Бігун у монографії «Психологія співзалежних 

стосунків» (2020) розглядає співзалежність як комплексну психологічну 

проблему сімейної системи, що формується внаслідок тривалої взаємодії з 

залежною особою та характеризується емоційною, соціальною та фізичною 

залежністю [5]. Аналогічно М. В. Дубровіна та Н. В. Чекменьова в монографії 
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«Співзалежність: психологічний аспект» (2020) акцентують на тому, що це 

психологічний стан, який виникає в індивіда при тривалій взаємодії з партнером, 

що має залежність, і призводить до порушення особистісної ідентичності [12]. 

Детальний аналіз різних підходів представлено в роботі Я. В. Амурової та 

Л. Я. Галушко. Автори зазначають: «Співзалежність у відносинах – це постійна 

концентрація думок на коханій людині і сильна залежність від цієї людини» [1, 

с. 86]. Вони підкреслюють відсутність однозначного визначення: «Учені 

здебільшого використовують цей термін, щоб описати поведінку людини, у 

партнера якої є наркотична, алкогольна чи ігрова залежність – у такому разі 

говорять про дисфункціональні відносини, у яких одна людина підтримує 

хворобливий стан іншої. Однак часто це поняття позначають значно ширше, а 

саме: як патологічний стан соціальної, емоційної, фінансової чи фізичної 

залежності від людини» [1, с. 86]. Співзалежність також трактується як 

«сформовану дисфункціональну поведінку, яка виникає внаслідок 

незавершеності вирішення одного або більше завдань розвитку особистості в 

ранньому дитинстві» [1, с. 87]. Автори наводять низку синонімів: «хвороблива 

прив’язаність» (О. Симонова), «комплекс особливих рис характеру» (С. Вітілд), 

«надмірна стурбованість» (В. Штандер), «психологічний стан» (Р. Саббі), 

«адикція відносин» (А. Шаеф), «залежність» (В. Москаленко), «набір засвоєних 

норм поведінки» (Р. Баркер) [1, с. 87]. У сімейному контексті співзалежні 

стосунки виникають, «коли дві психологічно залежні людини встановлюють 

взаємовідносини між собою» [1, с. 87]. 

В. Г. Боженко фокусується на психологічних аспектах у парі та визначає 

співзалежність як «патологічну залежність у стосунках, коли один з партнерів 

втрачає самого себе, надає шкоди власному душевному стану та близьких» [8]. 

Ключовим фактором є слабке усвідомлення та відсутність захисту 

психологічних меж особистості (тіло, почуття, думки, потреби, переконання, 

бажання). 

А. В. Бабаєвська розглядає співзалежність як феномен міжособистісних 

стосунків, що проявляється в дисфункціональних сімейних моделях [2] 
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. Л. І. Березовська та співавтори акцентують соціально-психологічні 

чинники схильності до утворення співзалежних стосунків саме в сімейному 

середовищі [3]. В. П. Беспалов та колектив досліджують індивідуально-

психологічні особливості подружжя в співзалежних стосунках, підкреслюючи 

їхній вплив на шлюбну динаміку [4]. 

Системний підхід представлено в роботі М. Ф. Мілушиної, яка аналізує 

феномен співзалежності через теорію сімейних систем М. Боуена. Тут 

співзалежність пов’язана з низьким рівнем диференціації «Я» (emotional fusion), 

трикутниками (triangulation) та недиференційованими сімейними патернами, що 

передаються з покоління в покоління [25]. А. І. Лиманкіна узагальнює сучасні 

підходи до дефініції, зазначаючи розширення поняття за межі залежності від 

хімічних речовин [21]. 

Р. Саббі трактує співзалежність як психологічний стан із витоками в 

дитячому досвіді та негативними наслідками для сімейного благополуччя [35]. 

О. В. Лонгінова та Н. В. Корчакова пов’язують її з аб’юзивними стосунками в 

сім’ї [23]. М. С. Корольчук у посібнику з психології сімейних взаємин наголошує 

на ролі співзалежності в порушенні сімейної структури [19]. 

Міжнародні автори (I. Bacon та ін.) розглядають співзалежність як «fusion 

of concepts з enmeshment» (зрощенням) у сімейних системах [49], а P. Askian та 

колектив - як процес відновлення в контексті культурних особливостей [48]. 

Для наочності порівняння основних підходів наведено в таблиці 1.1. 

Таблиця 1.1.  

Основні визначення та підходи до поняття «співзалежні стосунки» в 

сімейному контексті 

Автор(и) / 

джерело 

Основне визначення Підхід / особливості 

М. Бітті  Стан, коли поведінка іншого людини 

контролює життя, одержимість 

контролем, втрата себе 

Клінічний 

(залежність + сім’я), 

практичний 
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Я. В. Амурова, 

Л. Я. Галушко  

Постійна концентрація думок на 

іншому + патологічна залежність 

(соціальна, емоційна, фізична); 

дисфункціональна поведінка з 

дитинства 

Глибинно-

психологічний, 

багатоаспектний 

В. Г. Боженко  Патологічна залежність у парі з 

втратою себе через слабкі 

психологічні межі 

Психологічні межі в 

сімейній парі 

Н. М. Бігун  Комплексна психологічна проблема 

сімейної системи, емоційна та 

соціальна залежність 

Сімейно-системний 

М. В. 

Дубровіна, Н. 

В. Чекменьова  

Психологічний стан при взаємодії з 

залежним партнером, порушення 

ідентичності 

Психологічний 

аспект у сім’ї 

М. Ф. 

Мілушина  

Низька диференціація «Я» за 

Боуеном, емоційне зрощення в 

сімейній системі 

Теорія сімейних 

систем Боуена 

А. В. 

Бабаєвська, Р. 

Саббі  

Феномен міжособистісних стосунків / 

психологічний стан з негативними 

наслідками 

Міжособистісний та 

психологічний 

 

Таблиця 1.1 наочно демонструє різноманітність визначень та підходів, що 

свідчить про багатовимірний характер співзалежності. Водночас аналіз свідчить 

про еволюцію концепту від вузького розуміння (реакція на залежність члена 

сім’ї) до широкого бачення як універсального механізму дисфункціональних 

стосунків, що включає психологічні, поведінкові та системні компоненти. 

Аналіз сучасних наукових джерел дозволяє зробити висновок, що поняття 

«співзалежні стосунки» є багатовимірним феноменом, який охоплює 

психологічний, поведінковий, сімейно-системний та соціальний аспекти. У 

західній психології співзалежність виникла як концепт для опису реакції родини 
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на хімічні залежності, проте сучасні дослідження демонструють, що цей 

феномен поширюється на будь-які дисфункціональні міжособистісні та сімейні 

стосунки, де порушуються особистісні межі, формується емоційна залежність та 

втрачається автономія. 

Класичні та сучасні визначення (М. Бітті, Я. В. Амурова та Л. Я. Галушко, 

В. Г. Боженко, Н. М. Бігун, М. В. Дубровіна та Н. В. Чекменьова) демонструють 

різні підходи: від клінічного та глибинно-психологічного до сімейно-системного 

та міжособистісного. Зокрема, вони підкреслюють, що співзалежність включає 

як емоційну та психологічну залежність, так і поведінкові патерни 

(самопожертва, контроль, ігнорування власних потреб), а також є результатом 

впливу ранніх травм і соціально-культурних факторів. 

Системний підхід М. Ф. Мілушиної (теорія сімейних систем М. Боуена) 

демонструє, що співзалежність може передаватися між поколіннями через 

низький рівень диференціації «Я», емоційне зрощення та недиференційовані 

сімейні патерни, що вказує на її глибинну структурну природу. Міжнародні 

дослідники (I. Bacon, P. Askian) підтверджують, що співзалежність трактується 

як комплекс феноменів, пов’язаних із культурними та сімейними особливостями, 

де поєднуються емоційні, когнітивні та поведінкові складові. 

Таким чином, співзалежні стосунки можна розглядати як психологічний 

стан, поведінковий патерн та сімейно-системне явище, результат ранніх травм та 

соціокультурних впливів. У сімейному контексті це проявляється через 

порушення меж особистості, емоційну залежність, втрату автономії та 

відтворення деструктивних моделей взаємодії, що підкреслює актуальність 

дослідження цього феномену для психології сім’ї та практичної психологічної 

допомоги. 

1.2. Психологічні особливості дорослого віку  

 

Дорослий вік є найтривалішим і найбільш насиченим етапом 

онтогенетичного розвитку людини, який охоплює період від приблизно 20–25 

років і триває до 60–65 років і далі. У сучасній віковій психології його прийнято 
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поділяти на три основні фази: ранню дорослість (молодість, 20–35/40 років), 

середню дорослість (зрілість, 35/40–55/60 років) та пізню дорослість 

(передстарість, 55/60 років і старше). Кожен з цих періодів характеризується 

своїми специфічними психологічними особливостями, пов’язаними з динамікою 

розвитку Я-концепції, емоційно-вольової сфери, мотиваційно-ціннісних 

орієнтацій, соціальних ролей і життєвих завдань. У контексті сімейних стосунків 

дорослість набуває особливого значення, оскільки саме в цей період людина 

переходить від сепарації від батьківської сім’ї до створення та підтримання 

власної сімейної системи, виконує ролі подружжя, батьків, дорослих дітей і 

«хранителів роду», несе повну відповідальність за емоційний клімат і 

стабільність сімейних відносин [29]. 

Загалом психологічні особливості дорослого віку визначаються переходом 

від юнацької пошукової активності до максимальної соціальної інтеграції, 

відповідальності та самореалізації. Людина стає повноцінним суб’єктом 

власного життя: вона самостійно приймає рішення, несе відповідальність за їх 

наслідки, формує індивідуальну життєву стратегію та реалізує себе в 

професійній, сімейній і громадській сферах. Я-концепція набуває більшої 

реалістичності та раціональності: самооцінка стає менш залежною від зовнішніх 

оцінок, а більше - від внутрішніх досягнень і сенсу життя. Емоційна сфера 

характеризується зростанням стабільності - бурхливі реакції юності 

поступаються місцем спокійнішому, більш зваженому реагуванню на події, хоча 

це не виключає глибоких емоційних переживань. Водночас дорослість 

супроводжується нормативними кризами (криза 30 років, криза середнього віку, 

криза «порожнього гнізда»), які є природними перехідними періодами 

переоцінки цінностей, перегляду життєвих планів і корекції ролей [15]. 

У сімейному контексті ці особливості проявляються особливо яскраво. 

Сім’я для дорослої людини стає не лише джерелом емоційної підтримки, а й 

простором, де реалізуються ключові психологічні завдання: досягнення 

інтимності, генеративності та цілісності. Дисфункціональні сімейні відносини 

(зокрема співзалежні) суттєво ускладнюють цей розвиток, оскільки низька 
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диференціація особистості, порушення психологічних кордонів і емоційна 

залежність перешкоджають здоровій адаптації до сімейних ролей [5]. 

Рання дорослість (20–35/40 років) - це період «починань» і максимального 

енергетичного потенціалу. Центральним психосоціальним завданням, за                 

Е. Еріксоном, є інтимність проти ізоляції. Людина вчиться будувати глибокі, 

довірливі, емоційно близькі стосунки без страху втрати власної ідентичності. 

