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ВСТУП 

 У сучасному суспільстві міжособистісні стосунки виступають одним із 

ключових чинників психологічного благополуччя людини. Якість 

міжособистісної взаємодії значною мірою визначає рівень емоційного 

благополуччя, самореалізації та загальний психологічний стан індивіда. Втім, 

не всі взаємини є гармонійними та взаємопідтримувальними: у деяких 

випадках формується явище емоційної залежності — стан, за якого одна 

особа надмірно підпорядковує своє життя іншій, втрачаючи відчуття 

самостійності, особистісні межі та внутрішню свободу. Емоційна залежність 

може виявлятися в різних сферах життя — сімейній, партнерській, дружній 

або професійній — і характеризується надмірною прив’язаністю, прагненням 

до контролю чи страхом втрати важливих стосунків навіть ціною власних 

потреб. Така форма взаємодії призводить до емоційного виснаження, 

підвищеного рівня тривожного напруження, зниження впевненості у собі, 

виникнення почуття провини та внутрішньої спустошеності, що з часом може 

спричиняти психосоматичні прояви. 

 Особливу значущість у дослідженні явища емоційної залежності 

становить його гендерний вимір, оскільки представники різних статей 

виявляють відмінні форми та механізми прив’язаності у стосунках. Такі 

відмінності зумовлюються не лише біологічними факторами, а й 

соціокультурними умовами, які формують гендерні ролі, очікування та 

зразки поведінки у взаєминах. Представниці жіночої статі частіше схильні до 

самопожертви, надмірної турботи, прагнення «змінити» або «підтримати» 

партнера, зберігаючи стосунки будь-якою ціною. Представники чоловічої 

статі, своєю чергою, нерідко проявляють емоційну залежність через 

прагнення контролю, домінування чи відчуття відповідальності за добробут 

іншої особи. 

  Ці гендерні розбіжності виявляються і в емоційній сфері: жінки більш 

схильні до відкритого вираження почуттів, співпереживання та потреби у 

близькості, тоді як чоловіки частіше реалізують залежні патерни через дії, 
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прагнення контролю чи матеріальну підтримку. Аналіз цих аспектів дає 

змогу глибше зрозуміти психологічну сутність емоційної прив’язаності та 

визначити ефективні шляхи її профілактики й психокорекції. 

 Феномен співзалежності став предметом дослідження як зарубіжних, 

так і вітчизняних науковців (М. Бітті, Б. Уайнхолд, Е. Сміт, Ш.-Х. Чанг, Дж. 

Лампіс, А. Лиманкіна, В. Боженко, Т. Вакуліч, В. Волошина, І. Гуртова, О. 

Гущенко, Н. Коляда, О. Ніконова, О. Савчук, Н. Ткаченко та ін.). Проте 

більшість робіт присвячено дослідженню співзалежності в контексті 

адиктивної поведінки, сімейних чи дитячо-батьківських відносин, тоді як 

статеві властивості цього явища залишаються недостатньо висвітленими у 

психологічній науці. 

 У зв’язку з цим постає необхідність комплексного аналізу 

психологічних чинників, що зумовлюють формування емоційної залежності у 

представників різної статі, а також виявлення специфіки її проявів у 

чоловіків та жінок. 

Мета дослідження – Виявити та проаналізувати психологічні 

чинники, що впливають на формування емоційної залежності у чоловіків і 

жінок, а також визначити їх гендерні особливості. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати підходи вчених  до розуміння феномена емоційної 

залежності в сучасній психологічній науці. 

2. Визначити та описати психологічні чинники, що впливають на 

формування емоційної залежності (самооцінка, тривожність, стиль сімейного 

виховання). 

3. Дослідити рівень вираженості емоційної залежності у представників 

обох статей. 

4. Виявити взаємозв’язки між рівнем емоційної залежності та 

психологічними чинниками у чоловіків і жінок. 
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5. Визначити групу осіб, які потребують психокорекційної допомоги, та 

обґрунтувати напрямки розроблення програми зниження емоційної 

залежності. 

 Об’єкт дослідження: емоційна залежність особистості у 

міжособистісних стосунках. 

 Предмет дослідження: психологічні чинники, що зумовлюють 

емоційну залежність чоловіків і жінок. 

 Гіпотеза дослідження : передбачається , що рівень емоційної 

залежності чоловіків і жінок зумовлений особливостями прояву певних 

психологічних чинників, зокрема — рівнем самооцінки, рівнем тривожності 

та стилем сімейного виховання. Очікувалося, що: у жінок більш виражена 

емоційна залежність буде пов’язана з підвищеним рівнем тривожності та 

заниженою самооцінкою; у чоловіків – з авторитарним стилем сімейного 

виховання та високим рівнем тривожності. 

  Також припускалося, що наявність низької тривожності, адекватної 

самооцінки та оптимального стилю сімейного виховання (авторитетного) 

буде сприяти зниженню рівня емоційної залежності. 

Методи дослідження: 

­ теоретичні: аналіз наукової літератури, узагальнення, систематизація; 

­ емпіричні: 

1.  Шкала співзалежності Л. Спана та Дж. Фішера (Spann-Fischer 

Codependency Scale) для визначення рівня співзалежності  

2. Опитувальник міжособистісної залежності (авт. Р. Гіршфільд) — для 

оцінки рівня емоційної опори на інших людей. 

3. Шкала самооцінки Розенберга (Rosenberg Self-Esteem Scale) — для 

вимірювання рівня самооцінки.  

4. Опитувальник стилів сімейного виховання (Parenting Styles and 

Dimensions Questionnaire, PSDQ) — для визначення стилю сімейного 

виховання.  
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5. Шкала тривоги Бека — для діагностики рівня особистісної 

тривожності. 

- методи математико-статистичного аналізу: 

 Метод кількісного аналізу (відсотковий аналіз) — застосовувався для 

узагальнення результатів емпіричних даних, зокрема для визначення 

відсоткового співвідношення рівнів тривожності, самооцінки та емоційної 

залежності серед чоловіків і жінок (представлено у таблицях 2.4–2.6). 

   Кореляційний аналіз за коефіцієнтом Спірмена (ρ)— використано для 

визначення напрямку та сили зв’язку між емоційною залежністю та 

психологічними чинниками (самооцінкою, тривожністю, стилем сімейного 

виховання).Порівняльний аналіз (t-критерій Стьюдента) 

— дозволив визначити статистично значущі відмінності між показниками 

чоловічої та жіночої вибірки. 

Експериментальна база дослідження.  Дослідницька робота 

виконувалася на базі Центру соціально- психологічної допомоги 

м.Кропивницький. Дослідження проводилось на експериментальній вибірці 

досліджуваних кількістю 40 осіб, 20 осіб чоловічої статі, 20 осіб жіночої 

статі. 

Наукова новизна дослідження полягає у поглибленому вивченні 

явища емоційної прив’язаності крізь призму гендерного підходу. У роботі 

проведено всебічний аналіз особливостей прояву залежних взаємин у період 

зрілості з урахуванням психологічних, соціокультурних і вікових 

детермінант. Виявлено специфіку моделей поведінки осіб різної статі, 

окреслено характерні способи взаємодії та чинники, що сприяють їхньому 

виникненню й закріпленню. Емпірична частина підтвердила існування 

гендерних розбіжностей у структурі емоційної залежності, що розширює 

наукові уявлення про її природу та механізми функціонування. 

 Теоретичне значення роботи полягає в уточненні змісту поняття 

«емоційна прихильність» як комплексного психологічного феномена, який 

поєднує когнітивні, емоційні та поведінкові складники. Розкрито механізми її 
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формування та дії в контексті гендерного підходу, а також конкретизовано 

взаємозв’язки між рівнем емоційного напруження, самоцінності особистості 

та особливостями сімейного виховання. Отримані результати поглиблюють 

розуміння закономірностей розвитку емоційної самостійності людини, 

гендерно детермінованих форм емоційної регуляції та взаємозалежності у 

міжособистісній взаємодії. 

 Практична цінність отриманих результатів полягає в можливості 

застосування розробленої тренінгової програми для психологічної 

профілактики та корекції проявів емоційної прихильності у дорослих. 

Програму можна інтегрувати у діяльність психологів-консультантів, фахівців 

центрів психологічної підтримки, сімейних терапевтів і педагогів. 

Структура роботи. Магістерська робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків до кожного розділу, загальних висновків, списку 

використаних джерел, який охоплює 70 найменування, додатків (А-Е). 

Загальний обсяг роботи складає 103 сторінок, із них обсяг основного тексту 

становить 67 сторінки. Робота містить 12 таблиць та 5 рисунків. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ФЕНОМЕНА 

СПІВЗАЛЕЖНОСТІ : ГЕНДЕРНИЙ АСПЕКТ 

 

 

1.1.Історичний розвиток і сучасні концепції феномена співзалежності 

 

 У сучасному суспільстві дедалі більше людей підпорядковують своє 

життя потребам, емоціям і очікуванням інших, втрачаючи внутрішню 

рівновагу. Такий стан визначається як співзалежність — психологічний 

феномен, що суттєво впливає на емоційне благополуччя, самооцінку та 

особистісний розвиток [38,с.145-147]. 

 Співзалежність розглядається як деструктивна форма емоційної 

залежності, коли людина втрачає власні межі, орієнтуючись на іншу особу. 

Хоча спочатку цей феномен описували у контексті стосунків із людьми, які 

мають залежності (алкоголізм, наркоманія, ігроманія), сьогодні відомо, що 

він може проявлятися у будь-яких міжособистісних зв’язках [17,с.25-27]. 

 У ширшому сенсі співзалежність визначають як систему поведінкових і 

емоційних патернів, що сприяють нехтуванню власними потребами заради 

інших. Такий стан формується під впливом хронічного стресу, порушень у 

сімейній комунікації та неможливості відкрито виражати почуття. У цьому 

контексті співзалежність можна розглядати як механізм адаптації до 

внутрішнього конфлікту, який виникає в дисфункційних сім’ях, зокрема в 

тих, де присутня залежність [11,с.2]. 

 Отже, багатогранність визначень феномена співзалежності свідчить про 

глибину наукового інтересу до нього. Різні підходи дозволяють тлумачити 

співзалежність не лише як наслідок патологічних форм поведінки, а й як 

порушення системи сімейних та емоційних зв’язків, що вимагає 

психокорекційної роботи, спрямованої на відновлення особистісних меж і 

саморегуляції. 
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 Проблема співзалежності має тривалу історію, що бере початок із 

досліджень хімічних залежностей у середині ХХ століття. Спочатку термін 

стосувався лише алкоголізму та наркоманії, однак з часом його зміст 

розширився. Нині співзалежність розглядається як універсальний 

психологічний феномен, притаманний різним типам міжособистісних 

стосунків. 

 Перший етап (1930–1970 рр.) пов’язаний із дослідженням сімей 

алкоголіків. Було помічено, що дружини залежних чоловіків переживали 

тривогу, страх і напруження, навіть у періоди їхньої тверезості. Такий стан 

отримав назву «співалкоголізм» або «параалкоголізм». Згодом стало 

зрозуміло, що члени сімей залежних осіб своєю поведінкою несвідомо 

підтримують хворобливі патерни партнера. Ця ідея стала основою підходів 

Міннесотської моделі лікування та програм «12 кроків», які вперше звернули 

увагу на потребу психологічної допомоги не лише залежним, а й їхнім 

близьким. 

 Другий етап (1970–1980 рр.) позначився формуванням терміна 

«співзалежність». Дослідники виявили типові риси осіб, що живуть із 

залежними партнерами: емоційну прив’язаність, надмірний контроль, 

самопожертву й заперечення проблеми. Р. Саббі та Д. Фріл визначили 

співзалежність як психологічний стан, що формується під впливом тривалих 

емоційних обмежень і веде до втрати автономії. М. Бітті у книзі «Co-

Dependent No More» (1986) описала її як патологічну залученість у життя 

іншої людини з нехтуванням власними потребами. В цьому періоді явище 

почали розглядати і в межах системної сімейної терапії, де встановили, що 

емоціна поведінка може передаватися між поколіннями. 

 Третій етап (1990–2000 рр.) характеризується розширенням поняття за 

межі адиктології. Співзалежність почали вивчати у контексті будь-яких 

деструктивних стосунків, де присутні емоційна нерівність, контроль і страх 

втрати партнера. Було доведено, що такі моделі поведінки часто формуються 

ще в дитинстві у дисфункційних сім’ях. Б. та Дж. Уайнхольд розглядали 
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співзалежність як наслідок дитячих емоційних травм, що призводить до 

страху самотності, потреби в схваленні та емоційної незрілості. 

 У 1990-х роках науковці почали досліджувати статеві аспекти 

емоційної прив’язаності. Було з’ясовано, що представниці жіночої статі 

частіше виявляють її через самопожертву, надмірну турботу та потребу в 

емоційній підтримці партнера, тоді як представники чоловічої статі — через 

прагнення контролю, домінування та підвищене відчуття відповідальності за 

інших. Це засвідчило, що прояви емоційної залежності визначаються 

впливом соціальних і культурних чинників. 

 У цей час відбулися зміни й у психотерапевтичному підході. Поряд із 

сімейною терапією почали активно застосовувати когнітивно-біхевіоральний 

напрям (КБТ), орієнтований на формування здорових особистісних меж і 

трансформацію деструктивних переконань. Популярності набули групи 

психологічної підтримки для осіб, схильних до залежних форм прив’язаності, 

які сприяли подоланню емоційної залежності у взаєминах [54, с.260–263]. 

 Отже, у 1990–2000-х роках емоційна прив’язаність перестала 

розглядатися виключно в контексті адиктивної поведінки й була визнана 

самостійним психологічним феноменом, що охоплює широкий спектр 

міжособистісних зв’язків. Це створило підґрунтя для подальшого вивчення її 

механізмів, статевих відмінностей і психокорекційних підходів. 

 Четвертий етап. Сучасне розуміння співзалежності (2010 р. – 

дотепер). У 2010-х роках і сьогодні поняття співзалежності набуло ще 

ширшого змісту, охоплюючи різні типи емоційних зв’язків. 

