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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота: 85 сторінок, містить 10 таблиць, 1 рисунок, 93

літературних  джерела.

У зв’язку з цим актуальним є проведення комплексного емпіричного

дослідження з використанням констатувального, формувального та

контрольного експериментів, що дозволить не лише описати характер

деструктивних конфліктів, а й перевірити ефективність розробленої

психопрофілактичної програми.

Мета дослідження полягає у визначенні  психологічних  особливостей

деструктивних подружніх конфліктів та розробленні, реалізації й оцінюванні 

ефективності  психопрофілактичної програми їх запобігання.

Об’єктом  дослідження є подружні взаємини.

Предметом  дослідження є психологічні особливості психологічної

профілактики деструктивних подружніх конфліктів.

Методи дослідження:

– теоретичні: аналіз, синтез, систематизація, порівняння наукових

джерел;

– емпіричні: методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом);

методика «Опитувальник подружньої взаємодії»; методика

«Емоційна компетентність» (українська адаптація О. Сидоренко).

– психопрофілактичні методи: тренінг комунікації, емоційна

регуляція, техніки ННС (ненасильницьке спілкування), сімейні

вправи;

– методи статистичної обробки (t-критерій Стьюдента,

кореляційний аналіз).

ПОДРУЖНІ КОНФЛІКТИ,  ДЕСТРУКТИВНІ КОНФЛІКТИ,

ДІАГНОСТИКА, ПСИХОЛОГІЧНА ПРОФІЛАКТИКА

MARITAL CONFLICTS, DESTRUCTIVE CONFLICTS, DIAGNOSTICS,

PSYCHOLOGICAL PREVENTION
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ВСТУП

Сучасні суспільні трансформації, соціально-економічна нестабільність,

підвищення рівня стресу та зміна ціннісних орієнтацій суттєво впливають на

функціонування сім’ї як базової соціальної інституції. Подружні стосунки

виступають фундаментом психологічного благополуччя сім’ї та визначають

якість взаємодії між її членами. У цьому контексті проблема подружніх

конфліктів набуває особливої актуальності, оскільки саме конфлікти є найбільш

поширеною причиною емоційного виснаження, дестабілізації сімейних ролей,

порушення комунікації та руйнування подружніх відносин. Особливо

небезпечними є деструктивні конфлікти, які характеризуються гостротою,

повторюваністю, взаємним приниженням, застосуванням психологічного тиску,

агресії та порушенням меж.

Наукові дані свідчать, що деструктивні подружні конфлікти призводять до

формування хронічного стресу, зниження самооцінки партнерів, емоційної

відчуженості, розвитку депресивних станів і порушення емоційної регуляції. У

сім’ях із високим рівнем конфліктності частіше спостерігається формування

дезадаптивних моделей поведінки у дітей, порушення прив’язаності та

комунікативних навичок. Саме тому актуальною стає проблема

психопрофілактики, спрямованої не лише на подолання наслідків конфлікту, а

передусім — на їх запобігання, раннє виявлення деструктивних тенденцій і

формування конструктивних моделей подружньої взаємодії.

Психопрофілактика подружніх конфліктів розглядається як система

заходів, спрямована на зниження рівня напруженості у взаєминах, розвиток

подружньої емпатії, покращення навичок емоційної регуляції, ефективної

комунікації та конструктивного вирішення конфліктів. Така робота потребує

комплексного підходу, що враховує особистісні, емоційні, комунікативні та

соціально-психологічні чинники, які зумовлюють виникнення конфліктів.
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Водночас існує потреба в експериментальному дослідженні ефективності

психопрофілактичних програм, спрямованих на зміну дисфункційних моделей

взаємодії подружжя.

Аналіз наукових досліджень засвідчує, що питання сімейних конфліктів

активно розглядали зарубіжні та українські вчені (Дж. Готтман, С. Дак, В. Сатір,

М. Боуен, Е. Ейдеміллер, С. Максименко, О. Кононко та ін.). Проте, незважаючи

на значний теоретичний доробок, проблема психопрофілактики деструктивних

подружніх конфліктів у практичному аспекті потребує подальшого

дослідження. Зокрема, недостатньо вивченими залишаються питання:

– взаємозв’язку емоційної компетентності партнерів та конфліктності;

– ролі сімейних сценаріїв і моделей батьківської сім’ї;

– ефективності різних психопрофілактичних комплексів;

– динаміки змін після формувального впливу.

У зв’язку з цим актуальним є проведення комплексного емпіричного

дослідження з використанням констатувального, формувального та

контрольного експериментів, що дозволить не лише описати характер

деструктивних конфліктів, а й перевірити ефективність розробленої

психопрофілактичної програми.