Успішне вирішення цього завдання веде до справжньої любові, створення 

шлюбу, народження дітей і формування власної сімейної системи. У цей період 

відбувається остаточна сепарація від батьківської сім’ї: людина фізично і 

психологічно відокремлюється, обирає партнера, адаптується до нових ролей 

(чоловіка/дружини, матері/батька), вчиться балансувати між особистими 

потребами та сімейними обов’язками. Я-концепція активно перебудовується під 

впливом подружніх відносин і батьківства: народження дитини часто стає 

потужним каталізатором змін самоідентичності, перерозподілу часу, цінностей і 

пріоритетів [19]. 

У контексті співзалежних стосунків саме рання дорослість є критичним 

періодом формування патологічних патернів. Якщо завдання інтимності не 

вирішене повноцінно, людина може вступати в стосунки на основі емоційної 

залежності, надмірного контролю чи жертви власних потреб, що закладає основу 

для співзалежності в подружжі. Психологічна адаптація ускладнюється стресом 

від фінансової відповідальності, балансом «я» і «ми», а також суперечністю між 

потребою в близькості та страхом втрати автономії [8]. 

Середня дорослість (35/40–55/60 років) - період зрілості, переоцінки 

досягнень і турботи про наступні покоління. Основне завдання за Е. Еріксоном -  

генеративність проти стагнації. Людина відчуває потребу передавати досвід, 

виховувати дітей, підтримувати молодше покоління, вносити вклад у 

суспільство. У сімейному контексті дорослі стають «хранителями родини»: вони 

підтримують традиції, забезпечують емоційну та матеріальну стабільність, 

доглядають за літніми батьками і водночас відпускають дорослих дітей. 

Відносини з дітьми переходять від авторитарного контролю до партнерських. 
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Часто виникає криза середнього віку, пов’язана з переоцінкою шлюбу, 

професійних досягнень і сенсу життя, а також синдром «порожнього гнізда», 

коли діти покидають батьківський дім [19]. 

У співзалежних сім’ях цей період особливо небезпечний. Низька 

диференціація «Я» (за теорією М. Боуена) призводить до емоційного зрощення, 

коли один партнер повністю «розчиняється» в іншому, а надмірний контроль або 

жертва власних потреб посилюються. Емоційне вигорання, незадоволення 

шлюбом і передача співзалежних патернів дітям стають типовими наслідками. 

Водночас успішне проходження цього етапу дозволяє досягти справжньої 

зрілості в сімейних стосунках - взаємної підтримки без порушення кордонів [25]. 

Пізня дорослість (55/60 років і старше) - період переосмислення прожитого 

життя і підготовки до старіння. Завдання за Е. Еріксоном - цілісність проти 

відчаю. Людина інтегрує весь свій досвід, приймає як успіхи, так і невдачі, 

досягає мудрості. У сімейному контексті інтенсивність безпосереднього 

спілкування зменшується: діти вже живуть окремо, можливе вдівство чи втрата 

близьких. Зростає потреба в емоційній підтримці, дружбі та турботі з боку 

дорослих дітей. Роль бабусь і дідусів стає важливою - передача досвіду, 

цінностей і сімейних традицій. Психологічно цей період характеризується 

прийняттям змін фізичного стану, переоцінкою ролей і пошуком нового сенсу 

життя [35]. 

У співзалежних сім’ях пізня дорослість може посилювати залежність від 

дорослих дітей або, навпаки, провокувати конфлікти через невирішені старі 

патерни. Однак успішна інтеграція досвіду дозволяє досягти емоційної мудрості 

та гармонійних міжпоколінних відносин [45]. 

Таблиця 1.2. 

Порівняння психологічних особливостей дорослого віку в сімейному 

контексті 

Період 

дорослості 

Центральне 

завдання 

(Еріксон) 

Ключові сімейні ролі 

та зміни 

Психологічні 

особливості в сім’ї 

та відносинах 
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Рання (20–

35/40 років) 

Інтимність, 

ізоляція 

Створення сім’ї, шлюб, 

народження дітей 

Формування 

близькості, 

сепарація від 

батьків, адаптація 

до нових ролей, 

ризик ізоляції чи 

залежності 

Середня 

(35/40–

55/60 років) 

Генеративність, 

стагнація 

Хранитель родини, 

виховання 

підлітків/дорослих 

дітей, догляд за 

батьками 

Переоцінка шлюбу, 

«порожнє гніздо», 

турбота про 

покоління, криза 

середнього віку 

Пізня 

(55/60+ 

років) 

Цілісність, 

відчай 

Бабусі/дідусі, 

підтримка зв’язків, 

можливе вдівство 

Потреба в турботі, 

передача досвіду, 

ризик самотності, 

інтеграція досвіду 

 

Аналіз таблиці 1.2 підтверджує, що на кожному етапі дорослості 

змінюються як психологічні завдання, так і характер сімейних взаємин, що 

зумовлює різні ризики виникнення співзалежності: від емоційної залежності та 

страху самотності у ранній дорослості до емоційного вигорання та надмірної 

відповідальності у середньому віці, а також посилення залежності чи самотності 

у пізній дорослості. 

Отже, дорослий вік є ключовим етапом онтогенетичного розвитку 

особистості, у межах якого відбувається реалізація основних життєвих завдань, 

пов’язаних із побудовою сімейних стосунків, професійною самореалізацією та 

соціальною інтеграцією. Його психологічні особливості визначаються 

послідовним проходженням трьох фаз - ранньої, середньої та пізньої дорослості, 

кожна з яких має власні завдання, кризи та специфіку функціонування 

особистості у сімейному середовищі. 
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Як засвідчує проведений аналіз, у сімейному контексті дорослість тісно 

пов’язана з виконанням соціальних ролей подружжя, батьків, дітей та 

представників старшого покоління, а також із забезпеченням емоційної 

стабільності сім’ї. Успішне вирішення психосоціальних завдань - інтимності, 

генеративності та цілісності - сприяє формуванню зрілих, гармонійних і 

взаємопідтримувальних стосунків, що базуються на збереженні особистісної 

автономії та повазі до психологічних меж. 

Водночас встановлено, що порушення цих процесів, зокрема недостатній 

рівень диференціації «Я», емоційна незрілість або невирішені внутрішні 

конфлікти, можуть призводити до формування дисфункціональних моделей 

взаємодії, зокрема співзалежних стосунків. Особливо вразливими до цього є 

періоди ранньої дорослості (через незавершену сепарацію та пошук близькості) 

та середньої дорослості (через кризові переоцінки та підвищене навантаження 

сімейних ролей). 

 

1.3. Теоретичний аналіз чинників, що впливають на співзалежні 

стосунки в сім’ї 

 

Теоретичний аналіз чинників формування та підтримання співзалежних 

стосунків у сім’ї свідчить про їхню багатогранність і поліетіологічність. Сучасні 

дослідники класифікують чинники на кілька груп: глибинно-психологічні 

(пов’язані з дитячими травмами та невирішеними завданнями розвитку), 

індивідуально-психологічні (особистісні риси, самооцінка, емоційна сфера), 

соціально-психологічні (сімейна динаміка, типи виховання, соціальне оточення), 

емоційні механізми та системні (за теорією сімейних систем М. Боуена). Ці 

чинники взаємодіють і створюють умови для патологічної залежності одного 

члена сім’ї від іншого, порушення психологічних кордонів та емоційного 

зрощення [25]. 

Особливо детально глибинно-психологічні чинники розкрито в роботі       

Я. В. Амурової та Л. Я. Галушко. Автори підкреслюють, що співзалежність 
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формується під впливом біологічних, психологічних і соціальних факторів, але 

ключову роль відіграють психологічні травми дитячого періоду. «До 

психологічних чинників належать особистісні особливості, відображення у 

психіці психологічних травм у різних (насамперед у дитячому) періодах життя», 

- зазначає Я. В. Амурова [1, с. 86]. Соціальні чинники, за її думкою, включають 

сімейні аспекти: «ставлення батьків до дитини, типи виховання», а також 

позасімейні впливи (моральні цінності суспільства, економічні проблеми). У 

емоційно холодних, репресивних сім’ях, де батьки мають залежність, психічні 

розлади чи демонструють насильство, дитина змушена брати на себе 

відповідальність за емоційний стан дорослих. «У таких сім’ях до почуттів, 

переживань, потреб та бажань дитини не виявляли інтересу, її думка нікого не 

цікавила. Дитина рідко чула похвалу... все, що вона робила добре, сприймалося 

як норма, тоді як за все, що не виходило, її лаяли, карали, критикували. Мовчання 

і відстороненість як спосіб покарання змушували дитину мучитися в 

невизначеності» [1]. 

Такий досвід призводить до повторення дитячих патернів у дорослих 

стосунках: людина обирає партнера з залежністю, щоб «вирішити» невирішені 

конфлікти сепарації та прив’язаності. Співзалежні відносини, на думку авторів, 

порушують особисті межі, викликають фінансове чи емоційне підпорядкування 

і призводять до негативних психічних станів. Таким чином, глибинно-

психологічні чинники - це не лише травми, а й механізм трансгенераційної 

передачі дисфункцій сім’ї [10]. 

Соціально-психологічні чинники схильності до співзалежності детально 

проаналізовано Л. І. Березовською, В. О. Сахон та У. В. Павлик. Дослідниці 

акцентують, що схильність формується через спостереження за 

дисфункціональними моделями в батьківській сім’ї, низьку самооцінку, страх 

самотності та відкидання, а також нерозв’язані внутрішні конфлікти. У сімейній 

динаміці ключовим є дисбаланс відповідальності: співзалежний член сім’ї бере 

на себе надмірну турботу, а залежний - пасивно приймає її. Автори зазначають, 

що низька самооцінка підштовхує людину до постійного задоволення потреб 
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партнера заради визнання власної значимості. Страх втрати стосунків посилює 

надмірний контроль і жертву. Крім того, сімейна динаміка дитинства 

(спостереження за співзалежними патернами батьків) є потужним соціальним 

чинником передачі поведінки [3]. Аналогічні ідеї розвиває А. В. Лебедєва, яка 

розглядає соціально-психологічні аспекти співзалежності як результат взаємодії 

особистості з дисфункціональним сімейним середовищем [20]. 

Емоційні механізми формування співзалежності розкрито В. І. Каневським 

та С. В. Довжук. Автори наголошують на ролі емоційної залежності як 

центрального механізму: пригнічення власних емоцій, постійна орієнтація на 

емоційний стан партнера, страх вираження власних почуттів. Це призводить до 

«заморожування» емоцій і втрати контакту з собою. О. І. Коваленко та О. Є. 

Самара доповнюють, що емоційна залежність є ключовою проблемою сучасної 

психології і проявляється в сімейних стосунках як постійна потреба в 

підтвердженні від партнера [17]. 