 1. Емоційна залежність як різновид психологічної прив’язаності нині 

розглядається дослідниками як самостійний тип поведінкових моделей, що 

виявляється у прагненні контролювати чи «порятувати» іншу особу, страху 

залишитися наодинці та потребі в постійній емоційній близькості. Такий 

спосіб взаємодії нерідко формується ще в дитячому віці в неблагополучних 

або емоційно нестабільних родинах, де дитина засвоює установку, що любов 
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і прийняття можна здобути лише через турботу, поступливість чи 

самопожертву[63,с.112-115]. 

 2. Гендерні відмінності. Жінки схильні до емоційної співзалежності 

через надмірну турботу та страх втрати стосунків, а чоловіки – через 

контроль, гіпервідповідальність і потребу забезпечувати інших, навіть ціною 

власного благополуччя [34,с.128-130]. Ці відмінності зумовлені культурними 

очікуваннями щодо ролей чоловіка та жінки. 

 3. Цифрова співзалежність. У цифрову епоху співзалежність 

проявляється через постійний моніторинг партнера у соцмережах, перевірку 

його активності чи реакцій. Люди з такою поведінкою часто шукають 

підтвердження власної цінності через онлайн-схвалення, що посилює 

емоційну залежність. 

 4. Співзалежність у професійних стосунках. Вона може проявлятися як 

надмірна відповідальність за колег, страх відмовити або емоційна 

прив’язаність до керівництва, що ускладнює ухвалення раціональних рішень, 

зокрема щодо зміни роботи [36,с.8]. 

 5. Сучасні підходи до подолання залежності між парами. Для 

ефективної корекції застосовуються когнітивно-біхевіоральна, 

психодинамічна та сімейна терапія, а також групи підтримки за типом «12 

кроків». Особливу увагу приділяють розвитку самостійності, 

продукуваннюмеж і навичок емоційної саморегуляції. 

 Отже, сучасна психологічна наука розглядає емоційну прив’язаність як 

окремий феномен, що може проявлятися у різних сферах життя — від 

романтичних зв’язків до професійної взаємодії чи навіть онлайн-комунікації. 

Нові соціальні реалії зумовлюють необхідність подальшої адаптації підходів 

до її дослідження та подолання [2, с.343–346]. 

 Сучасні знання про емоційну залежність постійно розширюються, 

охоплюючи статеві, соціальні та технологічні аспекти, а також нові напрями 

психотерапевтичної допомоги й саморозвитку. Еволюція цього поняття 

відображає значні зміни у його розумінні: від початкового трактування як 
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проблеми, властивої родинам осіб із залежною поведінкою, до сучасного 

визначення як самостійного психологічного феномена. Якщо раніше 

емоційну прив’язаність пов’язували виключно з адиктивними процесами, то 

нині її розглядають як деструктивну форму міжособистісної взаємодії, що 

може проявлятися у найрізноманітніших життєвих контекстах. Подальші 

наукові пошуки зосереджені на з’ясуванні механізмів її виникнення, статево-

зумовлених відмінностей та ефективних шляхів психокорекції. 

 Феномен емоційної залежності інтерпретується у межах різних 

психологічних шкіл — психоаналітичної, когнітивно-біхевіоральної, 

гуманістичної, системної та нейропсихологічної — кожна з яких акцентує 

увагу на власних причинах і закономірностях формування цього явища. 

 1. Психоаналітичний підхід до емоційної залежності (З. Фройд, М. 

Кляйн, О. Кернберг, Д. Віннікотт) пояснює це явище як наслідок проблем, що 

виникають у ранньому дитинстві, коли дитина не проходить повноцінно 

важливі етапи розвитку та не відокремлюється емоційно від батьків. З. Фройд 

вважав, що така незавершеність розвитку призводить до того, що в 

дорослому віці людина надмірно зливається з іншими емоційно, шукаючи 

відчуття безпеки й любові, яких бракувало в дитинстві. М. Кляйн 

підкреслювала, що невідокремленість «Я» від «Іншого» у дитинстві 

зумовлює надмірну прив’язаність у стосунках. Д. Віннікотт пов’язував 

співзалежність із формуванням «помилкового Я», коли дитина 

пристосовується до очікувань оточення, придушуючи справжні потреби, а О. 

Кернберг наголошував на емоційній незрілості та несформованій автономії 

співзалежних осіб [18,с.14-16]. 

 2. Когнітивно-поведінковий підхід (А. Бек, А. Елліс, Д. Бернс) пояснює 

емоційну залежність як наслідок появи хибних переконань і звичок 

поведінки, які змушують людину постійно залежати від інших у своїх 

почуттях і самооцінці. Інакше кажучи, людина починає думати, що її цінність 

або щастя залежать від схвалення та любові з боку оточення, що поступово 
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формує нестійку, залежну модель стосунків.А. Бек вказував на наявність 

ірраціональних переконань (irrational beliefs), зокрема: «Я не можу бути 

щасливим без іншої людини», «Якщо я не догоджу партнеру, він мене 

покине». А. Елліс підкреслював, що подібні переконання ведуть до страху 

конфліктів і заниженої впевненості в собі. Співзалежні особи часто 

пригнічують власні емоції, надмірно орієнтуються на потреби партнера, що 

призводить до емоційного виснаження [26,с.128-130]. Терапія в межах КБТ 

спрямована на зміну цих переконань, розвиток незалежного мислення та 

формування здорових меж. 

 3. Гуманістична теорія співзалежності (К. Роджерс, А. Маслоу, В. 

Франкл). Представники гуманістичної психології розглядають співзалежність 

як спробу компенсувати дефіцит любові, прийняття та сенсу через інтенсивні 

міжособистісні зв’язки. К. Роджерс наголошував, що у співзалежних людей 

відсутнє «безумовне позитивне прийняття», тому їхня самооцінка залежить 

від зовнішнього схвалення. А. Маслоу пов’язував співзалежність із 

нереалізованими базовими потребами у любові, безпеці та приналежності, а 

В. Франкл — із прагненням заповнити екзистенційну порожнечу, коли сенс 

життя визначається лише стосунками з іншими [35,с.12-14]. 

 4. Системна теорія співзалежності (С. Мінухін, В. Сатир, М. Боуен). У 

межах системного підходу співзалежність трактується як наслідок 

дисфункційної сімейної динаміки, коли члени родини втрачають автономію 

та надмірно втручаються у життя одне одного. С. Мінухін описував такі сім’ї 

як «злиті» системи без чітких меж між членами. В. Сатир наголошувала на 

порушенні відкритої комунікації, що призводить до емоційної відчуженості, 

а М. Боуен у своїй концепції «емоційного злиття» зазначав, що члени 

співзалежних сімей почуваються відповідальними за емоційний стан один 

одного [65,с. 127-130]. 

 5. Нейропсихологічний підхід (Б. ван дер Колк, Д. Сігел) пояснює 

емоційну залежність як наслідок тривалого стресу та дитячих травм, які 

впливають на роботу мозку. Б. ван дер Колк довів, що у людей, які в 
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дитинстві відчували нестачу любові та уваги, підвищується рівень гормону 

кортизолу — це викликає постійне відчуття тривоги та страх втратити 

близьку людину. Д. Сігел зазначав, що в осіб з подібними проявами гірше 

працюють ділянки мозку, які допомагають розрізняти власні потреби та 

потреби інших. Тому лікування включає не лише розмовну терапію, а й 

роботу з тілом — медитацію, дихальні вправи та методи тілесного 

розслаблення. 

 Отже, різні психологічні школи трактують співзалежність через призму 

дитячих травм, когнітивних схем, сімейних сценаріїв чи нейробіологічних 

процесів. Комплексне поєднання цих підходів дозволяє глибше зрозуміти 

природу феномену та розробляти ефективні стратегії психотерапії і 

самопомочі для емоційно прив’язаних осіб. 

 Сучасна психологічна наука розглядає емоційну прив’язаність як 

складне багатовимірне явище, що охоплює почуттєву, розумову, поведінкову 

та нейрофізіологічну сфери. Якщо раніше цей феномен пов’язували 

переважно з родинами, де були люди, схильні до залежностей, то сьогодні 

доведено, що подібна форма емоційної залежності може виникати в будь-

яких міжособистісних зв’язках — незалежно від наявності адикцій у 

партнерів. Вона виявляється у тому, що людина надмірно підпорядковує своє 

життя іншому, ігноруючи власні потреби, особисті межі та прагнення до 

самореалізації [51, с.211–217]. 

 Одним із ключових напрямів сучасних досліджень є вивчення 

відмінностей між представниками різних статей у проявах емоційної 

залежності. З’ясовано, що особи жіночої статі частіше демонструють її через 

самопожертву, надмірну турботу, емоційну підтримку та страх втратити 

близькість, тоді як представники чоловічої статі — через прагнення 

контролю, почуття надмірної відповідальності за партнера або домінування у 

взаємодії. Такі розбіжності пояснюються як культурними уявленнями про 

роль жінки й чоловіка, так і особливостями розвитку емоційних зв’язків у 

дитинстві. 
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 Нейропсихологічні дослідження свідчать, що емоційна залежність має 

також біологічні основи. У людей із такими проявами спостерігається 

підвищений рівень гормону кортизолу, що зумовлює постійне напруження, 

тривожність і нестійкість емоцій. Водночас виявляються зміни у роботі 

ділянок мозку, які відповідають за самоконтроль, планування та розуміння 

власних і чужих потреб. Це пояснює, чому таким людям важко 

встановлювати особисті межі та уникати руйнівних форм взаємодії. Тому в 

психотерапевтичній практиці дедалі частіше використовують методи, 

спрямовані на відновлення внутрішньої рівноваги, тілесного комфорту й 

розвиток уміння саморегуляції. 

 У новітніх психологічних працях також наголошується на впливі 

цифрового середовища. В умовах активного розвитку соціальних мереж 

змінилася динаміка взаємин між людьми: дедалі частіше проявляється явище 

«онлайн-залежності у стосунках», яке виражається у постійному контролі 

партнера, спостереженні за його активністю в інтернеті та потребі 

отримувати схвалення у віртуальному просторі. Така поведінка призводить 

до емоційної залежності від уваги та підтвердження власної значущості через 

онлайн-взаємодію. 

 Ще одним важливим напрямом сучасних психологічних розвідок є 

вивчення взаємозв’язку емоційної залежності у стосунках з іншими формами 

психічних труднощів. У таких людей часто фіксують підвищену тривожність, 

пригнічений емоційний стан і риси залежного типу особистості. Часто люди 

не усвідомлюють власної проблеми, оскільки подібна поведінка 

сприймається ними як вияв турботи або любові. 

 Тому психологічна допомога сьогодні спрямована не лише на зміну 

звичних реакцій і моделей поведінки, а й на розвиток усвідомлення власних 

почуттів, формування вміння піклуватися про себе та побудову здорових 

взаємин. 

 Для подолання емоційної залежності у стосунках активно застосовують 

когнітивно-поведінкову терапію, діалектичну поведінкову терапію, сімейне 
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консультування та групи взаємопідтримки. Все більшого поширення 

набувають тілесно-орієнтовані методи, що допомагають опрацювати 

психологічні травми, які лежать в основі деструктивних моделей 

взаємин.[34,с.128-133]. 

 Отже, сучасні уявлення про співзалежність значно розширилися: нині 

вона розглядається як комплексний психологічний, соціокультурний і 

біологічний феномен, що вимагає міждисциплінарного підходу до вивчення 

та корекції. Це поняття виходить за межі проблеми сімей адиктів і набуває 

ширшого значення у контексті міжособистісних, професійних і цифрових 

стосунків. 

 З теоретичної точки зору, вивчення співзалежності має важливе 

значення для розуміння процесів формування особистості, розвитку 

прив’язаності, емоційної регуляції та міжособистісної взаємодії. З практичної 

точки зору, дослідження цього феномена сприяє вдосконаленню 

психотерапевтичних програм, формуванню навичок особистісної автономії та 

побудові здорових взаємин у сімейному та соціальному контексті. 

 Проблематика відмінностей між статями у проявах емоційної 

залежності залишається важливим напрямом нинішніх психологічних 

досліджень. Вивчення того, як формується така поведінка у представників 

різних статей на різних етапах життя, зокрема у зрілому віці, допомагає 

глибше зрозуміти сутність цього явища та розробити ефективні способи 

запобігання і подолання залежних моделей у стосунках. 
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1.2. Психологічні передумови формування залежних стосунків 
 

 Вивчення причин і чинників, що впливають на появу емоційної 

залежності у взаєминах, є важливим завданням, адже це явище досить 

поширене у нинішньому суспільстві та суттєво впливає на внутрішній стан 

людини і якість її життя. Емоційна залежність часто супроводжується 

постійною напругою, тривожністю, зниженим настроєм і навіть 

порушеннями у фізичному самопочутті, що свідчить про її серйозність як 

психологічної проблеми. 

 Багато людей не усвідомлюють власної залежної поведінки, 

сприймаючи її як турботу або вияв любові, що ускладнює своєчасне 

розпізнавання проблеми та її подолання. Аналіз психологічних механізмів 

формування таких стосунків допомагає краще зрозуміти їхню сутність, 

визначити основні причини та знайти ефективні шляхи їх корекції. 

 Вивчення цього явища має велике значення для практики психологічної 

допомоги, консультування та терапії, а також для профілактики нездорових 

стосунків. Розуміння психологічних особливостей емоційної залежності 

допомагає спеціалістам своєчасно помічати її прояви, навчати людей 

встановлювати здорові особистісні межі та розвивати самостійність і 

впевненість у собі. Це особливо важливо для тих, хто виріс у проблемних 

сім’ях або пережив травматичний досвід у стосунках. 