Мета дослідження полягає у визначенні  психологічних  особливостей

деструктивних подружніх конфліктів та розробленні, реалізації й оцінюванні 

ефективності  психопрофілактичної програми їх запобігання.

Завдання дослідження

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення

деструктивних подружніх конфліктів.

2. Емпірично дослідити рівень конфліктності подружніх пар на

констатувальному етапі.

3.  Розробити, впровадити та довести ефективність

психопрофілактичної програми  з розвитку конструктивної подружньої

взаємодії

Об’єктом  дослідження є подружні взаємини.
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Предметом  дослідження є психологічні особливості психологічної

профілактики деструктивних подружніх конфліктів.

Гіпотеза дослідження. Припускається, що реалізація цілеспрямованої

психопрофілактичної програми, побудованої на принципах розвитку емоційної

компетентності, ненасильницької комунікації та партнерської взаємодії,

сприятиме зниженню рівня деструктивної конфліктності в подружніх парах та

покращить якість сімейної взаємодії.

Методи дослідження:

– теоретичні: аналіз, синтез, систематизація, порівняння наукових

джерел;

– емпіричні: методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом)

( Додаток 1); методика «Опитувальник подружньої взаємодії» (

Додаток 2); методика «Емоційна компетентність» (українська

адаптація О. Сидоренко) ( Додаток 3).

– психопрофілактичні методи: тренінг комунікації, емоційна

регуляція, техніки ННС (ненасильницьке спілкування), сімейні

вправи;

– методи статистичної обробки (t-критерій Стьюдента,

кореляційний аналіз).

Наукова новизна одержаних результатів полягає у такому:

Уточнено та систематизовано психологічні чинники деструктивних

подружніх конфліктів, зокрема визначено роль емоційної компетентності,

ригідності комунікації, сімейних сценаріїв та когнітивних викривлень

партнерів у формуванні конфліктної взаємодії.

Розкрито специфіку впливу емоційної регуляції та стилів

спілкування на інтенсивність і динаміку подружніх конфліктів, що

дозволило поглибити уявлення про механізми виникнення деструктивних

патернів поведінки.
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Удосконалено підходи до класифікації подружніх конфліктів,

інтегровано системний, когнітивно-поведінковий і гуманістичний ракурси

у визначенні критеріїв деструктивності.

Розроблено власну психопрофілактичну програму, спрямовану на

зниження конфліктності у подружніх взаєминах. Програма включає

авторські вправи, техніки розвитку емпатії, тренінгові модулі з

ненасильницької комунікації, емоційної саморегуляції та подружнього

партнерства.

Уперше експериментально перевірено ефективність

психопрофілактичної програми на вибірці дорослих українських

подружніх пар, що дало змогу отримати емпірично підтверджені дані

щодо позитивної динаміки подружньої взаємодії, зниження

деструктивних конфліктів та підвищення емоційної стабільності

партнерів.

Обґрунтовано модель оптимізації подружньої взаємодії, яка

враховує індивідуально-психологічні особливості кожного партнера,

структурні характеристики сімейної системи та соціально-психологічний

контекст подружніх стосунків.

Практична значущість отриманих результатів полягає у можливості їх

застосування в різних формах психологічної допомоги сім’ї:

У діяльності сімейного психолога, який може використовувати

розроблену психопрофілактичну програму для роботи з подружніми

парами з підвищеною конфліктністю, з метою попередження ескалації

конфлікту, відновлення емоційного контакту та формування

конструктивних моделей взаємодії.

У роботі центрів соціальних служб, де результати можуть

застосовуватися для психологічної підтримки сімей, профілактики

сімейного насильства та збереження сімейної цілісності у кризових

ситуаціях.
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У консультативно-терапевтичній практиці, зокрема у формі

індивідуального та парного консультування, супервізії стосунків, кризової

інтервенції та психокорекції.

У психологічній просвіті подружніх пар, спрямованій на розвиток

навичок ефективного спілкування, емоційної грамотності, партнерської

емпатії та адекватного вираження почуттів.

У програмах підготовки до сімейного життя, курсах для молодят та

молодих сімей, де елементи психопрофілактики можуть бути інтегровані

в навчальні модулі щодо взаєморозуміння, комунікаційної компетентності

та регуляції конфліктів.

У роботі освітніх закладів і тренінгових центрів, які проводять

тренінги з ненасильницької комунікації, подружнього партнерства,

формування емоційної культури.

У розробці рекомендацій для психологів, педагогів і соціальних

працівників, які працюють із сім’ями в умовах підвищеної соціальної

напруги, стресу або втрат.

Представлена програма може бути основою для створення

авторських методичних матеріалів, тренінгових курсів, груп підтримки та

профілактичних заходів, орієнтованих на зміцнення сімейних стосунків і

зниження конфліктності подружніх взаємин.