Індивідуально-психологічні особливості подружжя в співзалежних 

стосунках детально вивчено В. П. Беспаловим та колективом. Дослідники 

фіксують, що низька диференціація особистості, слабка самоідентифікація та 

схильність до контролю є індивідуальними чинниками, які посилюються в 

сімейній системі [4]. Н. М. Бігун у монографії підкреслює комплексний характер: 

емоційна, соціальна та фізична залежність виникає саме внаслідок взаємодії цих 

індивідуальних рис із сімейним контекстом [5]. 

Системний підхід представлено М. Ф. Мілушиною, яка аналізує 

співзалежність через призму теорії сімейних систем М. Боуена. Основні чинники 

тут - низька диференціація «Я» (emotional fusion), трикутники (triangulation) та 

мультигенераційна передача патернів. Співзалежність трактується як емоційне 

зрощення в сім’ї, коли один партнер «розчиняється» в іншому, а трикутники 

(втягування третьої особи - дитини, батьків) стабілізують систему, але передають 

дисфункцію поколінням. Авторка зазначає, що такі патерни закладаються в 

дитинстві та проявляються в подружніх стосунках як втрата автономії та 

надмірна турбота [25]. 
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М. Бітті в класичних роботах акцентує практичні чинники: одержимість 

контролем над поведінкою партнера, жертвоприношення власних потреб і життя 

«через» залежну людину. Це не турбота, а патологічна модель, що підтримується 

культурними стереотипами «хороша дружина/мати завжди рятує» [7]. 

Додатковими чинниками є гендерні (Хуторна Н., Гаврилькевич В. [43]), 

вікові (Панасюк М. С. [32]) та культурні особливості, але в сімейному контексті 

українських сімей вони вторинні щодо базових - дитячих травм і сімейної 

динаміки. 

Для наочності основні чинники систематизовано в таблиці 1.3. 

Таблиця 1.3.  

Класифікація чинників співзалежних стосунків у сім’ї 

Група чинників Основні фактори Ключові автори та 

думки 

Глибинно-

психологічні 

Дитячі травми, емоційно холодне 

виховання, ігнорування потреб 

дитини, покарання мовчанням 

Амурова Я. В.: 

повторення дитячих 

конфліктів, порушення 

меж [1, с. 86] 

Соціально-

психологічні 

Низька самооцінка, страх 

самотності, спостереження 

дисфункціональних моделей у 

сім’ї 

Березовська Л. І.: 

сімейна динаміка як 

джерело передачі 

патернів [3] 

Емоційні 

механізми 

Пригнічення емоцій, орієнтація 

на партнера, страх вираження 

почуттів 

Каневський В. І.: 

емоційна залежність як 

механізм [16] 

Індивідуально-

психологічні 

Слабка самоідентифікація, 

схильність до контролю 

Беспалов В. П., Бігун 

Н. М. [5] 

Системні (Боуен) Низька диференціація «Я», 

трикутники, мультигенераційна 

передача 

Мілушина М. Ф.: 

емоційне зрощення в 

сімейній системі [25] 
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Практичні (Бітті) Одержимість контролем, жертва 

власних потреб 

Бітті М.: життя «через» 

залежну людину [7] 

 

Теоретичний аналіз чинників формування та підтримання співзалежних 

стосунків у сім’ї свідчить про їхню багатогранність, поліетіологічність та 

взаємопов’язаний характер. Розглянуті дослідження демонструють, що 

співзалежність не є наслідком лише однієї обставини чи події, а формується під 

впливом комплексу факторів - від раннього дитячого досвіду до особистісних і 

соціальних умов дорослого життя. 

Глибинно-психологічні чинники (Я. В. Амурова, Л. Я. Галушко) вказують 

на значення травм дитинства, емоційного ігнорування, покарання мовчанням та 

недостатньої підтримки потреб дитини. Ці умови формують схильність до 

повторення патологічних моделей у дорослих стосунках, що проявляється в 

порушенні особистих меж, емоційній залежності та підкоренні власних потреб 

іншим. Психологічні травми дитинства, як підкреслюють автори, часто є ядром 

трансгенераційної передачі дисфункцій сім’ї. 

Соціально-психологічні фактори (Л. І. Березовська, В. О. Сахон, У. В. 

Павлик) підкреслюють вплив сімейної динаміки, низької самооцінки, страху 

самотності та спостереження дисфункціональних моделей у батьківській сім’ї. 

Взаємодія цих чинників формує схильність до надмірної турботи про партнера, 

підпорядкування власних потреб і страх втрати стосунків, що підтримує 

патологічні взаємини. 

Емоційні механізми (В. І. Каневський, С. В. Довжук, О. І. Коваленко, О. Є. 

Самара) акцентують роль пригнічення власних емоцій та постійної орієнтації на 

емоційний стан партнера. В результаті формується «заморожування» емоцій та 

втрата контакту із собою, що є ключовим механізмом підтримання 

співзалежності. 

Індивідуально-психологічні чинники (В. П. Беспалов, Н. М. Бігун) 

включають низьку диференціацію особистості, слабку самоідентифікацію та 
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схильність до контролю, які посилюються в контексті сімейної взаємодії та 

підсилюють емоційне зрощення. 

Системний підхід (М. Ф. Мілушина, теорія М. Боуена) демонструє, що 

співзалежність є проявом емоційного зрощення в сім’ї, коли один партнер 

«розчиняється» в іншому, а трикутники та мультигенераційна передача патернів 

підтримують дисфункцію та стабільність сімейної системи. Практичні аспекти 

(М. Бітті) підкреслюють роль культурних та соціальних стереотипів, 

одержимість контролем і жертвування власними потребами заради іншого. 

Таким чином, співзалежні стосунки формуються через взаємодію 

глибинно-психологічних, соціально-психологічних, емоційних, індивідуально-

психологічних та системних чинників, серед яких вирішальними є дитячий 

досвід і структура сімейної системи. Ці механізми створюють умови для 

порушення автономії, емоційного зрощення та патологічних моделей взаємодії, 

що можуть повторюватися і передаватися між поколіннями. 

Розуміння цих теоретичних основ є критично важливим для подальшого 

емпіричного дослідження та розробки практичних рекомендацій щодо 

діагностики та подолання співзалежності в сім’ї, що буде реалізовано в другому 

розділі дослідження. 

 

Висновки до першого розділу 

У першому розділі проведено теоретичний аналіз проблеми співзалежних 

стосунків у сімейних системах, що дозволило систематизувати сучасні наукові 

уявлення про сутність, психологічні особливості та чинники формування цього 

феномену. 

Аналіз наукових праць показав, що поняття «співзалежність» 

еволюціонувало від вузького трактування як підтримки залежної поведінки 

партнера (переважно хімічної залежності) до широкого розуміння як 

патологічної форми міжособистісної залежності, що проявляється в будь-яких 

дисфункціональних сімейних стосунках. Співзалежність характеризується 
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втратою власних психологічних кордонів, емоційним зрощенням, надмірним 

контролем, жертвою власних потреб і життям «через» іншу людину.  

Психологічні особливості дорослого віку в контексті сімейних стосунків 

тісно пов’язані з вирішенням ключових психосоціальних завдань за                            

Е. Еріксоном: інтимності проти ізоляції (ранній дорослий вік), генеративності 

проти стагнації (середній дорослий вік) та цілісності проти відчаю (пізній 

дорослий вік). У здорових сім’ях ці етапи сприяють формуванню автономії, 

взаємоповаги, емоційної зрілості та гармонійних міжпоколінних відносин. 

Однак у співзалежних системах ці завдання ускладнюються або блокуються: 

низька диференціація особистості перешкоджає справжній близькості, 

генеративність перетворюється на надмірну турботу та контроль, а цілісність 

може супроводжуватися гіркотою через невирішені залежні патерни.  

Теоретичний аналіз чинників співзалежних стосунків у сім’ї виявив їхню 

поліетіологічність. Найпотужнішими є глибинно-психологічні чинники (дитячі 

травми, емоційно холодне або репресивне виховання, ігнорування потреб 

дитини, покарання мовчанням чи відстороненістю), які призводять до 

повторення патернів у дорослих стосунках. Соціально-психологічні чинники 

включають спостереження дисфункціональних моделей у батьківській сім’ї, 

низьку самооцінку, страх самотності та відкидання. Емоційні механізми 

проявляються в пригніченні власних почуттів, постійній орієнтації на емоційний 

стан партнера та страху вираження себе. Індивідуально-психологічні 

особливості (слабка самоідентифікація, схильність до контролю) посилюються в 

сімейній системі. Системний підхід (М. Боуен) виділяє низьку диференціацію 

«Я», трикутники та мультигенераційну передачу як ключові механізми 

стабілізації та поширення співзалежності. 

Отже, теоретичне дослідження підтверджує, що співзалежні стосунки в 

сім’ї є не ізольованим явищем, а результатом взаємодії глибинних дитячих 

травм, сімейної динаміки, емоційних механізмів та системних патернів, що 

передаються з покоління в покоління 
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РОЗДІЛ II.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

СПІВЗАЛЕЖНИХ СТОСУНКІВ В СІМ’Ї 

 

2.1. Організація та методи дослідження співзалежності 

 

Емпіричне дослідження проводилося на базі Інформаційного пункту для 

іноземців при Міському Центрі Соціальної Допомоги (м. Гдиня, Польща, вул. 

Вольності 11А). Дослідження здійснювалося під науковим і практичним 

керівництвом Лабораторії практичної психології МАУП. 

Я мала можливість проводити діагностику в окремій спеціально 

обладнаній кімнаті для групових та індивідуальних психологічних занять. Це 

приміщення забезпечувало комфортні умови, конфіденційність, тишу та 

психологічну безпеку для респондентів. Створення такої атмосфери було 

особливо важливим, оскільки тема співзалежних стосунків є делікатною та 

емоційно навантаженою, а респонденти перебувають в умовах вимушеної 

еміграції, що часто супроводжується додатковим стресом. 

Етапи проведення емпіричного дослідження (дотримано класичної схеми 

емпіричного психологічного дослідження): 

1. Підготовчий етап: 

- Вибір та адаптація психодіагностичного інструментарію. 

- Розробка інформованої згоди та анкети-скринінгу. 

- Узгодження етичних аспектів дослідження з керівництвом Лабораторії 

практичної психології. 

- Підбір респондентів через інформаційні канали центру (оголошення, 

особисті звернення соціальних працівників, бажаючі після проведення 

інформаційних заходів на тему співзалежних стосунків). 

2. Етап формування вибірки та збору даних. 

- Проведення індивідуальних та невеликих групових (до 15 осіб) 

діагностичних сесій. 
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- Тривалість однієї сесії – 60–75 хвилин. 

- Кожен респондент заповнював пакет методик у присутності дослідника 

(за необхідності – з коротким поясненням). 

- Забезпечення анонімності (кодування анкет). 

3. Етап первинної обробки та кількісного аналізу. 

- Введення даних у програму SPSS та Microsoft Excel. 

- Розрахунок первинних статистичних показників (середні значення, 

стандартні відхилення, відсотковий розподіл). 

- Проведення кореляційного аналізу для перевірки гіпотези. 

4. Етап інтерпретації результатів та формулювання висновків. 

- Порівняльний аналіз отриманих даних з теоретичними положеннями 

першого розділу. 