 Залежні взаємини — це форма порушеної взаємодії між людьми, коли 

одна чи обидві сторони втрачають самостійність і підпорядковують своє 

життя партнеру. Такі стосунки ґрунтуються на страху залишитися наодинці, 

прагненні до схвалення, потребі контролю та самопожертві. У таких 

випадках людина часто знецінює власні почуття й потреби, ставлячи на 

перше місце комфорт і спокій іншого, навіть якщо це шкодить її емоційному 

чи фізичному здоров’ю.[54,с.260-265]. 
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 Причини виникнення співзалежності, як показує аналіз, обумовлені 

комплексом взаємопов’язаних психологічних чинників, що представлені на 

рисунку 1.1. 
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 Явище емоційної залежності у стосунках спочатку вивчалося в контексті 

сімей, де один із членів мав шкідливі звички чи залежність від алкоголю або 

наркотичних речовин. Родичі, намагаючись «підтримати» близьку людину, 

часто несвідомо підсилювали її руйнівну поведінку, беручи на себе надмірну 

відповідальність і контроль над ситуацією. 

 Згодом дослідники встановили, що емоційна залежність може виникати в 

будь-яких близьких взаєминах, навіть без наявності хімічних чи поведінкових 

залежностей. Її типовими проявами є злиття з партнером на емоційному рівні, 

постійний контроль, самопожертва, страх втратити близьку людину та 

відсутність чітких особистих меж. 

 Людина в таких стосунках прагне відчути свою значущість, часто 

приймає роль помічника  або страждальця , живе проблемами іншого та 

виправдовує його дії, навіть якщо вони шкодять їй самій. 

 Це призводить до емоційного виснаження, втрати самооцінки й 

залежності від реакцій партнера. Подібна динаміка може проявлятися не лише у 

сімейних чи романтичних зв’язках, але й у дружбі або професійному 

середовищі — наприклад, через трудоголізм, страх відмови чи надмірну 

відповідальність за інших. 

 Психологічним підґрунтям співзалежності є занижена самооцінка, дитячі 

травми та досвід життя у дисфункційній сім’ї, де любов отримувалася лише 

через покору, допомогу чи контроль. Такі умови формують установку, за якої 

власна цінність визначається схваленням інших [40,с.27]. 

 Сім’я відіграє ключову роль у формуванні самооцінки, адже саме в ній 

закладаються базові уявлення про себе та власну цінність. Недостатність 

любові, підтримки чи прийняття з боку батьків сприяє виникненню дефіциту 

самоповаги, що в подальшому може стати передумовою залежної поведінки. 

Стиль виховання, емоційний клімат у родині, зацікавленість дорослих у 

справах дитини та педагогічна оцінка в школі суттєво впливають на 

становлення Я-концепції. 
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 Умовне прийняття чи відчуженість батьків сприяють формуванню 

ослабленого «Я», яке приховується під маскою демонстративної впевненості. 

Така людина прагне схвалення, уникає відповідальності, часто раціоналізує 

власні помилки або перекладає провину на інших. У результаті її самооцінка 

стає нестійкою та залежною від зовнішніх оцінок. 

 Самооцінка є центральним компонентом Я-концепції, що визначає рівень 

самоповаги, прийняття себе та внутрішню узгодженість. Її адекватність 

формується через зіставлення реального та ідеального образу «Я», 

інтеріоризацію соціальних реакцій і самооцінку власної ефективності. Як 

зазначав Р. Бернс, самооцінка не є сталою величиною — вона змінюється 

залежно від соціокультурного контексту та життєвих обставин [13,с.3-11]. 

 Низька самооцінка та дисфункційне сімейне виховання сприяють появі 

рис, що можуть зумовити формування залежної поведінки: невпевненість, 

уникнення відповідальності, тривожність, комплекс меншовартості, схильність 

до самозаперечення, прагнення до схвалення й страх відкидання. Такі люди 

часто жертвують власними потребами, надмірно залежать від думки оточення, 

не вміють відмовляти й будують стосунки на основі емоційної залежності. 

 Отже, сімейне середовище та рівень самооцінки є визначальними 

психологічними чинниками у виникненні залежних форм поведінки. 

Порушення емоційних зв’язків у родині та негативне ставлення до себе 

створюють підґрунтя для формування емоційної або міжособистісної 

залежності в дорослому віці. 

 Співзалежність — це не просто форма нездорових стосунків, а глибинна 

психологічна установка, що обмежує самореалізацію та сприяє розвитку 

емоційного вигорання, тривоги й депресивних проявів. Її подолання потребує 

формування особистісних меж, розвитку автономії та навичок емоційної 

саморегуляції. 

 На відміну від здорових стосунків, що базуються на взаємоповазі, 

рівності та підтримці, співзалежні характеризуються контролем, страхом 

самотності, маніпуляціями та втратою індивідуальності [1]. 
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Основні ознаки співзалежної поведінки включають: 

1. Втрату особистісних меж та емоційну залежність – злиття з партнером, 

відчуття власної цінності лише через нього. 

2. Прагнення контролювати інших – намагання «врятувати» або змінити 

партнера, навіть без його потреби. 

3. Надмірну відповідальність – відчуття провини за емоційний стан і 

вчинки іншої людини. 

4. Самопожертву – ігнорування власних потреб, відмова від особистих 

інтересів на користь партнера. 

5. Емоційне виснаження – хронічний стрес, депресія, тривожні стани, 

психосоматичні симптоми. 

6. Низьку самооцінку – потреба у постійному схваленні, невіра у власну 

цінність. 

7. Заперечення проблем – виправдання деструктивної поведінки партнера 

зовнішніми обставинами. 

8. Труднощі у побудові здорових взаємин – схильність до повторюваних 

деструктивних зв’язків [7,с.28-34; 17,с.25; 46]. 

Таким чином, співзалежність є складним психологічним феноменом, що 

формується внаслідок травматичного досвіду, порушення самооцінки та 

неадекватних моделей емоційної прив’язаності, і потребує системної 

психокорекційної роботи. 

 Самооцінка та сім’я як психологічні чинники формування залежної 

поведінки. Формування самооцінки значною мірою визначається сімейним 

середовищем. Недостатність любові та прийняття з боку батьків призводить до 

дефіциту самоставлення, що може перерости у внутрішнє неприйняття себе. 

Визначальними чинниками розвитку самооцінки є стиль виховання, емоційна 

підтримка, рівень зацікавленості дорослих у справах дитини та оцінка її успіхів. 

 Батьківська нехтування сприяють формуванню ослабленого, залежного 

«Я», яке прагне постійного схвалення. Для підтримання позитивного образу 

себе така особа вдається до захисних механізмів — самовиправдання, 
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перекладання відповідальності, пошуку негативних якостей в людях. Повна 

влада батьків у спілкуванні з дитиною призводить до того, що їхні установки 

стають основою її Я-концепції. 

 Самооцінка — це оцінка індивідом власної цінності, поведінки та 

досягнень, що є центральним компонентом Я-концепції та виконує 

регулятивну, захисну й терапевтичну функції. Для її адекватності важливими є 

три чинники: 

1. співвідношення реального та ідеального Я; 

2. інтеріоризація соціальних оцінок; 

3. оцінка власної успішності у контексті особистісної ідентичності. 

Як зазначає Р. Бернс, самооцінка не є сталою — вона змінюється під впливом 

обставин і соціокультурного середовища [8, с.222-225]. 

 Серед особистісних рис, що можуть сприяти розвитку залежної 

поведінки, виділяють: занижену здатність долати труднощі, комплекс 

меншовартості, зовнішню комунікабельність при страху близькості, уникання 

відповідальності, тривожність і схильність до стереотипної поведінки. Такі 

характеристики створюють підґрунтя для формування адиктивних і 

співзалежних моделей поведінки. 

 Особи з емоційною залежністю мають занижену самооцінку, бояться 

відкидання та не здатні до рівноправних стосунків. Їм властиві самознецінення, 

залежність від думки оточення, схильність до самопожертви, страх втратити 

партнера. В основі цього явища лежить ранній дитячий досвід — дефіцит 

безумовного прийняття і неможливість емоційного відокремлення від значущої 

фігури. 

 Залежні від емоційних зв’язків особи часто несвідомо підтримують і 

навіть посилюють залежність своїх близьких, створюючи сприятливі умови для 

її збереження. Подібна поведінка має руйнівний вплив як на саму людину, 

схильну до надмірної емоційної прив’язаності, так і на її найближче оточення. 

У межах родини така форма взаємодії зазвичай повторюється, формуючи 

неефективні моделі поведінки, які можуть передаватися з покоління в 
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покоління. Це негативно позначається на психічному самопочутті членів сім’ї, 

спричиняючи поступову втрату самостійності, емоційне виснаження та 

внутрішнє саморуйнування. 

Процес формування залежних взаємин є складним і зумовлюється поєднанням 

багатьох чинників — досвідом дитинства, соціальним середовищем, 

особливостями емоційного розвитку та індивідуальними рисами особистості. 

Люди, схильні до такої форми поведінки, часто несвідомо повторюють моделі, 

засвоєні в ранні роки, що призводить до надмірного злиття з партнером і втрати 

особистих меж. Серед основних психологічних механізмів цього явища 

виділяють порушення формування прив’язаності, наслідки виховання в 

емоційно нестабільній сім’ї, вплив травматичного досвіду, спотворені уявлення 

про любов і близькість, а також страх залишитися наодинці. 

 1.Теорія емоційної прив’язаності та вплив раннього дитячого досвіду. 

Відповідно до підходу Дж. Боулбі та М. Ейнсворт, перші взаємини дитини з 

батьками або особами, що її доглядають, формують певний тип емоційної 

прихильності, який згодом впливає на те, як людина будує близькі взаємини у 

зрілому віці. Ті, хто зростав у середовищі з непослідовною, байдужою чи 

відкидаючою поведінкою дорослих, часто розвивають тривожний або 

невпевнений стиль прив’язаності, що підвищує схильність до емоційної 

залежності від інших. 

 Якщо в дитинстві дитина не отримувала належної уваги й підтримки, її 

почуття знецінювалися або на неї покладали надмірну відповідальність за 

настрій і благополуччя батьків, у дорослому віці вона схильна брати на себе 

роль «помічника», «спасителя» чи постійно догоджати партнеру. Така людина 

несвідомо вірить, що любов потрібно здобути через жертву або відмову від 

власних потреб, вважаючи їх менш важливими за потреби інших. 

  Вплив виховання в неблагополучних родинах. Емоційна залежність часто 

зароджується в сім’ях, де панує напружена атмосфера, насильство, залежна 

поведінка або надмірний контроль з боку батьків. У таких умовах дитина може: 
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– брати на себе роль помічника чи захисника одного з дорослих, відчуваючи 

відповідальність за його емоційний стан; 

– засвоювати уявлення, що любов невід’ємно пов’язана з болем, терпінням і 

жертвою; 

– вважати, що її власні почуття неважливі, а головне — догоджати іншим. У 

дорослому віці це проявляється труднощами у встановленні особистих меж, 

схильністю поступатися власними потребами та залежністю від оцінки 

партнера. 

2. Роль психологічних травм і негативного досвіду. Травматичні події, 

особливо у дитинстві, є важливими чинниками виникнення емоційної 

прив’язаності деструктивного типу. Люди, які пережили приниження, 

насильство чи зраду, часто розвивають глибокий страх бути покинутими, що 

змушує їх залишатися у шкідливих взаєминах. Такі особи нерідко сумніваються 

у власній гідності, намагаються «заслужити любов» через повну відданість, 

контроль чи намагання «врятувати» партнера. Часто спостерігається явище 

повторення травматичного досвіду, коли людина несвідомо обирає партнерів, 

які відтворюють знайомі болісні сценарії. 

3. Викривлені переконання та хибні установки. Основою залежної поведінки 

у взаєминах є стійкі помилкові переконання, сформовані під впливом дитячого 

досвіду й соціальних очікувань. Типові думки виглядають так: 

– «Я не зможу бути щасливим без близької людини» 

;– «Мене залишать, якщо я не буду потрібним»; 

– «Моя цінність залежить від того, наскільки я корисний іншим»; 

– «Любити — означає терпіти й жертвувати собою». Такі установки сприяють 

формуванню емоційної залежності, униканню конфліктів і толеруванню 

токсичних взаємин через страх втратити партнера. 
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 Страх ізоляції та емоційна прив’язаність до схвалення. Одним із 

центральних чинників емоційної прив’язаності є глибокий страх соціальної 

ізоляції. Для осіб із подібною поведінковою моделлю міжособистісні стосунки 

виступають головним джерелом психологічної рівноваги, тому навіть у разі 

руйнівного характеру взаємодії вони не здатні припинити її [25, с. 240–244]. 

Крім того, такі індивіди часто мають підвищену потребу у зовнішньому 

визнанні, що робить їх уразливими до маніпуляцій і емоційного тиску. Вони 

схильні змінювати власну поведінку, переконання й інтереси задля збереження 

стосунків. 

 Отже, емоційна взаємозалежність у стосунках формується під впливом 

комплексу психологічних механізмів, пов’язаних із порушеннями 

прив’язаності, дисфункційним вихованням, травматичним досвідом, 

когнітивними викривленнями та страхом відчуження. Найчастіше така 

поведінка розвивається в осіб, які не зазнали безумовного прийняття в 

дитинстві, зростали в емоційно нестабільному середовищі або мали 

травматичний досвід у міжособистісних стосунках. 

 Розуміння внутрішніх механізмів емоційної взаємозалежності дає змогу 

ефективніше виявляти її причини та застосовувати адекватні методи 

психологічної допомоги. Усвідомлення власних переконань, формування 

особистих меж і розвиток автономності є важливими кроками до подолання 

деструктивних моделей прив’язаності та побудови гармонійних взаємин. 

 Головною поведінковою рисою емоційно залежних взаємин є надмірна 

зосередженість на партнері, що проявляється у прагненні контролювати його 

життя, вирішувати проблеми та «рятувати» від наслідків власних дій. Така 

особа бере на себе відповідальність за емоційний стан іншого, жертвуючи 

власними потребами та особистими межами. Вона уникає конфліктів, відчуває 

страх відмовити й ставить інтереси партнера вище за власні, очікуючи 

натомість схвалення чи вдячності. 