Експериментальною базою дослідження стали подружні пари віком від

22 до 45 років, які проживають у м. Києві та звернулися до Центру

психологічної допомоги та сімейного консультування. Дослідження охоплювало

роботу з 25 подружніми парами (загальна вибірка – 50 осіб), які перебувають у

шлюбі від 1 до 15 років. Усі респонденти добровільно погодилися на участь у

дослідженні та пройшли три його етапи: констатувальний, формувальний та

контрольний. Така вибірка дала змогу простежити особливості конфліктної

взаємодії подружжя з різним стажем спільного життя та оцінити ефективність

запропонованої психопрофілактичної програми.
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ДЕСТРУКТИВНИХ

ПОДРУЖНІХ КОНФЛІКТІВ

1.1. Психологічна сутність і типологія подружніх конфліктів

Подружні стосунки є однією з найбільш значущих і водночас складних

форм міжособистісної взаємодії.  Як вважають більшість психологів [1; 17; 28;

32; 40; 54; 67], вони поєднують у собі емоційний, когнітивний, поведінковий та

соціокультурний рівні і тому визначаються високою інтенсивністю переживань,

глибиною взаємних очікувань та потреб. Як зазначає Дж. Готтман, шлюб є

«емоційною лабораторією», де найповніше виявляються особистісні риси

партнерів, їхні навички комунікації, здатність до регуляції емоцій і вміння

вибудовувати підтримувальні стосунки. Одночасно подружжя є середовищем, у

якому неминуче виникають конфлікти, що проявляються як реакція на

невідповідність очікувань, потреб, цінностей чи ролей [55].

У психологічній літературі Швалбом  Ю. поняття «подружній конфлікт»

розглядається як специфічна форма міжособистісного конфлікту, що виникає у

межах подружніх стосунків і характеризується емоційною насиченістю,

високою частотою взаємодій та взаємною залежністю партнерів [47].

 На думку Волкової  Н., сімейний конфлікт – це прояв напруження в

системі, що виникає внаслідок порушення балансу між автономією і близькістю

у подружжі [8]. Repetti R. трактує подружній конфлікт як результат дисфункції у

сімейній структурі: нечітких меж, невідповідності ролей, неузгодженості

очікувань[77].

Сучасні західні дослідники (H. Markman [76], S. Stanley, G. Whitton [67])

визначають подружній конфлікт як процес взаємодії, що включає:

1. тригеруючу подію;

2. когнітивну інтерпретацію партнерів;

3. емоційну реакцію;

4. поведінковий патерн відповіді;

5. наслідки для стосунків.
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Таким чином, конфлікт є не лише зіткненням позицій, а комплексним

психосоціальним явищем, що охоплює внутрішні переживання, міжособистісні

дії та їхній вплив на систему подружніх стосунків.

Е. Фромм підкреслював, що інтенсивність подружніх конфліктів пов’язана

з тим, що шлюб є сферою, де партнери прагнуть найбільшої близькості та

прийняття. Відтак, незадоволені емоційні потреби спричиняють фрустрацію,

яка трансформується у конфлікт.

К. Роджерс вважав, що подружні конфлікти є наслідком неавтентичності

партнерів, низького рівня емпатії та нездатності відкрито виражати власні

почуття. Партнери, які не навчилися розпізнавати й емоційно маркувати свої

переживання, швидше використовують захисні механізми – проекцію,

заперечення, раціоналізацію – що ускладнює вирішення конфлікту[62].

З позиції когнітивно-поведінкової теорії А. Бека [48], конфлікти виникають

через дисфункційні переконання: «партнер має здогадуватися про мої потреби»,

«я завжди маю рацію», «любляча людина не критикує». Ці переконання

формують неадаптивні емоційні реакції (гнів, образу, тривогу) та поведінкові

прояви (крик, відсторонення, покарання мовчанням).

Услід за Д. Джонсоном та М. Джонсоном (емоційно-фокусована терапія),

подружній конфлікт найчастіше є наслідком незадоволеної потреби у безпеці,

близькості та прийнятті. Конфлікт – це спроба відновити контакт, але

дисфункційними способами: звинувачення, вимоги, уникання.

У наукових роботах (Gottman[54], Satir[63], Markman[59], Fincham[75])

підкреслюється, що подружні конфлікти не завжди є негативним явищем.

Навпаки, конструктивний конфлікт сприяє розвитку стосунків, підвищує

емоційну близькість та сприяє зростанню партнера. Він характеризується:

орієнтацією на вирішення проблеми;

відкритим вираженням почуттів;

емпатією;

повагою до потреб партнера;

 здатністю до компромісу.
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Деструктивний конфлікт, навпаки, поглиблює відчуженість і руйнує

подружню систему. Донченко  О. називає його індикаторами так звані «чотири

вершники Апокаліпсису»:

1. критика особистості;

2. знецінення;

3. оборонність;

4. емоційне відсторонення (stonewalling) [12].