- Розробка практичних рекомендацій. 

Робоча гіпотеза дослідження (яка перевірялася на емпіричному етапі). 

Передбачається, що вищий рівень співзалежності (за шкалою Спанн–

Фішера) статистично значущо корелює з нижчим рівнем диференціації 

особистості (за DSI М. Боуена) та нижчим рівнем соціально-психологічної 

адаптації (за шкалою Роджерса–Даймонда) у сімейних стосунках. Додатково 

перевірялася допоміжна гіпотеза: чинники емоційної залежності, відсутність 

чітких особистих кордонів, надмірний контроль та самопожертва власних потреб 

негативно впливають на психологічне благополуччя членів сім’ї в умовах 

вимушеної еміграції. 

У дослідженні взяло участь 60 дорослих респондентів (n = 60) віком від 25 

до 45 років, які демонструють виражені ознаки співзалежності у сімейних 

стосунках. До вибірки увійшли громадяни України, що вимушено виїхали з 

України внаслідок повномасштабного воєнного вторгнення та наразі 

перебувають в еміграції в Польщі (переважно в Гдині та прилеглих містечках 

Труйміста). 

Критерії включення до вибірки: 

- вік 25–45 років; 
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- перебування у шлюбі або стабільних партнерських стосунках не менше 2 

років; 

- досвід спільного проживання з партнером; 

- наявність ознак співзалежної поведінки (підтверджено первинним 

скринінгом за шкалою Спанн–Фішера); 

Статевий склад вибірки: 

- жінки – 32 особи (53,3 %); 

- чоловіки – 28 осіб (46,7 %). 

Участь у дослідженні була добровільною. Перед початком діагностики всі 

респонденти отримали повну інформацію про мету, процедуру, можливі ризики 

та характер дослідження, після чого надали інформовану письмову згоду. Було 

дотримано принципів анонімності, конфіденційності та етичних норм 

психологічних досліджень (згідно з Етичним кодексом психолога України та 

рекомендаціями APA). 

Для досягнення мети та перевірки робочої гіпотези використано комплекс 

сучасних психодіагностичних інструментів: 

1. Шкала співзалежності Спанн–Фішера (Spann-Fischer Codependency 

Scale) - для визначення рівня вираженості співзалежної поведінки. 

Інструкція до опитувальника передбачає оцінку кожного твердження за 6-

бальною шкалою Лікерта (від 1 – «абсолютно не погоджуюсь» до 6 – «абсолютно 

погоджуюсь»). При обробці результатів пункти 5 («Я зазвичай не роблю для 

інших людей того, для чого вони здатні зробити для себе самі») та 7 («Я не 

хвилююся зазвичай») підлягають зворотному кодуванню. Загальний бал 

розраховується шляхом сумування всіх пунктів після зворотного кодування. 

Максимально можливий бал – 96, мінімальний – 16. 

Для інтерпретації результатів у межах даного дослідження використано 

такі критерії (з урахуванням оригінальних рекомендацій авторів та адаптацій для 

клінічної практики): 

16–32 бали – низький рівень співзалежності (норма, відсутність виражених 

дисфункціональних патернів); 
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33–60 балів – помірно виражена співзалежність; 

61–96 балів – сильно виражена співзалежність. 

2. Differentiation of Self Inventory (DSI) М. Боуена - для дослідження 

рівня диференціації «Я», емоційного злиття та здатності до автономії в 

міжособистісних стосунках. 

DSI-R складається з 46 пунктів (у деяких адаптаціях - 43–45), які 

оцінюються за 6-бальною шкалою Лікерта (від 1 - «зовсім не характерно для 

мене» до 6 - «дуже характерно для мене»). Опитувальник містить чотири основні 

субшкали: 

- Emotional Reactivity (ER) - емоційна реактивність (високі бали вказують 

на низьку диференціацію); 

- I-Position (IP) - здатність займати «Я-позицію» (високі бали вказують на 

високу диференціацію); 

- Emotional Cutoff (EC) - емоційне відрізання (високі бали - низька 

диференціація); 

- Fusion with Others (FO) - злиття з іншими (високі бали — низька 

диференціація). 

Для розрахунку загального показника диференціації «Я» бали за 

субшкалами ER, EC та FO обертаються (7 – бал), після чого обчислюється 

середнє арифметичне всіх пунктів або субшкал. Загальний бал DSI-R 

коливається від 1 до 6, де: 

1,0–3,0 - низький рівень диференціації (сильне емоційне злиття, висока 

реактивність, труднощі з автономією); 

3,1–4,0 - помірний рівень диференціації; 

4,1–6,0 - високий рівень диференціації (здатність зберігати «Я» в емоційно 

насичених стосунках). 

3. Шкала соціально-психологічної адаптації Роджерса–Даймонда - для 

оцінки рівня соціально-психологічної адаптації, прийняття себе та інших, 

емоційного комфорту та внутрішньої рівноваги. 
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Шкала складається з 101 пункту (у деяких адаптаціях використовується 

скорочений варіант), які оцінюються за 5-бальною шкалою Лікерта. Для аналізу 

зазвичай виділяють п’ять основних субшкал: 

- Прийняття себе; 

- Прийняття інших; 

- Емоційний комфорт; 

- Внутрішня рівновага (інтеграція); 

- Адаптивність (загальний інтегральний показник). 

Загальний бал адаптації інтерпретується таким чином (з урахуванням 

українських адаптацій та нормативних даних): 

До 50 балів - низький рівень адаптації (виражена дезадаптація, емоційна 

напруга, проблеми з прийняттям себе та інших); 

51–70 балів - помірно знижений рівень адаптації; 

71–85 балів - середній (нормативний) рівень адаптації; 

86 балів і вище - високий рівень адаптації (гармонійна адаптація, емоційна 

стабільність). 

4. Шкала емоційної залежності - для визначення рівня емоційної 

прив’язаності та залежності у партнерських стосунках. 

Опитувальник складається з 25 тверджень, які респонденти оцінюють за 5-

бальною шкалою Лікерта (від 1 - «повністю не характерно для мене» до 5 -

«повністю характерно для мене»). Загальний бал коливається від 25 до 125. 

Інтерпретація результатів здійснюється за такими критеріями: 

25–50 балів - низький рівень емоційної залежності (здорова автономія в 

стосунках); 

51–75 балів - помірний рівень емоційної залежності; 

76–100 балів - високий рівень емоційної залежності; 

101–125 балів -  дуже високий (критичний) рівень емоційної залежності. 

Обробка отриманих даних здійснювалася за допомогою методів 

математичної статистики: 

- дескриптивної статистики; 
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- кореляційного аналізу (коефіцієнт кореляції Пірсона); 

- порівняльного аналізу (t-критерій Стьюдента). 

Статистична обробка проводилася з використанням програмного 

забезпечення SPSS v. 26 та Microsoft Excel. Рівень значущості приймався на рівні 

p ≤ 0,05. 

Така організація та поетапне проведення дослідження дозволили 

забезпечити високий рівень надійності, валідності та репрезентативності 

отриманих результатів, а також максимально врахувати специфіку 

психологічного стану українських сімей в умовах вимушеної еміграції. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

Шкала вимірювання рівня співзалежності Л. Спанн та Дж. Фішера (Spann-

Fischer Codependency Scale) є надійним і валідним інструментом для оцінки 

дисфункціональної моделі міжособистісних відносин. Вона дозволяє кількісно 

визначити рівень співзалежної поведінки через аналіз 16 тверджень, які 

відображають ключові прояви співзалежності: труднощі з прийняттям рішень, 

встановленням кордонів, самопожертву, емоційну залежність, страх конфлікту 

та втрату власної ідентичності. 

Результати діагностики за цією шкалою представлено в таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1.  

Розподіл респондентів за рівнем співзалежності (за шкалою Л. Спанн та 

Дж. Фішера) 

Рівень 

співзалежності 

Кількість 

респондентів 

Відсоток 

(%) 

Середній бал у 

групі 

Низький  4 6,7 28,5 

Помірно виражений  21 35,0 48,2 

Сильно виражений  35 58,3 72,6 

Загалом 60 100 62,8 
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Рис.2.1 - Розподіл респондентів за рівнем співзалежності (за шкалою Л. 

Спанн та Дж. Фішера 

 

Як видно з таблиці 2.1 та рис.2.1, середній показник співзалежності у 

вибірці становить 62,8 бала, що відповідає сильно вираженому рівню. Більшість 

респондентів (58,3 %) демонструють високий рівень співзалежності, що значно 

перевищує середні значення, характерні для загальної популяції (за даними 

оригінальних досліджень авторів шкали, середній бал у нормі коливається 

близько 37–53 балів). Лише 6,7 % респондентів перебувають у межах 

нормативних показників. 

Найвищі середні бали спостерігалися за такими пунктами (топ-5 за 

виразністю): 

-«Я часто ставлю потреби інших вище своїх» (середній бал 5,4); 

-«Мені важко сказати «ні»» (5,2); 

-«Коли я роблю щось приємне для себе, я зазвичай відчуваю провину» 

(5,1); 

-«Я кажу собі, що все покращиться, коли люди в моєму житті змінять свою 

поведінку» (4,9); 
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-«Схоже, що я роблю все для стосунків, а ось інші в стосунках для мене 

рідко що-небудь роблять» (4,8). 

Ці результати вказують на домінування таких патернів, як самопожертва, 

труднощі з встановленням особистих кордонів, емоційна залежність від партнера 

та зовнішній локус контролю (очікування змін від іншого). 

Найнижчі бали (після зворотного кодування) спостерігалися за пунктами, 

що відображають відносну автономію (наприклад, пункти 5 і 7), але навіть тут 

середні значення свідчать про певну дисфункцію. 

Жінки (n=32) продемонстрували дещо вищий середній бал співзалежності 

(М=65,4; SD=9,8), ніж чоловіки (n=28; М=59,7; SD=11,2). Різниця є статистично 

значущою на рівні тенденції (t=1,89; p=0,064). Це може бути пов’язано з 

традиційними гендерними ролями в українських сім’ях, де жінки частіше беруть 

на себе функцію «рятувальника» та емоційного стабілізатора стосунків, 

особливо в умовах еміграційного стресу. 

Отримані результати підтверджують наявність вираженої співзалежної 

динаміки у більшості респондентів. Високий середній бал (62,8) свідчить про те, 

що для переважної частини вибірки характерні дисфункціональні моделі 

відносин, які проявляються в ігноруванні власних потреб, труднощах з 

утвердженням особистих кордонів, почутті провини при самообслуговуванні та 

надмірній зосередженості на партнері. 

Такі показники є типовими для сімей, які переживають хронічний стрес 

(війна, вимушена еміграція, невизначеність), оскільки співзалежність часто 

виступає механізмом психологічного виживання в умовах втрати контролю над 

зовнішніми обставинами.  

Differentiation of Self Inventory (DSI) М. Боуена (у дослідженні використано 

Revised версію - DSI-R) є одним із найпоширеніших і психометрично 

обґрунтованих інструментів для оцінки рівня диференціації «Я» відповідно до 

теорії сімейних систем Мюррея Боуена. Шкала вимірює здатність людини 

зберігати емоційну автономію, не втрачаючи при цьому емоційного зв’язку з 

іншими. 
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Результати діагностики за DSI М. Боуена представлено в таблиці 2.2. 