 Характерною особливістю є циклічність емоційних коливань, коли 

партнер демонструє холодність або дистанціюється, викликаючи у залежної 
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особи страх втрати, почуття провини та прагнення «заслужити» любов. Це 

поглиблює емоційну прив’язаність і сприяє ідеалізації партнера. Часто така 

людина виправдовує його деструктивну або токсичну поведінку, ігнорує 

прояви знецінення чи психологічного насильства, пояснюючи їх його «важким 

характером» або минулими травмами [9, с. 17–25]. 

 Унаслідок цього відбувається поступова втрата особистісної автономії та 

ідентичності, що робить взаємини емоційно виснажливими та нестабільними. 

Деструктивна взаємозалежність негативно впливає на психологічне, емоційне й 

фізичне благополуччя, зумовлюючи зниження самоповаги, формування 

відчуття безсилля та соціальну ізоляцію. Постійна концентрація на партнері 

призводить до відмови від власних потреб, цілей і самореалізації. Частими 

наслідками є хронічна напруга, емоційне виснаження, тривожні розлади, 

пригнічений емоційний стан і психосоматичні прояви (головний біль, 

порушення сну, серцево-судинні та шлунково-кишкові розлади) [24,с.4-6]. 

 Такі взаємини можуть також сприяти виникненню вторинних форм 

залежної поведінки — зловживанню алкоголем, переїданню, трудоголізму чи 

іншим компульсивним проявам. З часом особа приймає позицію жертви, що 

формує толерантність до токсичних моделей взаємодії та підвищує ризик 

повторення цих сценаріїв у майбутньому. 

 Отже, емоційна взаємозалежність становить серйозну загрозу для 

особистісного розвитку та психічного благополуччя. Вона блокує процес 

самореалізації, унеможливлює побудову рівноправних взаємин і поступово 

руйнує відчуття власної гідності та цінності. Усвідомлення деструктивних 

наслідків подібних стосунків є важливою умовою психологічного відновлення, 

звільнення від патологічних моделей поведінки та формування гармонійних, 

партнерських взаємин, заснованих на взаємоповазі, підтримці й особистісній 

автономії. [62,с.82-86]. 

 У результаті теоретичного аналізу наукових джерел було виокремлено 

основні психологічні чинники емоційної залежності, серед яких: 
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– занижена самооцінка — невпевненість у власних силах, нечіткість життєвих 

цілей, емоційна чутливість до критики; 

– акцентуації характеру — надмірна вираженість окремих рис, що 

наближається до межі норми; 

– підвищена тривожність — схильність до постійного емоційного 

напруження, очікування негативних подій і страх відповідальності; 

– агресивність — імпульсивні реакції злості, спрямовані на джерело 

фрустрації; 

– домінуючий стиль сімейного виховання, що пригнічує автономність і 

формує залежні моделі поведінки. 

 Емоційно залежні взаємини — це деструктивна форма міжособистісної 

взаємодії, у якій індивід відмовляється від власних потреб задля контролю, 

догоджання чи підтримки партнера, поступово втрачаючи внутрішню 

автономність. Подібні відносини часто виникають у людей із заниженим 

рівнем самоповаги або травматичним досвідом дитинства й супроводжуються 

глибоким страхом емоційної ізоляції, почуттям провини та хронічним 

виснаженням. Така модель взаємодії руйнує особистісні межі, провокує 

постійне психоемоційне напруження та позбавляє людину здатності до 

саморегуляції й незалежності у почуттях. 
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1.3. Психологічні відмінності прояву емоційної взаємозалежності у 

представників різних статей 

 

 Емоційна взаємозалежність є досить поширеним феноменом у сучасному 

суспільстві, однак її прояви у представників чоловічої та жіночої статі мають 

свої особливості. Вони зумовлені поєднанням індивідуально-психологічних, 

соціокультурних і рольових чинників, які визначають очікування від 

партнерських стосунків, способи вираження прихильності та емоційної 

залученості [61, с.4–7]. 

 Жінки зазвичай виявляють схильність до глибокої емоційної включеності, 

самопожертви та надмірного зосередження на партнері, тоді як чоловіки 

частіше виражають взаємозалежність через прагнення контролю, гіперопіку або 

«порятунок» обраної людини навіть ціною власного благополуччя. Соціально 

сформовані уявлення про роль чоловіка й жінки підтримують такі патерни 

поведінки: від жінок очікують турботливості, емоційної підтримки та 

відповідальності за гармонію у стосунках, тоді як чоловіків соціалізують у 

напрямі сили, рішучості та стриманості [16, с.157–162]. 

 Вагому роль у становленні емоційної взаємозалежності відіграє родинний 

досвід. Особи, які виросли у сім’ях із порушеною емоційною комунікацією, де 

переважали байдужість, контроль або залежна поведінка, схильні відтворювати 

подібні моделі у власних стосунках. Для них терпіння, самопожертва чи 

надмірна відповідальність за партнера часто ототожнюються з проявами 

любові.[59,с.226]. 

 Соціальний тиск і культурні традиції також сприяють підтриманню 

емоційної залежності у стосунках. У суспільствах із традиційними уявленнями 

про шлюб розлучення або розрив часто засуджується, що змушує людей 

залишатися в руйнівних взаєминах через страх осуду чи економічну 

підлеглість. Натомість у культурах, де цінуються особистісна автономія та 
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рівноправність партнерів, люди частіше усвідомлюють проблему нездорової 

прив’язаності й звертаються по професійну психологічну підтримку [52, с. 270]. 

 Таким чином, статеворольові, соціальні та культурні чинники визначають 

специфіку проявів емоційної залежності: у традиційних суспільствах вона 

закріплюється через усталені ролі та очікування, тоді як у більш 

індивідуалістичних системах поступово долається завдяки розвитку 

самостійності особистості та формуванню здорових меж у взаєминах [44, с. 

127–130]. 

 Розглянемо особливості емоційної залученості в осіб різної статі. У 

представниць жіночої статі вона зазвичай має переважно емоційний характер і 

формується під впливом соціальних норм і виховання. Традиційні уявлення про 

роль жінки як турботливої, поступливої та відповідальної за збереження 

стосунків сприяють розвитку схильності до самопожертви та надмірного 

емоційного залучення. У дорослому віці такі особи часто схильні до емоційного 

злиття з партнером, ігнорування власних потреб, терпіння токсичних відносин і 

виправдання деструктивної поведінки свого обранця [5, с. 16–23]. Подібні 

установки нерідко формуються ще в дитинстві — у дисфункційних сім’ях, де 

дитина засвоює модель любові через терпіння, контроль або надмірну 

відповідальність за інших. 

 Типовими психологічними проявами емоційної залежності у жінок є 

почуття провини, страх самотності, прагнення «допомогти» або «врятувати» 

партнера навіть ціною власного добробуту. Такі особи часто ототожнюють 

любов із жертовністю, що зумовлює зниження рівня самоцінності, втрату 

автономії та емоційне виснаження. 

 Співзалежність у чоловіків має інші прояви — вона ґрунтується на 

прагненні контролювати партнера, гіперопіці та ролі «рятівника». Соціальні 

очікування, які приписують чоловікам силу, раціональність і відповідальність, 

формують у них схильність до пригнічення власних емоцій і небажання 

визнавати вразливість [37,с.78-80]. Чоловіки часто намагаються «виправити» 

партнерку, беручи на себе надмірну відповідальність за її емоційний чи 
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матеріальний стан, навіть якщо це завдає шкоди їхньому психологічному 

благополуччю. 

 У дитинстві така модель може закріплюватися в сім’ях, де хлопчик 

відчував потребу захищати емоційно нестабільну або залежну матір. У 

дорослому житті це проявляється через трудоголізм, агресію чи емоційне 

відсторонення як способи компенсації емоційної залежності. Чоловіки рідше 

звертаються по психологічну допомогу, оскільки сприймають це як прояв 

слабкості, що лише посилює стрес і емоційне виснаження. 

Отже, жіноча співзалежність характеризується емоційним злиттям і 

самопожертвою, а чоловіча — контролем, гіперопікою та емоційною 

відстороненістю. Обидві форми мають деструктивний вплив на особистість, 

спричиняючи втрату автономії, хронічний стрес і психологічне виснаження. 

Ще одним характерним проявом співзалежності у чоловіків є уникнення 

емоційної близькості та пригнічення власних почуттів. Через соціальні 

стереотипи, що не заохочують відкритого вираження емоцій, чоловіки часто 

компенсують внутрішню залежність через трудоголізм, агресію або емоційну 

відстороненість. Вони схильні зосереджуватися на матеріальному 

забезпеченні сім’ї як способі підтвердження власної значущості, водночас 

ігноруючи власні емоційні потреби. Іноді чоловіки залишаються в токсичних 

стосунках не через страх самотності, а через почуття обов’язку чи 

відповідальності, що призводить до емоційного виснаження. 

 Отже, чоловіча співзалежність здебільшого проявляється через 

гіперопіку, контроль, потребу «рятувати» партнерку, трудоголізм або 

емоційне уникнення. При цьому чоловіки рідше звертаються по психологічну 

допомогу через страх виглядати слабкими, що ускладнює подолання 

співзалежності й посилює ризик хронічного стресу. 

 Проведений аналіз засвідчив наявність як спільних, так і відмінних рис 

співзалежної поведінки у чоловіків і жінок. 

До спільних рис співзалежної поведінки чоловіків і жінок належать: 
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1. Емоційна залежність. Представники обох статей відчувають надмірну 

прив’язаність до партнера та страх його втратити. Вони часто терплять 

деструктивну поведінку, навіть якщо це спричиняє емоційні чи фізичні 

страждання. 

2. Порушення особистісних кордонів. І чоловіки, і жінки схильні нехтувати 

власними потребами заради збереження стосунків, дозволяючи партнеру 

контролювати їхнє життя та ухвалювати рішення замість них. 

3. Відчуття надмірної відповідальності за партнера. Обидві статі прагнуть 

«рятувати» партнера, допомагати йому змінитися або розв’язувати його 

проблеми, що часто утримує їх у токсичних взаєминах. 

4. Страх самотності. Співзалежні чоловіки й жінки побоюються залишитися 

наодинці, тому намагаються зберегти стосунки будь-якою ціною, навіть якщо 

ті є руйнівними. 

5. Емоційне виснаження. Тривале перебування у співзалежних стосунках 

призводить до психічного й фізичного виснаження, появи тривожних і 

депресивних станів, а також зниження самооцінки у представників обох 

статей [21,с.11; 31,с. 28]. 

Відмінності у співзалежній поведінці чоловіків і жінок представлено у 

таблиці 1.1. 
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Таким чином, хоча співзалежність у чоловіків і жінок має спільні 

характеристики, її прояви залежать від соціальних очікувань, гендерних ролей 

та особливостей виховання. Жінки частіше демонструють співзалежність 

через поступливість, емоційну прив’язаність і самопожертву, тоді як чоловіки 

— через контроль, гіперопіку та уникання власних емоцій. Усвідомлення цих 

відмінностей сприяє глибшому розумінню природи співзалежності та пошуку 

ефективних способів її подолання. 

 Співзалежність по-різному впливає на психічне й фізичне здоров’я, 

соціальні відносини та особистісний розвиток чоловіків і жінок. 

Основні ризики співзалежності для жінок: 

1. Схильність зберігати токсичні стосунки. Жінки часто бояться розриву 

навіть деструктивних відносин, що призводить до емоційного 

виснаження, насильства чи самопожертви. 
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2. Втрата особистісної ідентичності. Надмірна зосередженість на партнері 

змушує жінку відмовлятися від власних потреб, професійного розвитку 

та соціальних контактів. 

3. Хронічний психологічний дистрес і психосоматичні симптоми. Постійна 

тривога щодо стосунків може викликати депресивні стани, безсоння, 

тривожність, головний біль, а також проблеми із серцево-судинною 

системою. 

4. Економічна залежність. У співзалежних відносинах жінки нерідко 

потрапляють у фінансову залежність від партнера, що ускладнює 

можливість вийти з деструктивних стосунків. 

Основні ризики співзалежності для чоловіків: 

1. Пригнічення емоцій. Через соціальні очікування та стереотипи чоловіки 

рідше визнають власну співзалежність, що сприяє емоційному 

відстороненню, агресивності та саморуйнівній поведінці. 

2. Трудоголізм і уникнення проблем. Замість конструктивного 

опрацювання стосунків чоловіки часто компенсують емоційну напругу 

надмірною зайнятістю, зловживанням алкоголем або іншими 

залежностями. 

3. Схильність до контролю. Співзалежні чоловіки нерідко виявляють 

гіперопіку, маніпуляції чи надмірну відповідальність за партнерку, що 

призводить до втрати емоційної рівноваги та внутрішньої напруги. 

4. Соціальна ізоляція. Чоловіки можуть поступово віддалятися від 

соціального оточення, зосереджуючи все життя навколо партнерки, або 

навпаки — уникати емоційної близькості через страх вразливості 

[21,с.56]. 

 Враховуючи психологічні відмінності, зумовлені статеворольовими 

особливостями, шляхи подолання емоційної залежності у партнерських 

стосунках мають певну специфіку. 

 Подолання нездорової емоційної прив’язаності у представниць жіночої 

статі передбачає розвиток особистісних меж, формування адекватного відчуття 
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власної гідності та усвідомлення власної цінності поза межами стосунків. Для 

цього важливо навчитися розпізнавати власні потреби, не ототожнювати їх із 

потребами партнера, не жертвувати собою заради збереження взаємин і 

дозволяти собі відкрито виражати почуття. Значну роль відіграє соціальна 

підтримка — спілкування з близькими, участь у групах взаємодопомоги 

(зокрема CoDA — спільнота анонімних осіб, що прагнуть звільнитися від 

емоційної залежності). Ефективними є психотерапевтичні підходи когнітивно-

біхевіорального, сімейного та гештальт-напрямів, які допомагають подолати 

страх самотності, змінити деструктивні уявлення про любов і відповідальність. 