До ознак деструктивного конфлікту також належать:

емоційна ескалація;

використання образ, приниження, сарказму;

 ігнорування потреб партнера;

циклічність конфліктів;

 тривала постконфліктна напруга;

 застосування влади й контролю.

На думку Кіреєвої О., деструктивні конфлікти виникають у парах, де

партнери використовують «неврівноважені» форми спілкування: звинувачення,

умиротворення, суперраціональність або відстороненість[16].

Кочюба В. виділяє декілька ключових факторів:

1. Низький рівень диференціації Я – партнери надто залежні від

думки одне одного, не мають автономних кордонів.

2. Проекція сімейних сценаріїв – перенесення моделей

батьківської сім’ї.

3. Трансмісія міжпоколінного стресу – невирішені конфлікти

попередніх поколінь[21].

Кулик О. додає  до чинників:

низьку емоційну регуляцію;

дефіцит навичок комунікації;

різні очікування щодо ролей;

фінансовий стрес;

проблеми з довірою[24].
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У підході Е. Фромма причиною конфлікту стає «ринковий» характер

любові, де партнери очікують взаємну  вигоду, а не взаємну  підтримку.

У психологічній літературі [5; 19; 38;  49; 58], величезне значення

надається дослідженню механізмів ескалації конфлікту.

Механізм ескалації конфлікту описується багатьма науковцями (Gottman,

Markman, Johnson, Beck) і включає декілька послідовних етапів.

1. Тригер і когнітивна інтерпретація

Подія сама по собі не викликає конфлікту — вирішальною є інтерпретація

(A. Beck). Якщо партнер сприймає дію іншого як загрозу або зневагу («він це

зробив, щоб мене принизити»), емоційна реакція підсилюється[48].

2. Емоційний вибух і фізіологічна активація

Дж. Готтман називає це станом «емоційного затоплення»: частота серцевих

скорочень понад 100 уд./хв, зниження здатності мислити раціонально,

домінування реакцій «бий або біжи» [54].

3. Поведінкові патерни

На цьому етапі партнери вдаються до типових стратегій:

атака (критика, звинувачення, контроль);

оборона (заперечення, контратака, виправдання);

уникання;

емоційне блокування.

4. Цикли повторення

Diamond  L. зазначає, що конфлікти стають деструктивними не через їхню

одноразовість, а через циклічність. Повторювані взаємодії формують

«конфліктний стиль», який стає стабільною характеристикою пари[74].

5. Ескалація до руйнування стосунків

У фінальній стадії конфлікт перестає стосуватися конкретної проблеми й

переходить на рівень ідентичності: «Ти завжди…», «Ти ніколи…», «Ти

такий/така…»

Партнери перестають бачити один в одному близьку людину і починають

сприймати себе як опонентів.
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У сучасній психології існує кілька типологій.

1. За стилем реагування (V. Satir) [63]

 звинувачувальний;

умиротворюючий;

суперраціональний;

відсторонений;

врівноважений (конструктивний).

2. За стратегіями вирішення (Gottman) [55]

конструктивні (обговорення, емпатія, компроміс);

деструктивні (критика, знецінення, блокування).

3. За рівнем інтенсивності (Fincham, [57])

латентні;

 гострі;

хронічні;

резонансні.

4. За джерелом конфлікту (Markman) [59]

емоційні;

когнітивні;

поведінкові;

рольові;

ціннісні.

5. За значенням для стосунків

 зростаючі (ведуть до розвитку);

стабілізуючі (допомагають структурувати ролі);

руйнівні.

В різних системних підходах розглядаються концепції подружнього

конфлікту.
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У системній теорії (Bowen[51], Minuchin, Haley, Johnson) конфлікт — це не

проблема одного партнера, а результат роботи всієї системи. Деструктивні

конфлікти відбуваються там, де:

межі між партнерами надто жорсткі або надто розмиті;

 існує коаліція одного партнера з зовнішніми членами сім’ї

(наприклад, з батьками);

присутні трикутні взаємодії (triangulation), коли один партнер

втягнутий у емоційну коаліцію з третьою особою;

система не витримує стресу та вибирає дисфункційну форму

взаємодії.

У багатьох роботах конфлікт  розглядається як елемент подружньої

динаміки.

Згідно з Д. Олсоном [61] (модель Circumplex), подружні конфлікти

відображають рівень:

 згуртованості;

 гнучкості;

комунікації.

Пари з низькою гнучкістю та поганою комунікацією частіше

використовують деструктивні способи конфліктування.