Таблиця 2.2.  

Середні показники диференціації «Я» за DSI-R  

Субшкала / Показник Середній 

бал (M) 

Стандартне 

відхилення (SD) 

Інтерпретація рівня 

диференціації 

Emotional Reactivity 

(ER) 

4,12 0,89 Помірно-низький 

(висока реактивність) 

I-Position (IP) 3,45 0,76 Низький 

Emotional Cutoff (EC) 3,98 0,92 Помірний 

Fusion with Others 

(FO) 

4,35 0,81 Низький (сильне 

злиття) 

Загальний рівень 

диференціації «Я» 

3,67 0,68 Помірно-низький 

 

 

 

Рис.2.2 - Середні показники диференціації «Я» за DSI-R 

 

Аналіз табл.2.2 та рис.2.2.  показує, що загальний рівень диференціації «Я» 

у вибірці становить 3,67 бала, що відповідає помірно-низькому рівню. Це 
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свідчить про переважання емоційного злиття та труднощів у збереженні 

автономії в сімейних стосунках. 

Найвищі показники зафіксовано за субшкалою Fusion with Others (M = 

4,35), що вказує на сильну тенденцію до емоційного злиття з партнером, втрату 

власних кордонів і надмірну залежність від емоційного стану іншого. Також 

високою є емоційна реактивність (ER = 4,12), що проявляється в бурхливих 

емоційних відповідях на поведінку партнера, труднощах із самоконтролем під 

час конфліктів і швидкому «зараженні» тривогою. 

Найнижчий показник спостерігається за субшкалою I-Position (M = 3,45) - 

здатність чітко формулювати та відстоювати власну позицію, навіть під тиском 

близьких. Це підтверджує теоретичний зв’язок між низькою диференціацією та 

співзалежною поведінкою: людина важко відділяє свої думки та почуття від 

думок і почуттів партнера. 

Жінки продемонстрували дещо нижчий загальний рівень диференціації (M 

= 3,52; SD = 0,71), ніж чоловіки (M = 3,84; SD = 0,64). Різниця статистично 

значуща на рівні тенденції (t = 1,97; p = 0,053). Найбільші гендерні відмінності 

зафіксовано за субшкалою Emotional Reactivity (жінки - 4,38 проти 3,82 у 

чоловіків), що узгоджується з літературними даними про вищу емоційну 

чутливість жінок у сімейних системах. 

Отримані результати свідчать про знижений рівень диференціації «Я» у 

більшості респондентів. Помірно-низькі показники загального балів DSI-R (3,67) 

підтверджують наявність емоційного злиття, високої реактивності та труднощів 

із зайняттям «Я-позиції». Такі особливості типові для співзалежних стосунків і 

посилюються умовами вимушеної еміграції, коли сімейна система стає основним 

джерелом стабільності та підтримки, що часто призводить до ще більшого 

злиття. 

Низька диференціація «Я» виступає ключовим чинником підтримання 

співзалежності: людина з низьким рівнем диференціації важко встановлює 

особисті кордони, легко втрачає себе в стосунках і схильна до надмірного 

контролю або самопожертви. 
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Шкала соціально-психологічної адаптації Роджерса–Даймонда (Rogers–

Diamond Social-Psychological Adaptation Scale) є надійним психодіагностичним 

інструментом, який дозволяє оцінити загальний рівень соціально-психологічної 

адаптації особистості, а також її ключові компоненти: прийняття себе, прийняття 

інших, емоційний комфорт, внутрішню рівновагу та прагнення до 

домінування/підпорядкування. 

Результати діагностики за шкалою Роджерса–Даймонда представлено в 

таблиці 2.3. 

Таблиця 2.3.  

Показники соціально-психологічної адаптації за шкалою Роджерса–

Даймонда 

Субшкала / 

Показник 

Середній бал 

(M) 

Стандартне 

відхилення (SD) 

Рівень 

адаптації 

Прийняття себе 42,6 8,4 Помірно 

знижений 

Прийняття інших 48,3 7,9 Помірно 

знижений 

Емоційний комфорт 39,7 9,2 Низький 

Внутрішня рівновага 44,1 8,1 Помірно 

знижений 

Загальний рівень 

адаптації 

51,8 7,6 Помірно 

знижений 

 



37 
 

 

 

Рис.2.3 - Показники соціально-психологічної адаптації за шкалою 

Роджерса–Даймонда 

 

Аналіз табл.2.3 та рис.2.3 показує, що загальний рівень соціально-

психологічної адаптації у вибірці становить 51,8 бала, що відповідає помірно 

зниженому рівню. Це свідчить про наявність певних труднощів у пристосуванні 

до соціального середовища та сімейних стосунків, особливо в умовах вимушеної 

еміграції. 

Найнижчі показники зафіксовано за субшкалою Емоційний комфорт (M = 

39,7), що вказує на підвищену емоційну напругу, тривожність, часті 

переживання невдоволення та внутрішнього дискомфорту. Також відносно 

низькими є показники Прийняття себе (M = 42,6), що проявляється у критичному 

ставленні до себе, почутті провини, зниженій самооцінці та труднощах із 

самоприйняттям. 

Показник Прийняття інших (M = 48,3) також знаходиться на помірно 

зниженому рівні, що може бути пов’язано з підвищеною підозрілістю, 

роздратуванням або розчаруванням у близьких людях через тривалий вплив 

співзалежних патернів. 

42.6

48.3

39.7

44.1

51.8

0

10

20

30

40

50

60

Прийняття себе Прийняття інших Емоційний комфорт Внутрішня рівновага Загальний рівень 
адаптації



38 
 

Жінки продемонстрували дещо нижчий загальний рівень адаптації (M = 

49,7; SD = 8,1), ніж чоловіки (M = 54,2; SD = 6,9). Різниця статистично значуща 

(t = 2,31; p = 0,024). Найбільші відмінності спостерігаються за субшкалою 

«Емоційний комфорт», де у жінок показник склав 37,2 бала проти 42,8 у 

чоловіків. Це може пояснюватися більшою емоційною навантаженістю жінок у 

сімейних стосунках в умовах еміграції (подвійне навантаження: турбота про 

сім’ю + адаптація до нового середовища). 

Отримані результати свідчать про помірно знижений рівень соціально-

психологічної адаптації у більшості респондентів. Особливо вираженими є 

труднощі з емоційним комфортом і прийняттям себе. Такі показники типові для 

осіб із високим рівнем співзалежності та низькою диференціацією «Я», оскільки 

постійна орієнтація на потреби партнера, самопожертва та порушення особистих 

кордонів призводять до емоційного виснаження, внутрішньої дисгармонії та 

зниження загальної адаптивності. 

Шкала емоційної залежності призначена для оцінки рівня емоційної 

прив’язаності та залежності особистості у партнерських і сімейних стосунках. 

Методика дозволяє виявити ступінь емоційної залежності від партнера, потребу 

в постійному підтвердженні любові та уваги, страх втрати стосунків, а також 

тенденцію до емоційного злиття. 

Результати діагностики за Шкалою емоційної залежності представлено в 

таблиці 2.4. 

Таблиця 2.4. 

Розподіл респондентів за рівнем емоційної залежності 

Рівень емоційної 

залежності 

Кількість 

респондентів 

Відсоток 

(%) 

Середній бал у 

групі 

Низький  3 5,0 44,7 

Помірний  14 23,3 64,2 

Високий  29 48,3 86,5 

Дуже високий  14 23,4 109,8 

Загалом 60 100 84,6 
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Рис.2.4 - Розподіл респондентів за рівнем емоційної залежності 

 

Як видно з таблиці 2.4 та рис.2.4, середній показник емоційної залежності 

у вибірці становить 84,6 бала, що відповідає високому рівню. Майже три чверті 

респондентів (71,7 %) демонструють високий або дуже високий рівень емоційної 

залежності. Це свідчить про значну емоційну прив’язаність до партнера, страх 

самотності, потребу в постійному емоційному підтвердженні та труднощі з 

емоційною автономією. 

Найвищі середні бали спостерігалися за такими пунктами (топ-5): 

-«Мені дуже важко уявити своє життя без партнера» (4,7); 

-«Я постійно переживаю, чи любить мене партнер» (4,6); 

-«Якщо партнер не відповідає на повідомлення, я відчуваю сильну 

тривогу» (4,5); 

-«Я часто жертвую своїми інтересами заради збереження стосунків» (4,4); 

-«Мені здається, що без партнера я не зможу бути щасливим(-ою)» (4,3). 
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Ці результати вказують на домінування таких проявів, як емоційна 

тривога, страх відторгнення, надмірна залежність самооцінки від стосунків та 

самопожертва заради збереження партнерських відносин. 

Жінки показали вищий середній рівень емоційної залежності (M = 89,3; SD 

= 12,4), ніж чоловіки (M = 79,2; SD = 14,1). Різниця є статистично значущою (t = 

2,78; p = 0,007). Це узгоджується з даними попередніх методик і може 

пояснюватися традиційними гендерними ролями, а також більшим емоційним 

навантаженням на жінок у сім’ях під час вимушеної еміграції. 

Отримані результати свідчать про виражений високий рівень емоційної 

залежності у більшості респондентів. Середній бал 84,6 вказує на те, що емоційна 

залежність є значним компонентом співзалежних стосунків у досліджуваній 

вибірці. 

Висока емоційна залежність тісно пов’язана з порушенням особистих 

кордонів, зниженою диференціацією «Я» (за DSI Боуена) та зниженим рівнем 

соціально-психологічної адаптації (за шкалою Роджерса–Даймонда). Умови 

вимушеної еміграції посилюють цей феномен, оскільки сімейні стосунки часто 

стають єдиним джерелом емоційної стабільності в незнайомому середовищі, що 

призводить до ще більшого емоційного злиття. 

Результати за шкалою емоційної залежності підтверджують робочу 

гіпотезу дослідження та створюють основу для комплексного аналізу 

взаємозв’язків між показниками різних методик. 

Для перевірки робочої гіпотези дослідження проведено кореляційний 

аналіз Пірсона між показниками чотирьох використаних методик. Результати 

представлено в таблиці 2.5. 

Таблиця 2.5.  

Матриця кореляцій між рівнем співзалежності, диференціацією «Я», 

соціально-психологічною адаптацією та емоційною залежністю 

Показник 1. 

Співзалежність 

(Спанн–Фішер) 

2. 

Диференціація 

3. Соціально-

психологічна 

адаптація 

4. 

Емоційна 

залежність 
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«Я» (DSI 

Боуена) 

(Роджерс–

Даймонд) 

1. 

Співзалежність 

(Спанн–Фішер) 

1,000 –0,682 –0,714 0,758 

2. 

Диференціація 

«Я» (DSI 

Боуена) 

–0,682 1,000 0,691 –0,647 

3. Соціально-

психологічна 

адаптація 

(Роджерс–

Даймонд) 

–0,714 0,691 1,000 –0,673 

4. Емоційна 

залежність 

0,758 –0,647 –0,673 1,000 

Примітка: **  кореляція значуща на рівні p ≤ 0,01 (усі наведені кореляції 

статистично значущі). 