 Для представників чоловічої статі основним завданням є розвиток 

здатності усвідомлювати та виражати власні емоції, замість того щоб 

придушувати їх через контроль, надмірну зайнятість чи емоційну 

відстороненість. Важливо зрозуміти, що особистісна цінність не визначається 

роллю «опікуна» чи «спасителя», а гармонійні взаємини ґрунтуються на 

рівності, повазі та взаємній підтримці. Доцільно зосередитися на особистісному 

розвитку, пошуку балансу між власними потребами й партнерською 

взаємодією. Ефективними у терапевтичному процесі є психодинамічний підхід, 

тілесно-орієнтовані методики та групові форми роботи, які допомагають 

опрацювати надмірне відчуття відповідальності, страх втрати контролю та 

сформувати здорові моделі емоційної взаємодії. 

 Подолання нездорової прив’язаності у стосунках потребує глибокого 

усвідомлення власних емоційних патернів, формування адекватних 

особистісних меж і переосмислення поведінкових моделей, що закріпилися під 

впливом соціокультурних факторів. Для жінок це означає навчитися 

відокремлювати власні бажання від очікувань партнера й визнавати право на 

автономію, а для чоловіків — усвідомити, що самоцінність не визначається 

контролем чи відповідальністю за інших. Ефективне подолання можливе 

завдяки саморефлексії, підтримці соціального оточення та кваліфікованій 

психологічній допомозі. 
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 Отже, емоційна залежність у стосунках різних статей має як спільні риси, 

так і відмінні прояви, що зумовлені соціальними ролями, стереотипними 

уявленнями та особливостями виховання. Представниці жіночої статі частіше 

схильні до емоційного злиття, самопожертви та надмірної терпимості, тоді як 

чоловіки — до контролю, гіперопіки чи емоційного дистанціювання. 

Вирішальну роль у формуванні таких моделей відіграють соціокультурні 

установки, що підтримують уявлення про жіночу відповідальність за 

збереження стосунків та чоловічий обов’язок забезпечувати стабільність і 

добробут партнерки. 

 Як правило, жінки частіше готові визнавати наявність проблеми й 

звертаються по психологічну підтримку, тоді як чоловіки схильні приховувати 

власну вразливість або компенсувати її трудоголізмом та іншими формами 

залежної поведінки. Усвідомлення цих статеворольових відмінностей має 

важливе значення для побудови ефективних психотерапевтичних стратегій, 

профілактики деструктивних форм прив’язаності та розвитку зрілих, 

гармонійних взаємин між партнерами. 
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Висновки до розділу 1 

 

  У першому розділі було здійснено теоретичний аналіз феномена 

співзалежності, розглянуто його історичний розвиток, ключові концепції та сучасні 

наукові підходи до розуміння цього явища. Узагальнення наукових джерел 

засвідчило, що співзалежність є складним багатовимірним феноменом, який 

охоплює емоційні, поведінкові та когнітивні аспекти міжособистісної взаємодії. 

Вона проявляється у надмірній залежності однієї особи від іншої, прагненні 

контролювати або «рятувати» партнера, що супроводжується порушенням 

особистісних меж і втратою автономії. Це стан, за якого власна самооцінка, 

почуття безпеки та ідентичність особистості визначаються через стосунки з 

партнером. Співзалежна поведінка формується під впливом комплексу 

психологічних чинників – насамперед низької самоповаги, невпевненості у власній 

цінності, страху відторгнення, потреби у схваленні та контролі. Такі риси часто є 

наслідком дисфункційних стосунків у дитинстві, травматичного досвіду або 

емоційної депривації. 

  Аналіз психологічних чинників формування співзалежних стосунків 

показав, що вирішальну роль відіграють особливості сімейного виховання, дитячі 

травматичні досвіди, низька самооцінка, тривожна прив’язаність, потреба в 

схваленні та страх самотності. Значний вплив мають також соціально-культурні 

умови, які формують уявлення про роль жінки та чоловіка у стосунках і задають 

відповідні поведінкові сценарії. 

 Статеворольовий аспект емоційної залежності демонструє, що її прояви у 

представників різних статей мають як спільні, так і відмінні характеристики. Особи 

жіночої статі частіше схильні до емоційного злиття, самопожертви та надмірної 

терпимості, тоді як представники чоловічої статі — до контролю, гіперопіки або 

надмірного занурення в роботу. Такі відмінності зумовлені соціальними 

очікуваннями, усталеними рольовими моделями та індивідуально-психологічними 

особливостями.  
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 Таким чином, емоційна залежність у міжособистісних стосунках постає як 

складне психологічне явище, що формується під впливом сукупності особистісних, 

соціокультурних і статеворольових чинників. Її дослідження має важливе значення 

для глибшого розуміння деструктивних форм взаємодії між партнерами та 

розроблення ефективних психокорекційних підходів, спрямованих на формування 

гармонійних, рівноправних і зрілих взаємин. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ЕМОЦІЙНИХ ЗВЯЗКІВ ЧОЛОВІКІВ І ЖІНОК 

 
 

 

 

2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Теоретичний аналіз науково-методичної літератури, присвяченої 

вивченню психологічних передумов емоційної прив’язаності особистості, дає 

підстави розглядати цей феномен як складну систему взаємопов’язаних 

компонентів, що забезпечують взаємодію людини з оточенням. Емоційна 

прив’язаність у різних її проявах може призводити до негативних наслідків не 

лише для самої особи, а й для соціального середовища. 

 Тому пошук шляхів зменшення рівня емоційної залученості та надмірної 

прив’язаності серед респондентів є одним із пріоритетних напрямів сучасної 

психологічної науки. Важливим аспектом цього процесу виступає врахування 

впливу психологічних детермінант, які здатні як посилювати, так і знижувати 

прояви емоційної прив’язаності. 

 Формування емоційної залежності відбувається під впливом комплексу 

внутрішніх і зовнішніх умов, що визначають специфіку міжособистісної 

взаємодії та емоційного реагування людини. Усвідомлення цих детермінант є 

необхідною умовою для глибшого розуміння механізмів виникнення емоційної 

прив’язаності. Аналіз теоретичних джерел дав змогу виокремити основні 

прояви цього феномену, які відображають його психологічну природу. 

- Залежність від почуття любові. Такий тип залежності характеризує особу, 

яка надмірно прив’язана до партнера, переживає постійний страх втрати 

коханої людини, схильна до ревнощів, сумнівів, занепокоєння. У таких 

стосунках один партнер зазвичай домінує, а інший — підпорядковується, 

беручи на себе відповідальність за збереження відносин навіть ціною власного 

емоційного благополуччя. 
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-Залежність від стосунків. Вона виявляється у постійній потребі 

перебувати в тісних стосунках. При цьому чоловіки частіше схильні до зовнішніх, 

поведінкових проявів, тоді як жінки — до глибокої емоційної прив’язаності. 

-Емоційна опора. Такий прояв виражається у надмірному прагненні до 

підтримки, визнання та прийняття зі сторони людей, що супроводжується 

почуттям безпорадності, низькою вірою у власні сили та страхом самотності. 

Наявність подібних особливостей поведінки вказує на схильність 

особистості до емоційної залежності, що з часом може призводити до 

песиместичних станів, злісті, імпульсивності, психоемоційного виснаження чи 

навіть думок про завершеність життя. 

Визначаючи основні прояви емоційної залежності, доцільно окреслити 

ключові психологічні чинники, які впливають на її формування. На основі аналізу 

літератури виділено три провідні чинники: 

 Самооцінка — це положення про особистості про власні якості, 

можливості, моральні та фізичні риси, що формується під впливом 

соціального оточення. Вона визначає рівень впевненості у собі, 

адекватність сприйняття власного «Я» та взаємодії з іншими. 

 Тривожність — стійка особистісна риса, що проявляється у схильності 

до надмірного хвилювання, очікування небезпеки чи невдачі. Висока 

тривожність часто поєднується з безпорадністю, униканням конфліктів і 

підвищеною потребою в емоційній підтримці. 

 Стиль сімейного виховання — характерна стратегія поведінки батьків 

щодо дитини, що формує базові моделі стосунків і впливає на 

становлення емоційної зрілості. Надмірний контроль, авторитаризм чи 

емоційна холодність у сім’ї можуть спричинити схильність до емоційної 

залежності в дорослому віці. 

Отже, рівень упевненості в собі, схильність до тривоги та особливості 

сімейного виховання є основними факторами, що впливають на виникнення 

емоційної прив’язаності. Особи з високим рівнем тривожності часто шукають 

постійного підтвердження власної значущості через партнера; занижена 
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самооцінка зумовлює страх бути покинутим і готовність терпіти деструктивні 

стосунки; авторитарний стиль виховання формує схильність до пошуку 

емоційної опори в інших і залежних відносин у дорослому житті. 

Взаємодія цих чинників визначає інтенсивність емоційної залежності у 

чоловіків і жінок, впливаючи на їхній рівень автономності, самоцінності та 

емоційної стійкості. 

 Вибірка та методи дослідження. 

 Характеристика вибірки дослідження. У практичному дослідженні 

брали участь 40 осіб віком від 25 до 40 років (середній показник — 33 роки). 

Вибірка складалася з 20 представників чоловічої та 20 представниць жіночої 

статі. Усі учасники мали повну або неповну вищу освіту та перебували у 

партнерських стосунках (офіційно одружені або на етапі оформлення шлюбу). 

Обстеження здійснювалося на базі Центру психологічної підтримки в місті 

Кропивницький, що забезпечило відповідні умови для проведення дослідження, 

дотримання етичних стандартів і принципу добровільної участі. 

 Для дослідження того, як психологічні фактори впливають на емоційну 

залежність чоловіків і жінок, було використано набір психодіагностичних 

інструментів, зокрема: 

1. Шкала співзалежності Л. Спана та Дж. Фішера (Spann-Fischer 

Codependency Scale) для визначення рівня спів залежності (Додаток А); 

2. Опитувальник міжособистісної залежності (авт. Р. Гіршфільд) — для 

оцінки рівня емоційної опори на інших людей (Додаток Б); 

3. Шкала самооцінки Розенберга (Rosenberg Self-Esteem Scale) — для 

вимірювання рівня самооцінки (Додаток В); 

4. Опитувальник стилів сімейного виховання (Parenting Styles and 

Dimensions Questionnaire, PSDQ) — для визначення стилю сімейного 

виховання (Доддаток Г).  

5. Шкала тривоги Бека — для діагностики рівня особистісної тривожності 

(Додаток Д). 

Опис методик, процедуру їх застосування та ключі подано нижче.  
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 Шкала співзалежності Л. Спана та Дж. Фішера (Spann–Fischer 

Codependency Scale) — призначена для виявлення рівня прояву співзалежної 

поведінки особистості. Методика спрямована на оцінку таких характеристик, як 

емоційна залежність від інших людей, схильність до самопожертви, труднощі у 

встановленні особистісних меж та надмірна відповідальність за почуття й дії 

оточення. Опитувальник складається з 16 тверджень, що оцінюються за 

шестибальною шкалою Лайкерта — від «повністю не згоден» до «повністю 

згоден». Підсумковий бал відображає ступінь сформованості співзалежності: 

чим вищий показник, тим більш виражені тенденції до співзалежних стосунків 

та емоційного злиття з іншими. [67,с.87-100] 

 Опитувальник міжособистісної залежності (авт. Р. Гіршфільд) 

(Interpersonal Dependency Inventory, IDI) спрямована на виявлення рівня 

міжособистісної (емоційної) залежності — тобто схильності особистості 

покладатися на інших людей у прийнятті рішень, пошуку підтримки, схвалення 

чи відчуття безпеки. Опитувальник дозволяє оцінити міру потреби в 

емоційному прийнятті, прихильності та страху самотності. 

 Інструмент містить 48 тверджень, які об’єднані у три основні шкали: 

1. Емоційна залежність (Emotional Reliance) — відображає потребу в емоційній 

підтримці та постійному схваленні з боку значущих інших. 

2. Нестача самостійності (Lack of Self-Confidence) — характеризує 

невпевненість у власних силах і залежність від думки оточення. 

3. Страх самотності (Fear of Separation) — визначає рівень тривожності, 

пов’язаний із можливістю втрати близьких стосунків чи ізоляції. 

 Респондентам пропонується оцінити ступінь згоди з кожним 

твердженням за шкалою Лайкерта від 1 до 4 балів, де 1 — «зовсім не згоден», а 

4 — «повністю згоден».Високі показники за опитувальником свідчать про 

виражену міжособистісну залежність, потребу в зовнішній емоційній опорі та 

труднощі у формуванні автономності. Низькі бали вказують на незалежність, 

самодостатність і здатність до емоційної саморегуляції. 
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 Методика широко застосовується у клінічній та консультативній практиці 

для діагностики емоційної залежності, аналізу міжособистісних стосунків і 

вивчення гендерних особливостей емоційної прив’язаності. [68,с.610-618] 

 Шкала самооцінки Розенберга (Rosenberg Self-Esteem Scale) — це один із 

найвідоміших інструментів, призначених для вимірювання загального рівня 

самосприйняття людини. Вона допомагає визначити, наскільки особа приймає 

себе, відчуває власну значущість і впевненість у своїй цінності. 

Методика містить 10 висловлювань, які відображають як позитивне, так і 

критичне ставлення до себе (наприклад: «Я вважаю, що маю багато хороших 

якостей», «Іноді мені здається, що я не заслуговую поваги»). 

Респондент оцінює ступінь своєї згоди з кожним твердженням за 

чотирибальною шкалою Лайкерта: 

1 — «повністю не згоден», 

2 — «скоріше не згоден», 

3 — «скоріше згоден», 

4 — «повністю згоден». 

Сумарний бал відображає загальний рівень самооцінки: 

високий рівень — свідчить про впевненість у собі, прийняття власної 

особистості, емоційну стабільність; 

середній рівень — характеризує відносну гармонійність самоставлення за 

наявності окремих сумнівів у власній значущості; 

низький рівень — вказує на невпевненість, самокритичність, схильність до 

самознецінення. 

 Методика є надійним і валідним інструментом, широко застосовується у 

психологічних дослідженнях, клінічній практиці та соціальній психології для 

вивчення впливу самооцінки на міжособистісні стосунки, емоційну стабільність 

і поведінкові стратегії. [69,с.33] 

 Опитувальник стилів сімейного виховання (Parenting Styles and 

Dimensions Questionnaire, PSDQ автори: R. P. Robinson, R. W. Mandleco, S. 