Сучасні емпіричні дослідження (Whitton[67], Caruso, D., Salovey, P. [52],

Emery  R. [69]) показують:

 основою конфлікту є не розбіжності, а нездатність їх

обговорювати;

 емоційна неграмотність партнерів підвищує ймовірність

ескалації;

 якість конфліктів важливіша за їхню частоту;

 предикторами деструктивності є низька емпатія, жорсткі

гендерні ролі та когнітивна ригідність.

Отже, подружній конфлікт — це багатовимірне соціально-психологічне

явище, пов’язане з емоційною близькістю, системною структурою сім’ї,
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комунікативними стратегіями та індивідуальними особливостями партнерів.

Конфлікт стає деструктивним тоді, коли він втрачає функцію взаєморозуміння і

перетворюється на інструмент боротьби, приниження або контролю. Розуміння

механізмів ескалації, типів конфліктів та їхніх психологічних чинників є

необхідною передумовою для створення ефективних психопрофілактичних

програм.

Проблема подружніх конфліктів має складну багаторівневу природу, у якій

поєднуються особистісні, емоційні, комунікативні, ситуативні та системні

чинники. Деструктивні конфлікти, на відміну від конструктивних, не виконують

адаптивної функції й не сприяють розвитку стосунків, а навпаки — призводять

до погіршення емоційного клімату, підвищення напруження, втрати довіри та

поглиблення відчуженості. Їхня природа пояснюється як індивідуально-

психологічними особливостями партнерів, так і дисфункціями у сімейній

системі.

Особистісні риси значною мірою визначають характер подружньої

взаємодії та тип реагування на конфліктні ситуації. На думку Клейберг Ю.,

емоційний темперамент партнерів є одним із найпотужніших предикторів

конфліктної поведінки. Зокрема, люди з високою емоційною реактивністю

(«чутливі нервові системи») частіше реагують на подружні суперечки

інтенсивним гнівом або униканням[18].

До основних особистісних чинників, що сприяють формуванню

деструктивних конфліктів, Клейберг Ю. відносить:

 низька емоційна регуляція — складність контролювати власні

емоції, що веде до імпульсивних реакцій;

 висока тривожність — страх втрати стосунків, що стимулює

ревнощі, контроль, підозри;

 жорсткість мислення — нездатність до гнучкості, схильність

до категоричних суджень («ти завжди…», «ти ніколи…»);

 занижена самооцінка — підвищена чутливість до критики,

пошук підтвердження цінності через домінування;
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 агресивність або пасивність як сталі риси характеру;

 емоційна залежність, що створює високі очікування від

партнера та фрустрацію у разі їх невідповідності[18].

Когнітивно-поведінковий підхід А. Бека пояснює деструктивні конфлікти

через дисфункційні переконання:

– «партнер повинен задовольняти мої потреби»;

– «я мушу мати рацію»;

– «справжня любов не передбачає конфліктів»;

– «критика – ознака нелюбові» [48].

Такі переконання формують викривлені інтерпретації подій, підсилюють

негативні емоції та ведуть до деструктивної поведінки.

Комунікаційні труднощі є одним із найчастіших джерел подружніх

конфліктів. За результатами досліджень Г. Маркмана, С. Стенлі та їхньої

команди (PREP), близько 70 % подружніх конфліктів стають деструктивними

саме через порушення навичок конструктивної комунікації[59] .

На думку Васильєвої  К. В., до ключових емоційно-комунікативних

факторів належать:

1. Нездатність відкрито обговорювати проблеми. Партнери уникають

емоційно складних тем, що призводить до накопичення образ і «відкладених»

конфліктів. S. Duck підкреслює, що замовчування конфлікту підвищує його

інтенсивність.

2. Невміння розпізнавати та називати власні почуття. М. Джонсон

(емоційно-фокусована терапія) вказує, що неможливість диференціювати

первинні емоції (сум, страх) від вторинних (злість) знижує можливість

конструктивного діалогу [58].

3. Дефіцит емпатії. В. Сатір вважала, що емпатія є ключовим предиктором

успішних стосунків. Її відсутність трансформує будь-який конфлікт у боротьбу

[63].

4. Деструктивні комунікативні патерни. За Готтманом, індикаторами

деструктивності є:
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критика особистості (а не поведінки);

 знецінення (сарказм, образи);

оборонність;

емоційне блокування («stonewalling») [55].

5. Покарання мовчанням

Цей патерн є формою пасивної агресії (S. Gottman, V. Bartholomew), яка

підсилює відчуженість [55].

6. Емоційне затоплення

Готтман описує стан, коли фізіологічне збудження перевищує норму, і

партнер перестає здатись раціонально сприймати інформацію. У такому стані

будь-яка розмова перетворюється на ескалацію [55].

Велике значення у психологічній літературі [7; 11; 48; 51] відводиться ролі

сімейних сценаріїв та моделей батьківської сім’ї.