 

Отримані дані повністю підтверджують робочу гіпотезу дослідження та 

демонструють чітку системну взаємопов’язаність усіх чотирьох психологічних 

конструктів у вибірці українських сімей в умовах вимушеної еміграції. 

Виявлено сильний негативний зв’язок між рівнем співзалежності (за 

шкалою Спанн–Фішера) та рівнем диференціації «Я» (r = –0,682; p ≤ 0,01). Це 

означає, що чим вищий рівень співзалежної поведінки, тим нижча здатність 

людини зберігати емоційну автономію та чітку «Я-позицію» в сімейних 

стосунках. Отриманий коефіцієнт вказує на те, що понад 46 % варіації рівня 

диференціації «Я» пояснюється рівнем співзалежності, що повністю 

узгоджується з теорією сімейних систем М. Боуена, де емоційне злиття (fusion) є 

центральним механізмом формування співзалежності. 
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Виявлено сильний негативний зв’язок між співзалежністю та соціально-

психологічною адаптацією (r = –0,714; p ≤ 0,01) - найсильніша негативна 

кореляція в матриці. Це свідчить, що виражена співзалежність супроводжується 

значним зниженням загального рівня адаптації, зокрема прийняття себе, 

емоційного комфорту та внутрішньої рівноваги. Коефіцієнт кореляції пояснює 

понад 51 % спільної варіації цих показників, що підкреслює руйнівний вплив 

співзалежних патернів на психологічне благополуччя дорослих у стресогенних 

умовах еміграції. 

Виявлено сильний позитивний зв’язок між співзалежністю та емоційною 

залежністю (r = 0,758; p ≤ 0,01) - найвищий позитивний коефіцієнт у матриці. Це 

підтверджує, що емоційна залежність є одним із ключових компонентів і 

рушійних сил співзалежних стосунків. Близько 57 % варіації емоційної 

залежності пояснюється рівнем співзалежності, що відповідає теоретичним 

положенням М. Бітті та Н. М. Бігун про те, що постійна емоційна прив’язаність, 

страх самотності та самопожертва є невід’ємними проявами співзалежної 

динаміки. 

Між іншими змінними також встановлено статистично значущі сильні 

зв’язки: 

-диференціація «Я» позитивно корелює із соціально-психологічною 

адаптацією (r = 0,691; p ≤ 0,01), тобто вища автономія особистості сприяє 

кращому емоційному комфорту та самоприйняттю; 

-диференціація «Я» негативно корелює з емоційною залежністю (r = –

0,647; p ≤ 0,01); 

-соціально-психологічна адаптація негативно пов’язана з емоційною 

залежністю (r = –0,673; p ≤ 0,01). 

Такий патерн кореляцій свідчить про системний характер проблеми: 

низька диференціація «Я» (за Боуеном) виступає центральним механізмом, який 

одночасно сприяє підвищенню рівня співзалежності, посиленню емоційної 

залежності та погіршенню соціально-психологічної адаптації. Умови вимушеної 

еміграції (втрата соціальних мереж, хронічний стрес, невизначеність) 
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посилюють ці взаємозв’язки, перетворюючи сімейну систему на основне (і часто 

єдине) джерело емоційної стабільності, що призводить до ще глибшого 

емоційного злиття. 

Отримані кореляційні зв’язки не лише підтверджують робочу гіпотезу, але 

й мають важливе практичне значення: вони вказують на те, що психокорекційна 

робота має бути комплексною і одночасно спрямовуватися на підвищення 

диференціації «Я», встановлення особистих кордонів та зниження емоційної 

залежності. Це дозволить одночасно покращити рівень соціально-психологічної 

адаптації членів сім’ї в умовах еміграції. 

Таким чином, результати кореляційного аналізу демонструють стійкі, 

статистично значущі та теоретично обґрунтовані взаємозв’язки між 

досліджуваними психологічними феноменами, що повністю підтверджує 

гіпотезу та створює надійну емпіричну основу для розробки практичних 

рекомендаці 

 

2.3. Рекомендації щодо подолання співзалежних стосунків в сім’ї 

 

Результати проведеного емпіричного дослідження свідчать про виражений 

рівень співзалежності у 58,3 % респондентів, знижену диференціацію «Я» 

(середній бал за DSI М. Боуена - 3,67), помірно знижену соціально-психологічну 

адаптацію (середній бал за шкалою Роджерса–Даймонда - 51,8) та високий рівень 

емоційної залежності (середній бал - 84,6). Такі показники є типовими для сімей, 

які переживають хронічний стрес, пов’язаний з вимушеною еміграцією, втратою 

соціальних опор, невизначеністю майбутнього та посиленням ролі сімейної 

системи як головного джерела емоційної підтримки. 

Подолання співзалежних стосунків - це тривалий і багатоступеневий 

процес, який вимагає системного підходу. Рекомендації розроблено на основі 

аналізу отриманих даних, теоретичних положень М. Бітті, М. Боуена, Я. В. 

Амурової, Н. М. Бігун та сучасних підходів до психологічної допомоги особам в 

умовах еміграції. Вони спрямовані на відновлення особистісних кордонів, 
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підвищення рівня диференціації «Я», розвиток емоційної автономії, покращення 

самоприйняття та адаптації. 

1.Першим обов’язковим кроком є визнання існування співзалежних 

патернів. Більшість респондентів з високими показниками за шкалою Спанн–

Фішера схильні сприймати свою поведінку як «звичайну турботу», «любов» або 

«відповідальність». Без усвідомлення проблеми подальша робота 

малоефективна. 

2.Рекомендується розпочинати з індивідуальної або групової 

психоедукації. Учасникам варто пояснити механізми формування 

співзалежності, її зв’язок з дитячим досвідом, травмами війни та стресом 

еміграції. Корисним є ведення «Щоденника співзалежної поведінки», у якому 

респонденти щовечора фіксують ситуації, коли вони ставили потреби партнера 

вище своїх, відчували провину за власні бажання або намагалися контролювати 

емоційний стан іншого. 

3.Також рекомендується ознайомлення з літературою: М. Бітті «Долаємо 

співзалежність» (2024), Н. М. Бігун «Психологія співзалежних стосунків», а 

також адаптовані матеріали для українських емігрантів. Психоедукаційні заняття 

доцільно проводити на базі центрів соціальної допомоги (наприклад, 

Інформаційного пункту для іноземців у Гдині) у форматі груп підтримки. 

Низький рівень диференціації «Я» (особливо за субшкалами I-Position та 

Fusion with Others) є центральним механізмом підтримання співзалежності. 

Основна мета цього напряму - навчитися зберігати власне «Я» навіть у близьких 

емоційно насичених стосунках. 

4.Практичні рекомендації включають регулярне використання техніки «Я-

висловлювань»: замість звинувачень («Ти мене не розумієш») використовувати 

конструкції «Я відчуваю тривогу, коли…», «Мені важливо, щоб…». Корисною є 

вправа «Емоційне розмежування»: щодня виділяти не менше 40–60 хвилин на 

особисті справи, під час яких заборонено обговорювати проблеми партнера чи 

сім’ї. 
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5.Також рекомендується робота з сімейними трикутниками: уникати 

втягування дітей або батьків у конфлікти між подружжям. У разі потреби можна 

використовувати техніку «листа, який не відправляється» - написати свої емоції 

та думки, але не передавати їх партнеру, а обговорити з психологом. 

Респонденти з високими балами за шкалою Спанн–Фішера часто мають 

розмиті кордони, що проявляється у труднощах сказати «ні», почутті провини 

при самообслуговуванні та надмірній відповідальності за емоційний стан 

партнера. 

6.Рекомендується спільно з партнером скласти «Карту особистих 

кордонів», розділивши їх на фізичні, емоційні, часові та фінансові. Важливо 

навчитися спокійно й упевнено говорити «ні» без подальших виправдань. На 

початку можна використовувати «формулу м’якого відмовлення»: «Я розумію 

твою потребу, але зараз я не можу цього зробити, бо…». 

Ефективною є техніка «Detachment with love» (від’єднання з любов’ю) - 

любити партнера, але не брати на себе відповідальність за його вибори, емоції та 

наслідки його поведінки. 

Низькі показники за субшкалами «Прийняття себе» та «Емоційний 

комфорт» шкали Роджерса–Даймонда вказують на гостру потребу змістити 

фокус уваги з партнера на власну особистість. 

7.Рекомендується щоденна практика самопіклування: фізична активність, 

якісний сон, збалансоване харчування, час на хобі або відпочинок. Корисним є 

ведення «Щоденника вдячності собі», у якому щовечора записувати три речі, за 

які людина себе поважає або пишається собою. 

Також ефективні вправи на роботу з внутрішнім критиком: 

перефразування негативних думок («Я егоїстка, якщо думаю про себе») на 

конструктивні («Я маю право на власні потреби, як і будь-яка людина»). 

Високий рівень емоційної залежності вимагає системної роботи зі страхом 

втрати, тривогою розлуки та надмірною ідеалізацією партнера. 

8.Рекомендується регулярне використання технік саморегуляції: дихальна 

вправа 4-7-8, прогресивна м’язова релаксація, заземлення через відчуття тіла. 
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При виникненні тривожних думок («Без нього я не впораюся») корисно вести 

«Щоденник доказів» - записувати факти, які підтверджують власну 

компетентність і ресурси. 

9.Поступово рекомендується збільшувати час самостійної діяльності: від 

коротких прогулянок без партнера до самостійних поїздок чи зустрічей з 

друзями. 

Самостійна робота дає результат лише на початкових етапах. Для глибоких 

змін необхідна кваліфікована допомога: 

- Індивідуальна психотерапія (когнітивно-поведінкова, схема-терапія, 

терапія прийняття та відповідальності); 

- Сімейна системна терапія (з обома партнерами); 

- Групова терапія або програми «12 кроків» для співзалежних; 

- Онлайн-консультування, зручне для емігрантів. 

Особливо важливим є врахування травматичного досвіду війни та 

еміграції, тому рекомендується звертатися до спеціалістів, які працюють з 

посттравматичним стресовим розладом і культурним шоком. 

10.Потрібно обов’язково враховувати додаткові чинники стресу: 

- Поєднувати роботу над співзалежністю з техніками стабілізації 

емоційного стану та адаптації до нового середовища. 

- Створювати нові соціальні мережі в країні перебування, щоб зменшити 

емоційну залежність виключно від партнера. 

- Залучати дітей (якщо вони є) до сімейних занять для запобігання передачі 

співзалежних патернів наступному поколінню. 

- Використовувати гібридні формати (онлайн + офлайн) на базі центрів 

соціальної допомоги, таких як Інформаційний пункт у Гдині. 