Frost Olsen, C. H. Hart) використовується для визначення домінуючого стилю 
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сімейного виховання за класифікацією Д. Баумрінд. Методика дозволяє оцінити 

характер батьківського ставлення до дитини, рівень контролю, вимогливості, 

підтримки та емоційної залученості у виховний процес. 

 Інструмент охоплює три основні стилі виховання: 

Авторитетний стиль — поєднує високу вимогливість і водночас емоційну 

підтримку, відкритість до діалогу; 

Авторитарний стиль — характеризується жорстким контролем, дисципліною, 

обмеженням самостійності дитини; 

Ліберальний (поблажливий) стиль — передбачає мінімальний контроль і 

високу свободу поведінки дитини, що часто супроводжується нестачею 

структурованості й послідовності у вихованні. 

 Респонденти оцінюють частоту прояву певних батьківських реакцій за 

п’ятибальною шкалою Лайкерта (від «ніколи» до «завжди»). Отримані 

результати дозволяють визначити переважаючий стиль виховання та 

проаналізувати його вплив на формування емоційно-особистісних 

особливостей дитини. 

 Методика PSDQ широко використовується у психологічних дослідженнях 

сімейних відносин, розвитку особистості та соціалізації, забезпечуючи високу 

валідність і надійність вимірювань. [70,с.319-321] 

 Шкала тривоги Бека (BAI), створена А. Беком разом із колегами, 

використовується для визначення рівня тривожності та сили її проявів. Цей тест 

допомагає зрозуміти, наскільки часто і сильно людина відчуває хвилювання, 

напругу чи страх. 

 Опитувальник містить 21 пункт, у яких описані різні прояви тривоги — 

наприклад, серцебиття, тремтіння, пітливість, напруження або страх втратити 

контроль. Учасник оцінює, наскільки сильно ці відчуття турбували його 

протягом останнього тижня за шкалою від 0 («зовсім не турбувало») до 3 

(«турбувало дуже сильно»). 

Отримані результати інтерпретуються так: 



 

44 

 

 0–21 бал — низький рівень тривожності; 

 22–35 балів — середній рівень; 

 36 і більше балів — високий рівень тривожності. 

Шкала дає можливість оцінити інтенсивність тривожних переживань і 

відстежувати зміни емоційного стану після психологічної допомоги чи терапії. 

Методика є надійною, простою у використанні й добре відображає динаміку 

емоційного стану людини. 

 

 

 

 

2.2.  Результати діагностики рівня співзалежності у чоловіків та жінок та 

психологічних чинників  

Відповідно до отриманих результатів дослідження рівня співзалежності 

чоловіків та жінок, проведеного за допомогою Шкали емоційних звязків Л. 

Спана та Дж. Фішера (Spann–Fischer Codependency Scale), було встановлено, 

що серед осіб чоловічої статі 40% респондентів мають нижчий рівень 

співзалежності, тоді як серед жінок цей показник становить 25%. Середній 

рівень залежності виявлено у 50% чоловіків та 55% жінок, а високий рівень — 

у 10% чоловіків і 20% жінок. Кількісні показники подано в таблиці 2.1. 
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Результати дослідження показали, що більшість учасників, незалежно від статі, 

мають помірний рівень емоційної залежності у стосунках. 

Однак жінки демонструють дещо вищий рівень співзалежності, що може 

вказувати на більшу емоційну залученість у міжособистісні стосунки та 

підвищену потребу у схваленні з боку партнера. Натомість чоловіки частіше 

виявляють нижчі показники співзалежності, що може бути пов’язано з більшою 

орієнтацією на автономність, самоконтроль і зовнішню емоційну стриманість. 

 Низький рівень співзалежності, притаманний частині респондентів обох 

статей, відображає сформовану здатність до самостійності, адекватне 

сприйняття власних і чужих кордонів, а також збалансованість у 

міжособистісних контактах. Такі особистості, як правило, характеризуються 

високим рівнем упевненості в собі, здатністю до саморегуляції та зрілістю у 

побудові партнерських стосунків.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Отримані результати за методикою Фішера, що дали можливість 

простежити особливості емоційного ставлення у міжособистісних взаєминах, 

доповнюються даними, отриманими за опитувальником особистих зв’язків Р. 

Гіршфільда. Ця методика дала змогу виявити рівень емоційної опори на інших 

серед осіб обох статей, що є одним із провідних психологічних чинників 

емоційної залежності. 



 

46 

 

 За результатами дослідження з’ясовано, що серед чоловіків 60% мають 

низький рівень внутрішньої стабільності, 30% — середній, а 10% — високий. 

Серед жінок ці показники розподілилися таким чином: 40% продемонстрували 

низький рівень емоційної самостійності, 45% — середній, і 15% — високий 

рівень залежності від підтримки інших. Узагальнені дані наведено в таблиці 

2.2. 

 

  

 

 

 

 

 Таким чином, більшість чоловіків мають низький рівень потреби в 

емоційній підтримці, що свідчить про їхню самостійність, незалежність у 

прийнятті рішень і впевненість у власних силах. Жінки переважно 

демонструють середній рівень емоційної опори — вони цінують взаємну 

підтримку, емоційний контакт і близькість у стосунках. 

 Низькі показники означають внутрішню стійкість і відсутність потреби 

постійно шукати схвалення від партнера. Середні свідчать про бажання 

отримувати підтримку у складних ситуаціях без надмірної залежності. Високі 

показники, навпаки, показують сильну емоційну прив’язаність, потребу у 

любові, прийнятті та страх залишитися без уваги. Такі люди частіше 

відчувають тривогу, невпевненість і залежність від партнера. 
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Таким чином, отримані результати підтверджують, що рівень емоційної опори 

на інших є важливим психологічним чинником емоційної залежності та має 

виражені гендерні відмінності: у чоловіків переважає емоційна самостійність, 

тоді як у жінок – орієнтація на емоційну взаємність і підтримку. 

 Подальший етап емпіричного дослідження був спрямований на виявлення 

особливостей самооцінки серед осіб чоловічої та жіночої статі. Для цього було 

використано «Шкалу самооцінки Розенберга» (Rosenberg Self-Esteem Scale), 

яка дозволяє визначити загальний рівень прийняття особистістю себе, ступінь 

задоволеності собою, власними досягненнями та соціальною значущістю. 

 Результати дослідження показали, що серед осіб чоловічої статі 15% 

респондентів мають низький рівень самооцінки, тоді як серед жінок таких 

виявилося 30%. Середній рівень спостерігається у 60% чоловіків і 40% жінок. 

Високий рівень самооцінки зафіксовано у 25% чоловіків та 30% жінок. 

Кількісні показники подано в таблиці 2.3. 

                                                                                                         

 Отримані результати свідчать, що більшість респондентів обох статей 

мають середній рівень самооцінки, що вказує на адекватне ставлення до себе, 

усвідомлення власних переваг і недоліків, здатність об’єктивно оцінювати свої 

можливості та досягнення. Такі особи зазвичай упевнені в собі, комунікабельні, 

ініціативні, здатні приймати зважені рішення та досягати поставлених цілей. 
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 Високий рівень самооцінки частіше характеризується тенденцією до 

ідеалізації власних якостей і можливостей, завищеними очікуваннями щодо 

себе та свого соціального оточення. Такі респонденти можуть бути менш 

критичними до власних помилок і схильні приписувати відповідальність за 

невдачі зовнішнім чинникам. 

 Низький рівень самооцінки, навпаки, свідчить про невпевненість у 

власних силах, емоційну вразливість, схильність до самокритики та залежність 

від оцінок інших людей. Особи з низькою самооцінкою нерідко знецінюють 

власні досягнення, мають труднощі в самореалізації, що може виступати 

підґрунтям для формування емоційної залежності у міжособистісних стосунках 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таким чином, результати за шкалою самооцінки Розенберга узгоджуються з 

даними попередніх методик, підтверджуючи наявність гендерних відмінностей 

у структурі емоційної залежності: у жінок частіше виявляються коливання 

самооцінки, пов’язані з потребою в емоційній підтримці, тоді як чоловіки 

демонструють більшу впевненість у собі та стійкість до зовнішніх оцінок. 

 Для виявлення основних типів сімейного виховання серед чоловіків і 

жінок було застосовано «Опитувальник стилів сімейного виховання»), який дає 

змогу визначити провідні моделі батьківської поведінки — авторитетну, 

авторитарну, ліберальну та байдужу. Отримані результати показали, що 

половина чоловіків дотримується авторитетного стилю виховання, тоді як серед 

жінок цей показник сягає 75%. Авторитарний стиль властивий 30% чоловіків і 
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лише 5% жінок. Ліберальний стиль спостерігається у 10% чоловіків і 15% 

жінок, а байдужий — у 10% чоловіків і 5% жінок. Детальні дані наведено в 

таблиці 2.4. 

 

                                                                                                          

 

 Отримані результати свідчать, що як серед чоловіків, так і серед жінок 

домінує значущий стиль виховання, який передбачає поєднання 

вимогливості з чуйністю, відкритість до діалогу, надання дитині можливості 

для самостійності й розвитку відповідальності. Такий стиль створює 

оптимальні умови для формування гармонійних сімейних стосунків і 

позитивного емоційного клімату в родині. 

 Поважний стиль, що більшою мірою притаманний чоловікам, 

характеризується високим рівнем контролю, директивністю, схильністю до 

встановлення суворих правил та обмежень. Подібна модель взаємодії часто 

ґрунтується на підпорядкуванні, а не на діалозі, що може знижувати рівень 

емоційної близькості в сім’ї. 

 Нейтральний стиль, поширений серед частини жінок, відзначається 

низькою вимогливістю та надмірною поблажливістю, що може призводити до 

браку структурованості у виховному процесі. 

 Вседозволяючий  стиль, притаманний незначній кількості респондентів 

обох статей, поєднує низьку вимогливість і низький рівень емоційної 

залученості, що вказує на дистанційованість та недостатню зацікавленість у 

вихованні. 
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 Таким чином, результати за опитувальником PSDQ демонструють певні 

гендерні відмінності у виховних стратегіях: жінкам більшою мірою властивий 

гнучкий, емоційно підтримувальний стиль взаємодії, тоді як чоловіки частіше 

демонструють схильність до контролю та жорсткішого регулювання сімейних 

відносин. Це може виступати одним із психологічних чинників формування 

емоційної залежності в міжособистісних стосунках, впливаючи на способи 

емоційного реагування та потребу в підтримці з боку партнера. 

 У результаті діагностики рівня тривожності особистості, проведеної за 

допомогою тесту «Шкала тривоги Бека», було встановлено, що серед осіб 

чоловічої статі 60% респондентів мають низький рівень тривожності, серед 

жінок – 30%. Середній рівень тривожності виявлено у 35% чоловіків та 50% 

жінок. Високий рівень тривожності притаманний 5% чоловіків і 20% жінок. 

Кількісні показники подано в таблиці 2..5 

                                                                                                                

 

 

 

 

 

Отримані результати свідчать, що більшість чоловіків мають низький рівень 

тривожності, тоді як серед жінок переважає середній рівень. 
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Для осіб із низьким рівнем тривожності характерні адекватне сприйняття 

навколишньої дійсності, стійкість до стресових впливів, упевненість у власних 

силах, відсутність необґрунтованих переживань. Особи із середнім рівнем 

тривожності зазвичай добре соціалізовані, здатні до самоконтролю, відчуття 

тривоги у них виникає лише за наявності об’єктивних причин, при цьому вони 

зберігають працездатність у напружених ситуаціях. Для респондентів із 

високим рівнем тривожності притаманні необґрунтовані спалахи занепокоєння, 

спотворене сприйняття дійсності, труднощі у саморегуляції, неадекватна 

поведінка у стресових ситуаціях та підвищена підозрілість до оточення. 

 

 

2.3. Кореляційний аналіз гендерних особливостей взаємозв’язку між 

емоційною залежністю та психологічними чинниками 

 

 З метою виявлення взаємозв’язків між рівнем емоційної залежності та 

низкою психологічних чинників — самооцінкою, тривожністю та стилем 

сімейного виховання — було проведено кореляційний аналіз за коефіцієнтом 

Спірмена (ρ). Аналіз здійснювався окремо для вибірок чоловіків та жінок, що 

дало можливість простежити гендерні відмінності у структурі взаємозв’язків. 

Результати кореляційного аналізу серед чоловіків. У групі чоловіків 

виявлено статистично значущі взаємозв’язки між показниками емоційної 

схвалення та тривожності (ρ = 0,54; p < 0,01), що свідчить про те, що 

підвищення рівня неспокою супроводжується зростанням емоційної залежності. 

Також виявлено негативний зв’язок між емоційною залежністю та самооцінкою 

(ρ = –0,47; p < 0,05): чим нижча самооцінка, тим вищий рівень емоційної 

привязаності у чоловіків. 

 Крім того, встановлено позитивний зв’язок між емоційною привязаністю 

та впливовим стилем сімейного виховання (ρ = 0,42; p < 0,05), що вказує на 

можливий вплив надмірно контролювальної, жорсткої батьківської моделі на 
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формування залежних емоційних патернів у подальших міжособистісних 

стосунках. Для інших стилів виховання (авторитетного, ліберального, 

індиферентного) статистично значущих кореляцій не виявлено. 

 Таким чином, для чоловіків основними психологічними чинниками 

емоційної залежності виступають підвищена тривожність, занижена самооцінка 

та досвід авторитарного сімейного виховання, що формує тенденцію до 

емоційного підпорядкування партнерові й труднощі в самостійній регуляції 

емоційного стану. 

 Результати кореляційного аналізу серед жінок. У жіночій вибірці 

виявлено більш виражену кореляційну структуру. Найвищий позитивний 

зв’язок встановлено між психологічною залежністю та тривожністю (ρ = 0,68; p 

< 0,01), що підтверджує тісну асоціацію між схильністю до тривожних 

переживань і потребою в емоційній підтримці. 

 Негативна кореляція між емоційною залежністю та самооцінкою є 

сильною (ρ = –0,62; p < 0,01), тобто чим нижча самооцінка, тим більш виражена 

емоційна залежність від партнера. 