Сімейні сценарії — це несвідомо засвоєні моделі взаємодії, що

передаються з покоління в покоління.  У системній теорії М. Боуена це

називається «трансмісія міжпоколінного досвіду». [51]

Основні механізми впливу сімейних сценаріїв:

копіювання стилю спілкування батьків;

відтворення ролей (домінування – підкорення);

наслідування емоційної регуляції;

 трансляція переконань щодо ролі чоловіка та жінки;

повторення стратегії уникання або агресії. [51]

Дослідження Kurdek, Levant і Weissman демонструють прямий зв’язок між

типом стосунків у батьківській сім’ї та характером подружніх конфліктів у

дорослому житті.

На думку Кулик  О., гендерні очікування  також формують особливості

реагування на конфлікти.

Типовими деструктивними  наслідками автор називає:

 «жорсткі» гендерні моделі (чоловік – домінує; жінка –

підкорюється) → зростання конфліктності;
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 нереалістичні рольові очікування → фрустрація;

 розподіл ролей «повинен/повинна» замість «домовимось» →

ескалація;

 конфлікти з приводу побуту, виховання дітей, роботи. [54]

Сучасні дослідження (Pinsof, Clothier, Markman) свідчать, що пари з

гнучким розподілом ролей мають нижчий рівень конфліктності.

У своїх дослідженнях Миропольцева  Н. І. виділяє ситуативні та соціально-

стресові чинники[28].

Стрес, зазначає автор, є одним із ключових предикторів деструктивності

подружніх конфліктів. До стресових чинників вона відносить:

фінансові труднощі;

нестача часу;

народження дитини;

професійне виснаження;

хвороби;

соціальна нестабільність;

війна, вимушене переселення[28].

Дослідження Павленко  В. П. показують, що пари з низьким рівнем

спільного подолання стресу мають значно вищий рівень деструктивних

конфліктів[32].

Саврасов  М. В. виділяє системні чинники, що сприяють формуванню

деструктивних конфліктів[39]:

1. Дисфункційні межі в сім'ї :

порушення меж між партнерами;

коаліції з батьками;

 трикутні взаємодії;

відсутність автономії.

Це призводить до хронічних конфліктів, які стають частиною сімейної

структури.
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2. Низька диференціація Я. Чим нижчий рівень диференціації, тим більше

партнер реагує емоційно, а не раціонально, і тим частіше конфлікти стають

некерованими.

У психологічній літературі [8; 19; 28; 38; 41; 52] також  виділено

економічні та матеріальні чинники

Дослідження Caruso, D., Salovey, P. показали, що економічний стрес

суттєво підсилює:

роздратованість;

взаємні звинувачення;

авторитарні або відсторонені реакції [ 52].

До чинників,  які сприяють формуванню деструктивних конфліктів, Швалб

Ю. відносить психологічні потреби, що не задовольняються в подружжі:

Автор будує модель емоційних потреб та виділяє її підструктури:

потребу у безпеці;

потребу у близькості;

потребу у підтримці;

потребу у значущості;

потребу у визнанні.

Коли партнери не задовольняють ці потреби, зазначає автор, виникає

внутрішня фрустрація, що веде до конфліктів [46].

  Когнітивні спотворення в подружній взаємодії також розглядаються як

фактор деструктивних подружніх конфліктів.

А. Бек [48] та сучасні українські дослідники[6; 9; 43] виокремлюють типові

викривлення:

персоналізація («це проти мене»);

катастрофізація;

поляризація («чорне-біле» мислення);

узагальнення;

читання думок;

ярлики.
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Ці спотворення підсилюють деструктивність подружніх конфліктів.

Емоційна близькість та прив’язаність також можуть стати факторами

пожружніх конфліктів.

Теорія прив’язаності (Bowlby[50], Ainsworth[47]) показує, що стиль

прив’язаності впливає на конфліктність:

 надійно прив’язані — менше конфліктують, краще регулюють

емоції;

 уникаючі — віддаляються під час конфлікту;

 тривожно-залежні — проявляють ревнощі, контроль;

 дезорганізовані — імпульсивні, непослідовні.

Отже, причини деструктивних подружніх конфліктів мають багаторівневий

характер і охоплюють:

особистісно-емоційні особливості партнерів;

комунікативні порушення;

сімейні сценарії;

стресові фактори;

дисфункційні межі сімейної системи;

незадоволені психологічні потреби;

когнітивні спотворення;

стилі прив’язаності.

Їхня взаємодія формує комплексний механізм, який зумовлює ескалацію

конфліктів та перехід їх у деструктивну форму. Розуміння цих факторів є

важливим підґрунтям для побудови ефективної психопрофілактики.