Для практичної реалізації рекомендацій розроблено авторський тренінг 

«Здорові кордони: шлях від співзалежності до автономії» (детальний опис 

тренінгу наведено в Додатку Д). Тренінг складається з 8 занять і орієнтований на 

українських дорослих в еміграції. Він поєднує психоедукацію, практичні вправи, 

роботу в парах і домашні завдання. 
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Реалізація запропонованих рекомендацій потребує системності, терпіння 

та часу (від 3 до 12 місяців регулярної роботи). При дотриманні комплексного 

підходу можна очікувати зниження рівня співзалежності за шкалою Спанн–

Фішера, підвищення диференціації «Я» за DSI Боуена, покращення емоційного 

комфорту та загальної якості сімейних стосунків. 

Запропоновані рекомендації можуть бути корисними для практичних 

психологів, сімейних психотерапевтів, соціальних працівників та безпосередньо 

для членів сімей, які стикаються з проблемою співзалежності в умовах 

вимушеної еміграції. 

 

Висновки до другого розділу 

 

У другому розділі проведено емпіричне дослідження психологічних 

особливостей співзалежних стосунків у сімейних системах українських 

громадян, які перебувають у вимушеній еміграції в Польщі. Дослідження 

базувалося на комплексному використанні чотирьох психодіагностичних 

методик і включало вибірку з 60 респондентів віком від 25 до 45 років. 

Аналіз результатів емпіричного дослідження засвідчив виражений рівень 

співзалежності у досліджуваній вибірці. За шкалою Спанн–Фішера середній 

показник співзалежності становить 62,8 бала, що відповідає сильно вираженому 

рівню. Сильно виражена співзалежність спостерігається у 58,3 % респондентів, 

а помірно виражена – у 35 %. Лише 6,7 % учасників перебувають у межах 

нормативних показників. Домінуючими проявами є самопожертва власних 

потреб, труднощі з встановленням особистих кордонів, почуття провини при 

самообслуговуванні та надмірна зосередженість на партнері. 

Рівень диференціації «Я» за DSI М. Боуена виявився помірно-низьким 

(середній бал – 3,67). Найбільш вираженими є емоційне злиття з іншими (Fusion 

with Others) та емоційна реактивність, що свідчить про значні труднощі у 

збереженні особистісної автономії в емоційно насичених сімейних стосунках. 
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Найнижчі показники зафіксовано за субшкалою I-Position, яка відображає 

здатність відстоювати власну позицію. 

Соціально-психологічна адаптація за шкалою Роджерса–Даймонда також 

є помірно зниженою (середній бал – 51,8). Найкритичнішими виявилися 

показники емоційного комфорту та прийняття себе, що вказує на емоційне 

виснаження, підвищену тривожність і внутрішню дисгармонію респондентів. 

Рівень емоційної залежності у вибірці є високим (середній бал – 84,6). 

Майже три чверті респондентів (71,7 %) демонструють високий або дуже 

високий рівень емоційної залежності. Домінують прояви страху самотності, 

постійної потреби в емоційному підтвердженні та самопожертви заради 

збереження стосунків. 

Кореляційний аналіз Пірсона повністю підтвердив робочу гіпотезу 

дослідження. Виявлено статистично значущі сильні зв’язки: негативний між 

рівнем співзалежності та диференціацією «Я» (r = –0,682; p ≤ 0,01); негативний 

між співзалежністю та соціально-психологічною адаптацією (r = –0,714; p ≤ 

0,01); позитивний між співзалежністю та емоційною залежністю (r = 0,758; p ≤ 

0,01). 

Отримані результати свідчать про системний характер співзалежних 

стосунків у сімейних системах в умовах вимушеної еміграції. Низька 

диференціація особистості виступає центральним механізмом, який посилює 

емоційну залежність, порушує особистісні кордони та знижує рівень соціально-

психологічної адаптації. Умови війни та еміграції суттєво посилюють ці патерни, 

роблячи сімейну систему основним (і часто єдиним) джерелом емоційної 

стабільності і відчуття опори. 

На основі теоретичного аналізу першого розділу та емпіричних даних 

другого розділу розроблено практичні рекомендації щодо подолання 

співзалежних стосунків, які включають психоедукацію, роботу з особистими 

кордонами, підвищення диференціації «Я», практику самопіклування, 

зменшення емоційної залежності та комплексну психологічну допомогу.  
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ВИСНОВКИ 

 

Проведене дослідження психологічних особливостей співзалежних 

стосунків у сімейних системах дозволило комплексно розглянути теоретичні та 

емпіричні аспекти проблеми й отримати низку важливих висновків. 

У результаті теоретичного аналізу встановлено, що співзалежність є 

багатовимірним психологічним феноменом, який еволюціонував від вузького 

розуміння як реакції на хімічну залежність партнера до широкого трактування як 

дисфункціональної моделі міжособистісних стосунків. Співзалежні стосунки 

характеризуються порушенням особистих кордонів, емоційним злиттям, 

надмірним контролем, самопожертвою власних потреб і життям «через» іншого. 

У сімейному контексті цей феномен тісно пов’язаний з низькою диференціацією 

«Я» (за теорією М. Боуена), емоційною залежністю та трансгенераційною 

передачею дисфункціональних патернів. 

Психологічні особливості дорослого віку в сімейних стосунках 

визначаються вирішенням ключових психосоціальних завдань за Е. Еріксоном 

(інтимність, генеративність, цілісність). У співзалежних сім’ях ці завдання 

ускладнюються або блокуються через емоційне злиття, порушення кордонів і 

хронічну емоційну залежність, що особливо загострюється в умовах вимушеної 

еміграції. 

Основними чинниками формування та підтримання співзалежних 

стосунків є глибинно-психологічні (дитячі травми, емоційно холодне 

виховання), соціально-психологічні (спостереження дисфункціональних 

моделей у батьківській сім’ї, низька самооцінка, страх самотності), емоційні 

(пригнічення власних почуттів, орієнтація на стан партнера) та системні (низька 

диференціація «Я», трикутники, мультигенераційна передача). Умови воєнного 

часу та еміграції суттєво посилюють дію цих чинників. 

Емпіричне дослідження, проведене на вибірці 60 дорослих респондентів 

(віком 25–45 років) - громадян України, які перебувають в еміграції в Польщі (м. 

Гдиня та околиці Труйміста), показало високий рівень співзалежності. За 
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шкалою Спанн–Фішера середній бал становив 62,8, при цьому сильно виражена 

співзалежність спостерігається у 58,3 % респондентів. 

Рівень диференціації «Я» за DSI М. Боуена є помірно-низьким (середній 

показник - 3,67 бала), що проявляється у високій емоційній реактивності, 

труднощах із зайняттям «Я-позиції» та сильному злитті з іншими. Соціально-

психологічна адаптація за шкалою Роджерса–Даймонда також помірно знижена 

(середній бал - 51,8), з особливо низькими показниками емоційного комфорту та 

прийняття себе. 

Виявлено високий рівень емоційної залежності (середній бал - 84,6), що 

підтверджує його тісний зв’язок зі співзалежними патернами. 

Кореляційний аналіз підтвердив робочу гіпотезу дослідження: вищий 

рівень співзалежності статистично значущо корелює з нижчим рівнем 

диференціації особистості (r = –0,682; p ≤ 0,01) та нижчим рівнем соціально-

психологічної адаптації (r = –0,714; p ≤ 0,01). Також встановлено сильний 

позитивний зв’язок між співзалежністю та емоційною залежністю (r = 0,758; p ≤ 

0,01). Отримані дані свідчать про системний характер проблеми в умовах 

вимушеної еміграції. 

На основі теоретичного аналізу та емпіричних результатів розроблено 

комплекс практичних рекомендацій щодо подолання співзалежних стосунків. 

Рекомендації включають психоедукацію, розвиток диференціації «Я», 

встановлення особистих кордонів, практику самопіклування, зменшення 

емоційної залежності та обов’язкове залучення професійної психологічної 

допомоги (індивідуальна, сімейна та групова терапія). Особлива увага приділена 

специфіці роботи з українськими сім’ями в еміграції. 

Таким чином, дослідження підтвердило актуальність та наукову 

значущість проблеми співзалежних стосунків у сучасних українських сім’ях, 

особливо в умовах війни та вимушеної міграції. Отримані результати 

розширюють наукові уявлення про психологічні механізми співзалежності та 

їхній вплив на дорослу особистість, а також створюють практичну основу для 

психокорекційної та психотерапевтичної роботи. 
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Перспективи подальших досліджень можуть бути пов’язані з лонгітюдним 

вивченням динаміки співзалежності в процесі адаптації емігрантів, 

порівняльним аналізом співзалежних патернів у різних культурних контекстах 

та розробкою спеціалізованих програм психологічної допомоги для українських 

сімей за кордоном. 
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ДОДАТКИ 

ДОДАТОК А. 

Приклад заповненого бланка Шкали співзалежності Спанн–Фішера 

(Респондент № 17, жінка, 34 роки, загальний бал = 78 - сильно виражена 

співзалежність) 

Інструкція: Оцініть кожне твердження від 1 (абсолютно не погоджуюсь) 

до 6 (абсолютно погоджуюсь). Пункти 5 і 7 - зворотне кодування. 

№ Твердження Бал 

1 Мені важко приймати рішення. 5 

2 Мені важко сказати «ні». 6 

3 Мені важко приймати компліменти. 5 

4 Іноді мені нудно або порожньо, якщо у мене немає проблем, на 

яких можна зосередитися. 

6 

5 Я зазвичай не роблю для інших людей того, для чого вони 

здатні зробити для себе самі. 

2 

6 Коли я роблю щось приємне для себе, я зазвичай відчуваю 

провину. 

6 

7 Я не хвилююся зазвичай. 2 

8 Я кажу собі, що все покращиться, коли люди в моєму житті 

змінять свою поведінку. 

5 

9 Схоже, що я роблю все для стосунків, а інші в стосунках для 

мене рідко що-небудь роблять. 

6 

10 Іноді я зосереджуюсь на одній людині до такої міри, що нехтую 

іншими стосунками та обов’язками. 

5 

11 Здається, я вступаю в болісні для мене стосунки. 4 

12 Зазвичай я не дозволяю іншим бачити себе «справжнього». 5 

13 Коли хтось мене засмучує, я довго тримаю це, але час від часу 

можу вибухати. 

6 

14 Зазвичай я піду на все, щоб уникнути відкритого конфлікту. 5 

15 У мене часто виникає відчуття страху чи загрози. 5 
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16 Я часто ставлю потреби інших вище своїх. 6 
 

Загальний бал (після зворотного кодування) 78 

 

Інтерпретація: сильно виражена співзалежність. 
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ДОДАТОК Б  

Приклад заповненого бланка Differentiation of Self Inventory (DSI) М. 

Боуена  

Респондент № 23, чоловік, 39 років, загальний рівень диференціації = 3,41 

- помірно-низький) 

 

Субшкала Середній бал Рівень 

Emotional Reactivity (ER) 4,38 Висока реактивність 

I-Position (IP) 3,12 Низький 

Emotional Cutoff (EC) 3,85 Помірний 

Fusion with Others (FO) 4,29 Сильне злиття 

Загальний рівень диференціації «Я» 3,41 Помірно-низький 
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ДОДАТОК В. 