Також встановлено слабкий, але статистично значущий зв’язок між емоційною 

залежністю та ліберальним стилем сімейного виховання (ρ = 0,36; p < 0,05), що 

свідчить про можливий вплив надмірної поблажливості та нестачі 

структурованих вимог у родині на формування емоційної несамостійності та 

потреби в зовнішній підтримці у дорослому віці. 

 Таким чином, у жінок емоційна залежність більш тісно пов’язана з 

тривожністю та рівнем самооцінки, ніж у чоловіків, що відображає більшу 

емоційну чутливість і схильність до переживання нестачі безпеки у близьких 

стосунках. 

Порівняння кореляційних структур у чоловічій та жіночій вибірках показало, 

що: 

 у жінок емоційна залежність більшою мірою детермінується внутрішніми 

емоційно-оцінними факторами (тривожність, самооцінка), 
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 у чоловіків — переважно зовнішніми регуляторними чинниками 

(авторитарний стиль виховання, контроль, соціальні очікування). 

Загалом, високий рівень тривожності та низька самооцінка виступають 

універсальними предикторами емоційної залежності в обох статей, проте у 

жінок ці зв’язки є інтенсивнішими. 

 Результати кореляційного аналізу підтверджують гіпотезу дослідження 

щодо наявності зв’язків між емоційною залежністю та психологічними 

чинниками, такими як рівень тривожності, самооцінка та стиль сімейного 

виховання. У чоловіків формування емоційної залежності значною мірою 

зумовлене досвідом авторитарного виховання та підвищеною тривожністю, 

тоді як у жінок – переважає вплив внутрішніх емоційно-особистісних 

характеристик (занижена самооцінка, тривожність). 

 Отже, отримані результати свідчать про наявність виражених гендерних 

відмінностей у психологічних детермінантах емоційної залежності, що має бути 

враховано під час розроблення програм психопрофілактики та психологічної 

корекції співзалежних стосунків. 
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Висновки до розділу 2 

 

 Проведене емпіричне дослідження дозволило виявити особливості прояву 

психологічної  привязаності в чоловіків і жінок та визначити ключові 

психологічні фактори, що впливають на її формування — рівень тривожності, 

самооцінку та стиль сімейного виховання. Отримані результати підтвердили 

гіпотезу про те, що емоційна залежність має різні психологічні детермінанти 

залежно від статі. 

По-перше, результати аналізу показали, що жінки в цілому мають вищий рівень 

співзалежності та душевної опори на інших, ніж чоловіки. Це свідчить про 

більш виражену емоційну включеність у міжособистісні стосунки, більшу 

потребу в близькості, підтримці та схваленні. Натомість чоловіки 

демонструють більшу емоційну автономність, орієнтацію на самоконтроль і 

раціональне вирішення проблем, що частково відображає традиційні 

соціокультурні уявлення про гендерні ролі. 

 По-друге, виявлено гендерні відмінності у структурі самооцінки: жінки 

частіше мають коливання самооцінки або її занижений рівень, тоді як чоловіки 

характеризуються більш стабільним і адекватним самосприйняттям. Знижена 

самооцінка у жінок виступає одним із головних аспектів залежності від 

схвалення, підсилюючи потребу в зовнішньому схваленні та підтримці 

партнера. 

 По-третє, стилі сімейного виховання також виявили значний вплив. Серед 

жінок переважає впливовий стиль виховання, тоді як у чоловіків частіше 

зустрічається авторитарний. Останній корелює з підвищеною емоційною 

залежністю (ρ = 0,42; p < 0,05), що свідчить про вплив контролювальної, 

директивної батьківської моделі на формування підпорядкованих і залежних 

патернів поведінки у дорослому віці. У жінок ж емоційна залежність частково 

пов’язана з ліберальним стилем виховання (ρ = 0,36; p < 0,05), коли відсутність 

чітких меж і вимог у дитинстві зумовлює схильність до емоційної нестійкості 

та пошуку зовнішньої підтримки. 



 

55 

 

 Найбільш значущим універсальним предиктором для обох статей 

виступає тривожність. У чоловіків кореляція між тривожністю та емоційною 

залежністю становить ρ = 0,54 (p < 0,01), тоді як у жінок — ще вища, ρ = 0,68 (p 

< 0,01). Це свідчить про  підвищений рівень хвилювання є центральним 

чинником формування емоційної прив’язаності, невпевненості у власній 

автономності та страху втрати партнера. 

 Водночас виявлено негативні зв’язки між самооцінкою та емоційною 

залежністю (ρ = –0,47 у чоловіків, ρ = –0,62 у жінок; p < 0,05), що підтверджує, 

що низька самооцінка є предиктором емоційної залежності, зумовлюючи страх 

відторгнення, невпевненість у власній цінності та потребу в постійному 

підтвердженні значущості з боку партнера. 

 Отже, психологічна структура емоційної залежності у чоловіків і жінок 

має різний змістовий акцент: 

 у чоловіків емоційна залежність зумовлена переважно зовнішніми 

регуляторними чинниками — досвідом авторитарного виховання та 

соціальними очікуваннями щодо контролю й сили; 

 у жінок вона більшою мірою пов’язана з внутрішніми емоційно-оцінними 

характеристиками — високим рівнем тривожності та низькою 

самооцінкою. 

 Таким чином, проведене дослідження дало змогу емпірично підтвердити 

гіпотезу про наявність гендерно зумовлених відмінностей у психологічних 

чинниках емоційної залежності, що має важливе значення для психологічної 

практики. Врахування цих різностей дозволяє розробляти варіативні програми 

психопрофілактики та психологічної корекції, спрямовані на розвиток 

емоційної автономності, адекватної самооцінки та навичок здорової 

прив’язаності у чоловіків і жінок. 
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РОЗДІЛ 3 

ФОРМУВАЛЬНИЙ ЕТАП ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ПЕРЕВІРКА 

ЕФЕКТИВНОСТІ ПСИХОКОРЕКЦІЙНОЇ  ПРОГРАМИ РОЗВИТКУ 

ЕМОЦІЙНОЇ САМОСТІЙНОСТІ «КРОК ДО СЕБЕ» 

 

 

3.1.  Методологічна доцільність впровадження психокорекційної програми 

з подолання емоційної залежності чоловіків та жінок «Крок до себе»   

 

На основі результатів емпіричного дослідження, яке дозволило виявити 

ключові психологічні чинники емоційної залежності — тривожність, 

самооцінку та стиль сімейного виховання, — була розроблена та впроваджена 

психокорекційна програма, спрямована на зниження залежності стосунків. 

Враховуючи виявлені гендерні відмінності у структурі емоційної залежності, 

програма орієнтована на розвиток емоційної автономності, підвищення 

самооцінки та зниження рівня тривожності, а також на формування навичок 

конструктивної взаємодії у стосунках. 

Для перевірки ефективності програми було сформовано 

експериментальну групу, що складалася з 8 осіб (4 чоловіки та 4 жінки) віком 

від 25 до 40 років. Заняття проводилися у груповій формі двічі на тиждень, 

загальна тривалість — 8 занять по 60–70 хвилин. 

Основна мета програми полягає у формуванні навичок емоційної 

саморегуляції, розвитку усвідомленого ставлення до власних переживань, а 

також у стабілізації ментальних  ресурсів особистості. 

Основні завдання програми: 

-  знизити рівень емоційної залежності; 

- нормалізувати рівень самооцінки; 

- знизити рівень тривожності; 

- підвищити рівень упевненості у собі; 

- сформувати навички конструктивної поведінки в міжособистісних стосунках. 

Форми та методи роботи: психологічні ігри, групові обговорення, арт-
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терапевтичні техніки, вправи на усвідомлення власних потреб, тілесно-

орієнтовані та релаксаційні методики. 

Обладнання: м’яч, аркуші формату А4, кольорові олівці, ручки, клубок 

ниток, картки з висловами, капелюх для жеребкування. 

Очікувані результати: 

- формування адекватної самооцінки; 

- підвищення впевненості у собі; 

- зменшення рівня тривожності; 

- розвиток емоційної стабільності; 

- опанування прийомів саморегуляції та подолання деструктивних емоційних 

реакцій; 

- зміцнення внутрішньої автономності у стосунках. 

Зміст занять побудований за принципом поступового переходу від етапу 

емоційного розвантаження і самопізнання — до формування адаптивних 

копінг-стратегій, підвищення рівня впевненості в собі та розвитку здатності до 

самопідтримки. Програма має інтерактивний характер, включає арт-

терапевтичні, рольові, релаксаційні та рефлексивні методи, що забезпечують 

активну участь кожного учасника та створюють безпечний простір для 

самовираження. 

До кожного заняття підібрано вправи, спрямовані на досягнення 

конкретних психокорекційних цілей — розвиток позитивного мислення, 

подолання внутрішньої напруги, формування позитивного образу «Я» та 

зміцнення міжособистісної взаємодії в групі. Послідовність занять забезпечує 

системність і логічну побудову процесу психологічної корекції. 
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Повне змістове наповнення програми представлене у Додатку Е.  

 

 

3.2. Оцінка ефективності психокорекційної програми з подолання 

емоційної залежності чоловіків та жінок «Крок до себе»   

 

 

Після завершення програми було проведено контрольний зріз, який показав 

позитивну динаміку у зниженні рівня емоційної залежності як у чоловіків, так і 

у жінок.  

Так,  зафіксовано позитивну динаміку рівня співзалежності. За 

підсумками повторного діагностування за Шкалою співзалежності Л. Спана 

та Дж. Фішера (Spann–Fischer Codependency Scale), виявлено суттєве 

покращення показників як у чоловіків, так і у жінок (табл. 3.1) 

 

 

Примітка: Після реалізації програми спостерігається зростання частки 

учасників із низьким рівнем співзалежності та зменшення кількості осіб із 

середнім і високим рівнями, що свідчить про позитивну динаміку у напрямі 

підвищення емоційної самостійності та особистісної зрілості. 

 

Аналіз результатів свідчить про зниження рівня емоційної залежності 

після участі у психокорекційній програмі. 

Зокрема, частка чоловіків із низьким рівнем співзалежності зросла на 
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20%, а серед жінок — на 20%, що свідчить про розвиток емоційної 

автономності, здатності до самостійного прийняття рішень та зниження 

потреби у зовнішньому схваленні. 

Водночас спостерігається скорочення кількості учасників із високим 

рівнем співзалежності: у чоловіків з 10% до 5%, у жінок — із 20% до 10%. 

Зменшення середнього рівня співзалежності підтверджує ефективність 

застосованих психокорекційних методів, зокрема використання групових форм 

роботи, арттерапевтичних технік та вправ, орієнтованих  на розуміння  своїх 

потреб і кордонів. 

Після впровадження психокорекційної програми, спрямованої на 

подолання емоційної залежності та розвиток емоційної самостійності, 

спостерігається чітко виражена позитивна динаміка у показниках емоційної 

опори на інших серед учасників експериментальної групи. 

Результати повторної діагностики за опитувальником міжособистісної 

залежності Р. Гіршфільда свідчать про зниження рівня емоційної залежності 

як у чоловіків, так і у жінок (табл. 3.2). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Як видно з таблиці, після реалізації програми частка респондентів із низьким 

рівнем емоційної опори суттєво зросла: серед чоловіків — на 15%, серед жінок 

— на 20%. Ця тенденція вказує на посилення емоційної самостійності, 
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зниження потреби у зовнішній підтримці та підвищення впевненості у власних 

силах. 

В той час відбулося зменшення кількості осіб із високим рівнем духовної  

опори (з 10% до 5% серед чоловіків і з 15% до 10% серед жінок), що свідчить 

про послаблення руйнівних залежних патернів у міжособистісних стосунках і 

розвиток здатності до внутрішньої саморегуляції. 

Скорочення частки учасників із середнім рівнем емоційної опори також 

демонструє перехід до більш зрілих, автономних форм емоційної взаємодії з 

оточенням. 

Отже, отримані результати післятренінгового обстеження підтверджують 

ефективність психокорекційної програми, яка сприяла зниженню залежності від 

стосунків, формуванню навичок емоційного самоконтролю, підвищенню 

оцінювання себе та зниженню рівня хвилювання. Комплексне поєднання 

когнітивно-поведінкових, арттерапевтичних і групово-рефлексивних методик 

виявилося результативним для формування більш адаптивних способів 

емоційного реагування у чоловіків і жінок. 

Результати повторного діагностування свідчать про зменшення частки 

осіб із низьким рівнем оцінювання себе: серед чоловіків — із 15% до 5%, серед 

жінок — із 30% до 10%. Показники середнього рівня оцінки себе залишилися 

домінуючими, проте набули якісно нових характеристик — зросла внутрішня 

впевненість, емоційна стабільність і конструктивність самосприйняття. Їхні 

значення становлять 55% серед чоловіків і 45% серед жінок. Водночас 

зафіксовано зростання кількості учасників із високим рівнем самооцінки: серед 

чоловіків — із 25% до 40%, серед жінок — із 30% до 45%. Узагальнені 

результати наведено в таблиці 3.3. 
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Як видно з таблиці, результати повторного обстеження засвідчують 

загальне підвищення рівня самооцінки та формування більш гармонійного 

ставлення до себе. Учасники демонструють зростання впевненості у власних 

можливостях, виявляють більшу стійкість у соціальних ситуаціях, готовність 

брати на себе відповідальність за прийняті рішення. 

Зменшення кількості осіб із низьким рівнем оцінки своїх даних 

підтверджує ефективність використаних психокорекційних технік (арттерапії, 

релаксаційних практик, рольових ігор, методу незавершених речень), які 

сприяли формуванню внутрішнього почуття цінності, самопідтримки та 

позитивного самосприйняття. 

Позитивні зміни мають гендерно диференційований характер: у чоловіків 

— через зростання раціональної впевненості у власній компетентності та 

здатності контролювати ситуації; у жінок — через посилення емоційного 

прийняття себе та зменшення потреби у зовнішньому схваленні. 