1.2. Теоретико-методологічні підходи до психопрофілактики подружніх

конфліктів

Проблема психопрофілактики подружніх конфліктів у сучасній українській

психології розглядається як один із ключових напрямів забезпечення

психологічного здоров’я сім’ї та стабільності подружніх стосунків.

Психопрофілактика передбачає систему заходів, спрямованих на попередження

конфліктної взаємодії, зниження напруження між партнерами, розвиток
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емоційної компетентності та формування конструктивних моделей комунікації.

Вона ґрунтується на інтеграції наукових підходів, що описують механізми

виникнення конфлікту, закономірності сімейної взаємодії та можливості

корекційного впливу.

Гуманістична традиція, яку активно розвивали українські вчені І. Бех[2], Т.

Титаренко[42], С. Максименко[26], орієнтована на розвиток особистості,

зміцнення самосвідомості та формування здатності до саморегуляції.

І. Бех наголошує, що конструктивна взаємодія в сім’ї можлива лише за

умови «особистісно орієнтованого підходу», який передбачає повагу до

унікальності партнера, визнання його суб’єктності та права на власні

переживання. Такий підхід є фундаментом профілактики деструктивних

конфліктів, оскільки допомагає партнерам усвідомити свої потреби, кордони і

почуття без ворожості та звинувачень[2].

Т. Титаренко розглядає подружні стосунки через концепцію «життєвого

світу особистості», наголошуючи, що конфлікти виникають тоді, коли життєві

світи партнерів не перетинаються або втрачають точки взаєморозуміння.

Психопрофілактика у цьому контексті сприяє «екзистенційному діалогу»,

здатності говорити про смисли, очікування та емоції[42].

С. Максименко у своїх працях підкреслює значення емоційної культури та

рефлексії, вказуючи на те, що подружні конфлікти часто є наслідком

нерозвиненої здатності осмислювати власні почуття та співвідносити їх із

переживаннями партнера[26].

Таким чином, гуманістичний підхід підкреслює:

розвиток партнерської суб’єктності;

емпатію;

рефлексію;

автентичність у спілкуванні;

 зниження агресивних захисних механізмів.

Особистісно-діяльнісний підхід наголошує, що конфлікт — це процес, у

якому проявляється структура особистості в дії. За С. Максименком, конфліктна
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взаємодія виникає там, де особистість не здатна до саморегуляції, не контролює

власні емоційні імпульси та не усвідомлює своїх глибинних потреб[26].

Н. Чепелєва підкреслює роль мовлення у формуванні подружніх конфліктів

і наголошує, що мовленнєве середовище сім’ї може або стимулювати конфлікт,

або виконувати функцію його профілактики. Конструктивне мовлення (без

узагальнень, ярликів, сарказму) є інструментом попередження деструкції

взаємодії.

М. Боришевський розглядає сім’ю як «морально-психологічну спільноту»,

у якій профілактика конфліктів можлива лише за умови розвитку моральних

почуттів — поваги, взаємної підтримки, вдячності, довіри. Цей підхід акцентує

увагу на:

розвитку навичок саморегуляції;

усвідомленні мотивів власної поведінки;

відповідальності за емоційний клімат у стосунках;

моральних компонентах взаємодії[4].

Велике значення для вирішення даної проблеми у психології має

комунікативно-діалогічний підхід (Л. Орбан-Лембрик[31], О. Донченко[12], Ю.

Швалб[46])

Комунікація є центральним механізмом як виникнення, так і профілактики

конфліктів.

Л. Орбан-Лембрик у своїх роботах розглядає сімейну комунікацію як систему, у

якій важливою є рівність суб’єктних позицій. Порушення рівності призводить

до домінування – підкорення, що стає передумовою деструктивних

конфліктів[31].

О. Донченко підкреслює, що конфлікт у подружжі часто виникає через

відсутність «комунікативної відкритості» — здатності чесно обговорювати

проблеми, не приховуючи емоцій і не використовуючи маніпуляції[12].

Ю. Швалб наголошує на значенні діалогу, в якому партнери визнають

право одне одного на власну думку, емоції і потреби. Діалогічна взаємодія є

основним інструментом психопрофілактики[46].
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Комунікативно-діалогічний підхід акцентує на:

розвитку культури спілкування;

 техніках активного слухання;

ненасильницькій комунікації;

відкритості та прозорості взаємодії;

подружніх переговорах як формі узгодження ролей і потреб.

Системно-сімейний підхід (Г. Кочюба[21], Л. Найдьонова[29], В. Татенко).

Системно-сімейна психологія описує конфлікт не як проблему особистості,

а як властивість системи. Українські дослідники Г. Кочюба [21] та Л.

Найдьонова[29] підкреслюють, що шлюб є динамічною системою, у якій

конфлікт виконує регулятивну функцію.