 Приклад заповненого бланка Шкали соціально-психологічної 

адаптації Роджерса–Даймонда  

(Респондент № 08, жінка, 31 рік, загальний рівень адаптації = 48,2 - 

помірно знижений) 

Субшкала / Показник Бал Рівень 

Прийняття себе 39 Знижений 

Прийняття інших 46 Помірно знижений 

Емоційний комфорт 35 Низький 

Внутрішня рівновага 41 Знижений 

Загальний рівень адаптації 48,2 Помірно знижений 
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ДОДАТОК Г. 

Загальні бали всіх респондентів за чотирма психодіагностичними 

методиками (n = 60) 

№ 

респондента 

Стать Вік Співзалежність 

(Спанн–Фішер) 

Диференціація 

«Я» (DSI 

Боуена) 

Соціально-

психологічна 

адаптація 

(Роджерс–

Даймонд) 

Емоційна 

залежність 

1 Ж 28 71 3,82 54 82 

2 Ч 35 64 4,15 61 76 

3 Ж 31 82 3,41 47 95 

4 Ж 42 58 4,28 66 69 

5 Ч 29 77 3,67 52 88 

6 Ж 37 69 3,94 57 79 

7 Ч 33 85 3,29 44 102 

8 Ж 26 73 3,75 49 84 

9 Ж 40 62 4,07 63 71 

10 Ч 34 79 3,58 51 91 

11 Ж 30 68 3,89 58 77 

12 Ч 38 74 3,71 53 86 

13 Ж 27 88 3,35 46 98 

14 Ж 44 59 4,22 65 73 

15 Ч 32 76 3,64 50 89 

16 Ж 36 70 3,98 55 81 

17 Ж 29 83 3,48 48 96 

18 Ч 41 65 4,11 60 74 

19 Ж 33 78 3,62 52 90 

20 Ч 28 72 3,79 56 83 

21 Ж 39 67 4,03 59 78 

22 Ч 31 80 3,54 49 93 
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23 Ж 35 75 3,68 54 87 

24 Ж 27 86 3,37 45 99 

25 Ч 43 61 4,19 64 72 

26 Ж 32 74 3,73 53 85 

27 Ч 30 81 3,51 50 94 

28 Ж 38 69 3,96 57 80 

29 Ж 34 77 3,66 51 89 

30 Ч 29 66 4,08 62 75 

31 Ж 41 84 3,44 47 97 

32 Ч 36 70 3,85 55 82 

33 Ж 28 79 3,59 52 92 

34 Ж 33 63 4,14 60 70 

35 Ч 37 76 3,70 53 88 

36 Ж 31 72 3,81 54 84 

37 Ч 40 68 4,01 58 77 

38 Ж 26 87 3,32 46 101 

39 Ж 42 60 4,25 63 68 

40 Ч 35 75 3,69 52 86 

41 Ж 29 81 3,53 49 95 

42 Ч 34 73 3,77 55 83 

43 Ж 38 69 3,92 56 79 

44 Ж 32 78 3,61 51 90 

45 Ч 30 64 4,09 59 74 

46 Ж 36 83 3,46 48 96 

47 Ч 39 71 3,84 54 81 

48 Ж 27 80 3,55 50 93 

49 Ж 43 66 4,12 61 76 

50 Ч 33 76 3,72 53 87 

51 Ж 31 74 3,78 55 85 
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52 Ж 28 85 3,39 47 100 

53 Ч 41 62 4,18 62 71 

54 Ж 35 79 3,60 52 91 

55 Ч 29 72 3,80 54 84 

56 Ж 37 68 3,95 57 78 

57 Ж 32 77 3,65 51 89 

58 Ч 40 65 4,06 60 73 

59 Ж 30 82 3,50 49 94 

60 Ч 34 70 3,88 56 80 

Примітка: Ж - жінка, Ч - чоловік.  
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ДОДАТОК Д 

Авторський тренінг «Здорові кордони: шлях від співзалежності до 

автономії» 

Тренінг розроблено на основі результатів емпіричного дослідження 

(високий рівень співзалежності за шкалою Спанн–Фішера, помірно-низька 

диференціація «Я» за DSI Боуена, помірно знижена соціально-психологічна 

адаптація за Роджерсом–Даймондом та високий рівень емоційної залежності). 

Мета тренінгу: допомогти учасникам відновити особистісні кордони, 

підвищити рівень диференціації «Я», зменшити емоційну залежність та 

покращити психологічну адаптацію в сімейних стосунках. 

Кількість учасників: 8–12 осіб (група підтримки).  

Формат: очно (Інформаційний пункт для іноземців, Гдиня) + онлайн (Zoom 

для тих, хто не може приїхати).  

Тривалість одного заняття: 90 хвилин (1 раз на тиждень).  

Загальна тривалість програми: 8 тижнів.  

Необхідні матеріали: аркуші А3, маркери, роздатки, щоденники.  

Очікувані результати: зниження бала за шкалою Спанн–Фішера, 

підвищення загального бала DSI та шкали Роджерса–Даймонда, покращення 

емоційного комфорту та якості сімейних стосунків. 

№ 

заня

ття 

Тема 

заняття 

Мета Зміст 

(основні 

блоки) 

Методи 

та вправи 

Трива

лість 

Домашнє 

завдання 

1 Визнання 

проблеми

. Що таке 

співзалеж

ність? 

Сформув

ати 

усвідомл

ення 

проблеми

, зняти 

сором і 

провину 

1. 

Психоеду

кація: 

визначенн

я 

співзалеж

ності 

(Бітті, 

Лекція-

діалог, 

робота в 

колі, 

тестуванн

я (коротка 

версія 

шкали 

90 хв Заповнити 

«Щоденник 

співзалежної 

поведінки» 

щовечора (5 

днів). 

Прочитати 

уривок з М. 
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Бігун, 

Боуен). 2. 

Зв’язок 

співзалеж

ності з 

війною та 

еміграціє

ю. 3. 

«Щоденн

ик 

співзалеж

ної 

поведінки

» (вступ). 

Спанн–

Фішера), 

роздаток 

«10 ознак 

співзалеж

ності» 

Бітті 

«Долаємо 

співзалежніст

ь» (с. 12–28) 

2 Особисті 

кордони: 

фізичні, 

емоційні, 

часові, 

фінансові 

Навчити 

розпізнав

ати та 

захищати 

особисті 

кордони 

1. Теорія 

кордонів. 

2. Вправи 

на 

розмежув

ання «моє 

– не моє». 

3. 

Створенн

я «Карти 

особистих 

кордонів»

. 

Робота в 

парах, 

малюванн

я мапи 

кордонів 

на аркуші 

А3, 

рольові 

ігри 

«Сказати 

«ні»» 

90 хв Заповнити 

власну 

«Карту 

особистих 

кордонів» (4 

види). 

Потренувати

ся говорити 

«ні» 3 рази за 

тиждень 

(зафіксувати 

в щоденнику) 

3 Диференц

іація «Я» 

(за 

Підвищи

ти рівень 

диференц

1. Теорія 

Боуена: 

емоційна 

Міні-

лекція, 

робота з 

90 хв Щодня 40–60 

хв займатися 

тільки своїми 
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теорією 

М. 

Боуена) 

іації «Я», 

зменшит

и 

емоційне 

злиття 

реактивні

сть, I-

позиція, 

cutoff, 

fusion. 2. 

Аналіз 

власних 

показникі

в DSI. 3. 

Техніка 

«Я-

висловлю

вань». 

індивідуал

ьними 

результата

ми DSI, 

вправа 

«Емоційн

е 

розмежув

ання» (40 

хв «тільки 

для себе») 

справами без 

партнера. 

Застосувати 

«Я-

висловлюван

ня» мінімум 5 

разів 

4 Емоційна 

залежніст

ь і техніка 

«Detachm

ent with 

love» 

Зменшит

и 

емоційну 

залежніст

ь, 

навчитис

я любити 

без 

контрол

ю 

1. 

Психоеду

кація: 

емоційна 

залежніст

ь vs 

здорова 

прив’язан

ість. 2. 

Вправи на 

від’єднан

ня з 

любов’ю. 

3. Робота 

зі страхом 

втрати. 

Групове 

обговорен

ня, вправа 

«Лист, 

який не 

відправля

ється», 

техніка 

«Detachme

nt with 

love» 

(практика 

в парах) 

90 хв Використову

вати 

«Detachment 

with love» у 

2–3 реальних 

ситуаціях. 

Вести 

«Щоденник 

доказів 

власної 

компетентнос

ті» 



67 
 

5 Самопікл

ування та 

прийнятт

я себе 

Підвищи

ти 

прийнятт

я себе та 

емоційни

й 

комфорт 

(за 

шкалою 

Роджерса

–

Даймонд

а) 

1. Теорія 

самопіклу

вання. 2. 

Вправи на 

внутрішн

ього 

критика. 

3. 

«Щоденн

ик 

вдячності 

собі». 

Медитація 

самоприй

няття, 

робота з 

дзеркалом

, колаж 

«Я, яким я 

хочу себе 

бачити» 

90 хв Щовечора 

заповнювати 

«Щоденник 

вдячності 

собі» (3 

пункти). 

Виконати 1 

акт 

самопіклуван

ня щодня 

6 Комуніка

ція в 

співзалеж

них 

стосунках 

Навчити 

конструк

тивної 

комуніка

ції без 

контрол

ю та 

жертви 

1. Техніка 

активного 

слухання. 

2. Робота 

з 

трикутни

ками 

Карпмана

. 3. 

Сценарії 

«здорової 

розмови». 

Рольові 

ігри в 

трійках, 

аналіз 

сімейних 

трикутник

ів, вправа 

«Перепис

ати 

сценарій 

конфлікту

» 

90 хв Зафіксувати 2 

реальні 

розмови з 

партнером та 

переписати їх 

у здоровому 

форматі 

7 Адаптація 

в 

еміграції 

та сімейна 

система 

Зменшит

и вплив 

еміграцій

ного 

стресу на 

1. 

Специфік

а 

співзалеж

ності в 

Групова 

дискусія, 

вправа 

«Моя нова 

підтриму

90 хв Скласти 

список 3–5 

нових 

контактів/дія

льностей у 
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сімейні 

стосунки 

умовах 

війни та 

еміграції. 

2. 

Створенн

я нових 

соціальни

х мереж. 

3. 

Запобіган

ня 

передачі 

патернів 

дітям. 

юча 

система», 

сімейний 

генограм 

(короткий 

варіант) 

Польщі. 

Обговорити з 

партнером 1 

спільну нову 

традицію 

8 Інтеграція

. План 

підтримк

и та 

профілакт

ика 

рецидиву 

Закріпит

и 

навички, 

скласти 

індивідуа

льний 

план 

1. 

Підсумок 

змін за 

всіма 

методика

ми. 2. 

Створенн

я 

особистог

о «Плану 

здорових 

кордонів. 

Сертифік

ація 

учасників 

Рефлексія, 

презентаці
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особистих 

планів, 

церемонія 

закриття, 

роздаток 

«10 

правил 

автономії

» 

90 хв Реалізувати 

особистий 

план 30 днів. 

Повторно 

пройти шкалу 

Спанн–

Фішера через 

1 місяць 
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