Результати повторного діагностування стилів сімейного виховання серед 

учасників чоловічої та жіночої статі за опитувальником стилів сімейного 

виховання (PSDQ) 
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Результати засвідчили позитивну динаміку — спостерігається зростання 

частки респондентів із авторитетним стилем виховання та зменшення 

показників авторитарного, ліберального й індиферентного стилів. 

Зокрема: 

 серед чоловіків кількість осіб з авторитетним стилем зросла з 50% до 

70%, 

 серед жінок — із 75% до 85%; 

 показники авторитарного стилю знизилися серед чоловіків — із 30% до 

15%, а серед жінок — із 5% до 0%; 

 ліберальний стиль продемонстрував незначне зменшення (з 10% до 10% 

серед чоловіків і з 15% до 10% серед жінок); 

 індиферентний стиль зменшився до мінімальних значень — 5% серед 

чоловіків і 5% серед жінок. 

Узагальнені результати подано в таблиці 3.4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Як видно з даних таблиці, після проходження тренінгової програми 

домінування авторитетного стилю виховання значно посилилося в обох групах. 

Це свідчить про підвищення рівня емоційної усвідомленості, розвиток здатності 

до конструктивної взаємодії та формування зрілого підходу до виховання, що 

поєднує вимогливість із підтримкою та довірою. 

У чоловіків відзначається зменшення жорстких контрольних тенденцій і 

схильність до гнучкішого, діалогічного спілкування з дітьми. Вони стали більш 
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емоційно включеними у взаємодію, що сприяє формуванню партнерських 

стосунків у родині. 

У жінок після участі у тренінгу спостерігається стабілізація виховних стратегій, 

орієнтованих на баланс між турботою та структурованістю. Вони демонструють 

зниження емоційної залежності, підвищення рівня саморегуляції та прагнення 

до рівноправної взаємодії в сімейних відносинах. 

У результаті повторної діагностики рівня тривожності особистості за 

методикою «Шкала тривоги Бека», проведеної після завершення 

психокорекційної програми, було зафіксовано помітне зниження показників 

тривожності серед учасників експериментальної групи. 

Зокрема, серед чоловіків частка осіб із низьким рівнем тривожності 

зросла з 60% до 75%, із середнім рівнем — знизилася з 35% до 20%, а з 

високим рівнем — скоротилася з 5% до 5% (із тенденцією до зниження 

інтенсивності проявів усередині рівня). 

Серед жінок позитивна динаміка виявилася ще більш вираженою: 

кількість учасниць із низьким рівнем тривожності зросла з 30% до 55%, із 

середнім — зменшилася з 50% до 35%, а з високим рівнем — із 20% до 10%. 

Узагальнені результати подано в таблиці 3.5. 

                                                                                                           

 

Отримані результати свідчать про істотне зниження рівня тривожності 

серед більшості учасників, що підтверджує позитивний вплив тренінгової 

програми. 

У респондентів із низьким рівнем тривожності після участі у тренінгу 

відзначається посилення внутрішньої стабільності, зростання впевненості у 
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власних силах та підвищення здатності до емоційної саморегуляції в 

напружених ситуаціях. 

Респонденти із середнім станом схвильованості продемонстрували 

зміцнення навичок емоційного самоконтролю, зменшення частоти реакцій 

напруження та більшу гнучкість у подоланні труднощів. 

Серед респондентів, які до тренінгу мали високі показники тривожності, 

спостерігається зниження інтенсивності занепокоєння, зменшення проявів 

підозрілості, емоційної напруженості та дратівливості, що вказує на зростання 

рівня психологічної стійкості та емоційного балансу. 

Кореляційний аналіз після проведення тренінгу. З метою перевірки 

змін у змісті відносин між рівнем емоційної залежності, самооцінкою, 

тривожністю та стилями сімейного виховання після реалізації тренінгової 

програми було повторно проведено кореляційний аналіз за коефіцієнтом 

Спірмена (ρ). 

Результати серед чоловіків. Після участі у тренінгу спостерігається 

зменшення сили кореляцій між емоційною залежністю та тривожністю (ρ = 

0,31; p < 0,05), що свідчить про зниження взаємозумовленості між цими 

показниками. Ослаблення зв’язку вказує на підвищення здатності до емоційної 

саморегуляції та зменшення потреби у зовнішній підтримці. 

Негативний зв’язок між емоційною залежністю та самооцінкою 

залишився, але став менш вираженим (ρ = –0,29; p < 0,05), що відображає 

позитивну тенденцію до зростання впевненості у собі. Водночас кореляція між 

емоційною залежністю та авторитарним стилем виховання втратила 

статистичну значущість, що може свідчити про поступове зниження впливу 

дитячих виховних моделей на поточні емоційні реакції. 

Результати серед жінок. У жіночій вибірці динаміка виявилася ще більш 

вираженою. Кореляція між емоційною залежністю та тривожністю знизилася з 

ρ = 0,68 до ρ = 0,38 (p < 0,05), що свідчить про зменшення рівня емоційної 

напруги й підвищення відчуття внутрішньої стабільності. 
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Негативний зв’язок між емоційною залежністю та самооцінкою 

послабився (ρ = –0,34; p < 0,05), демонструючи позитивні зміни у сприйнятті 

власної цінності. Кореляція з ліберальним стилем виховання збереглася на рівні 

тенденції (ρ = 0,21; p > 0,05), однак втратила статистичну значущість, що може 

бути наслідком підвищення усвідомленості й автономності у сфері 

міжособистісних стосунків. 

Порівняння результатів до та після тренінгу показало ослаблення зв’язків 

емоційної залежності з тривожністю та самооцінкою в обох статях. Це свідчить 

про ефективність розробленої програми, спрямованої на розвиток 

самоприйняття, емоційної стабільності й здатності до саморегуляції. У 

чоловіків динаміка проявилася через зростання самостійності у прийнятті 

рішень, а у жінок — через підвищення емоційної врівноваженості та 

впевненості у собі. 

Отже, після реалізації тренінгової програми спостерігається помітне 

послаблення взаємозв’язків між емоційною залежністю, тривожністю та 

заниженою самооцінкою. Це свідчить про зниження емоційної напруги, 

формування більш стабільного образу «Я» та підвищення рівня психологічної 

адаптованості учасників. 
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Висновки до розділу 3 

 

Завданням формувального етапу дослідження було оцінити результативність 

розробленої тренінгової програми, спрямованої на зміцнення емоційної 

автономії, підвищення рівня самоприйняття, зниження тривожних проявів і 

корекцію схильності до емоційної залежності серед чоловіків і жінок. Програма 

передбачала комплексну психологічну підтримку учасників через використання 

інтерактивних і групових методів роботи — арттерапевтичних вправ, елементів 

релаксації, рольових ігор, музикотерапії, відеоприкладів та методу 

незавершених речень. Така структура сприяла розвитку навичок самопізнання, 

усвідомлення власних емоцій, формуванню конструктивних копінг-стратегій та 

посиленню внутрішніх ресурсів. 

Результати повторного тестування після реалізації програми показали 

позитивну динаміку за всіма застосованими методиками. 

За шкалою самооцінки Розенберга відбулося зростання кількості учасників 

із високим рівнем самооцінки (з 25% до 40% серед чоловіків і з 30% до 55% 

серед жінок), тоді як кількість осіб із низьким рівнем зменшилася майже вдвічі. 

Це свідчить про підвищення впевненості у власних силах, зростання 

самоприйняття та формування більш стабільного образу «Я». 

За результатами опитувальника стилів сімейного виховання (PSDQ) після 

участі у тренінгу відзначено зростання частки респондентів, які схильні до 

авторитетного стилю взаємодії (до 65% у чоловіків та 80% у жінок). Зменшилася 

поширеність авторитарного та ліберального стилів, що свідчить про підвищення 

емоційної зрілості, здатності до відкритого діалогу, емпатійності та рівноваги 

між вимогливістю й підтримкою у сімейних стосунках. 

Дані тесту Бека засвідчили зниження рівня тривожності: частка осіб із 

високим рівнем скоротилася з 20% до 5%, а з низьким рівнем зросла до 65% у 

жінок і до 75% у чоловіків. Це вказує на підвищення емоційної стійкості, 

зменшення внутрішньої напруги та розвиток навичок саморегуляції. 
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Порівняльний кореляційний аналіз після впровадження тренінгу 

підтвердив зниження сили взаємозв’язків між емоційною залежністю, 

тривожністю та низькою самооцінкою в обох групах. Якщо до тренінгу 

спостерігалися тісні позитивні кореляції між емоційною залежністю та 

тривожністю (ρ = 0,54 у чоловіків, ρ = 0,68 у жінок), а також сильні негативні 

зв’язки з самооцінкою (ρ = –0,47 і ρ = –0,62 відповідно), то після проходження 

програми ці показники знизилися до помірних значень (ρ = 0,31–0,38 для 

тривожності та ρ = –0,29–0,34 для самооцінки). Втрата статистичної значущості 

частини кореляцій свідчить про послаблення залежних емоційних патернів і 

підвищення психологічної автономії учасників. 

Отже, узагальнення результатів показало дієвість та позитивний вплив 

розробленої тренінгової програми. Її реалізація сприяла розвитку емоційної 

зрілості, усвідомленості, підвищенню рівня самооцінки, зниженню тривожності 

та посиленню внутрішнього контролю за емоційними станами. Учасники 

продемонстрували більш виражену здатність до конструктивного вираження 

почуттів, самопідтримки та побудови рівноправних стосунків без надмірної 

емоційної залежності від партнера. 

Отже, розроблена тренінгова програма є доцільною та ефективною 

формою психологічної підтримки дорослих осіб, спрямованою на профілактику 

емоційної залежності, зміцнення внутрішніх ресурсів і формування зрілої 

емоційної самостійності. Її результати підтверджують необхідність подальшого 

впровадження подібних програм у практику психологічної допомоги та 

психопрофілактики. 
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ВИСНОВКИ 

 

У результаті проведеного теоретико-емпіричного дослідження було досягнуто 

мети дипломної роботи — виявити психологічні чинники формування емоційної 

(спів)залежності в чоловіків і жінок та перевірити ефективність програми 

психологічної корекції, спрямованої на розвиток емоційної самостійності. 

Теоретичний аналіз проблеми (розділ 1) засвідчив, що феномен співзалежності 

є складним багатовимірним утворенням, яке охоплює емоційні, когнітивні та 

поведінкові аспекти міжособистісної взаємодії. Вона виявляється у надмірній 

орієнтації на партнера, втраті особистісних меж, прагненні контролювати або 

“рятувати” іншу людину, що зумовлює внутрішню тривогу, низьку самооцінку та 

почуття провини. Формування співзалежних моделей поведінки визначається 

поєднанням індивідуально-психологічних і соціокультурних чинників — 

насамперед стилем сімейного виховання, емоційною депривацією в дитинстві, 

рівнем тривожності, самооцінкою та гендерними ролями. Виявлено, що жінки 

частіше схильні до емоційного злиття, самопожертви та залежності від оцінки 

партнера, тоді як чоловіки — до контролю, гіпервідповідальності або трудоголізму. 

Емпіричний етап дослідження (розділ 2) дав змогу виявити гендерні 

особливості емоційної залежності. У жінок домінують внутрішні чинники — 

підвищена тривожність, низька самооцінка та потреба в схваленні; у чоловіків — 

зовнішні, пов’язані з авторитарним стилем виховання та соціальними очікуваннями 

щодо сили й контролю. Кореляційний аналіз засвідчив, що високий рівень 

тривожності прямо пов’язаний з емоційною залежністю (ρ = 0,68 у жінок, ρ = 0,54 у 

чоловіків; p < 0,01), тоді як самооцінка має обернений зв’язок (ρ = –0,62 у жінок, ρ 

= –0,47 у чоловіків; p < 0,05). Це підтвердило гіпотезу про наявність гендерно 

зумовлених відмінностей у структурі психологічних детермінант емоційної 

залежності. 

На формувальному етапі (розділ 3) було апробовано тренінгову програму, 

спрямовану на підвищення самооцінки, зниження тривожності та розвиток 

емоційної самостійності. Вона поєднувала арттерапевтичні, релаксаційні, ігрові та 
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когнітивно-поведінкові техніки, що сприяло розвитку навичок самопізнання, 

усвідомлення власних емоцій та формуванню навичок здорової прив’язаності. 

Результати повторного тестування показали статистично значущі позитивні 

зміни: 

 зростання частки учасників із високим рівнем оцінювання своїх якостей 

(на 15–25% у чоловіків та жінок відповідно); 

 зниження рівня тривожності за шкалою Бека (кількість осіб із високим 

рівнем зменшилася з 20% до 5%); 

 послаблення зв’язку між тривожністю, оцінкою себе  та емоційною 

залежністю від партнера  (ρ знизилось із 0,54–0,68 до 0,31–0,38). 

 Отримані результати підтвердили ефективність програми: учасники 

продемонстрували більшу емоційну стабільність, упевненість у собі, здатність до 

саморегуляції та конструктивного вираження почуттів. Отже, підсумовуючи 

результати проведеного дослідження, можна зробити такі висновки: 

1. Емоційна прихильність (або співзалежна поведінка) формується під 

впливом сукупності індивідуально-психологічних, сімейних і соціокультурних 

детермінант, серед яких провідне місце займають рівень самоприйняття, рівень 

тривожності та особливості сімейного виховання. 

2. Виявлено виразні відмінності між чоловіками та жінками у структурі 

психологічних передумов емоційної прихильності: для жінок характерна емоційно-

чуттєва складова, тоді як у чоловіків більш виражені поведінкові та соціально-

регулятивні аспекти. 

3. Реалізація запропонованої тренінгової програми продемонструвала її 

результативність як психокорекційного засобу, що сприяє розвитку емоційної 

зрілості, самостійності, зміцненню позитивного ставлення до себе та зниженню 

рівня тривожних переживань. 

 Практична цінність одержаних результатів полягає у можливості 

впровадження створеної програми у діяльність психологів-практиків, 
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консультантів, фахівців центрів психологічної підтримки та освітніх установ з 

метою попередження емоційної залежності й формування гармонійних, зрілих 

взаємин між партнерами. 
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