На думку В. Татенка, сімейний конфлікт відображає порушення

психологічних меж між партнерами, нерівномірність розподілу влади чи

відповідальності, а також фрагментарність сімейних ролей. Психопрофілактика

в цьому контексті спрямована на відновлення балансу:

між близькістю та автономією,

між емоційною підтримкою і відповідальністю,

між особистими та сімейними потребами.

У центрі системного підходу – зміна патернів сімейної взаємодії, а не

корекція окремого партнера.

Підхід емоційної компетентності (О. Сидоренко[40], Л. Карамушка[15])

О. Сидоренко розглядає емоційну компетентність як систему знань, умінь і

навичок, що забезпечують адекватну регуляцію емоцій у міжособистісній

взаємодії. Вона визначає такі компоненти:

емоційна обізнаність;

 здатність розпізнавати й називати емоції;

контроль емоційних реакцій;

емпатія;

 здатність до емоційної підтримки[40].
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Л. Карамушка підкреслює значення емоційної гнучкості та стресостійкості

у профілактиці конфліктів. Партнери, які володіють навичками емоційного

самоконтролю, значно рідше «потрапляють» у деструктивні цикли

конфлікту[15].

Значення психопрофілактики як розвитку подружньої культури взаємодії у

психологічній науці розкривається у багатьох дослідженнях.

Українські науковці (О. Кононко, І. Бех, Н. Чепелєва) підкреслюють, що

профілактика подружніх конфліктів передбачає формування культури взаємодії,

яка включає:

навички емпатійного слухання;

конструктивне висловлення почуттів;

партнерство та рівність позицій;

спільне обговорення рішень;

уміння вести подружні переговори;

прийняття відповідальності за власні емоції.

Це відповідає гуманістичному і діалогічному підходам, які закладають

фундамент для стабільної сімейної взаємодії.

Сучасна українська психологічна наука підкреслює необхідність поєднання

різних підходів. Інтегративний підхід дозволяє розробити програми

психопрофілактики, що поєднують:

емоційну роботу (ЕФТ М. Джонсон адаптовано українськими

дослідниками);

когнітивні інструменти (адаптації методик А. Бека, А. Елліса);

комунікативні тренінги (за моделлю Л. Орбан-Лембрик);

ціннісно-смислову роботу (за Т. Титаренко);

елементи сімейної системної терапії (українські адаптації Боуена та

Мінучіна).

Отже, теоретико-методологічні підходи до психопрофілактики подружніх

конфліктів у працях українських учених підкреслюють важливість:

розвитку емоційної компетентності;
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формування культури діалогу;

 зміцнення морально-ціннісних основ подружжя;

балансування сімейної системи;

підтримки суб’єктності партнерів;

розвитку навичок конструктивного спілкування.

Таким чином, психопрофілактика подружніх конфліктів є комплексним

процесом, що поєднує особистісний розвиток, удосконалення комунікації та

зміни в сімейній динаміці.

Висновки до розділу 1

У першому розділі магістерського дослідження здійснено ґрунтовний

теоретичний аналіз психологічної сутності, причин та механізмів виникнення

деструктивних конфліктів у подружніх стосунках, а також розглянуто провідні

теоретико-методологічні підходи до їх психопрофілактики.

Аналіз наукових джерел дав змогу встановити, що подружній конфлікт є

складним багаторівневим феноменом, у якому переплітаються когнітивні,

емоційні, поведінкові й системні чинники. Подружні конфлікти не є однозначно

негативним явищем: у конструктивній формі вони сприяють розвитку

особистості та зміцненню стосунків, тоді як у деструктивній – ведуть до

погіршення психологічного клімату, втрати довіри, підвищення рівня

напруження й руйнування подружньої єдності.

У підрозділі 1.1 детально розкрито поняття сімейного та подружнього

конфлікту, охарактеризовано відмінності між конструктивними та

деструктивними формами взаємодії, визначено їхні психологічні маркери.

Спираючись на роботи Дж. Готтмана, М. Боуена, В. Сатір, С. Мінучіна, Д.

Олсона та інших провідних дослідників, було показано, що сутність

подружнього конфлікту полягає не лише у зіткненні поглядів, а у глибоких

емоційних і ціннісних розбіжностях, які активізують стійкі патерни

міжособистісної поведінки. Деструктивні конфлікти характеризуються

домінуванням критики, знецінення, оборонності та емоційного блокування, тоді

як конструктивні – діалогом, емпатією й орієнтацією на вирішення проблеми.
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Підрозділ 1.2 присвячено аналізу причин виникнення деструктивних

подружніх конфліктів. Було встановлено, що їх детермінація є багатовимірною і

охоплює особистісні особливості (емоційна нестабільність, ригідність, низька

саморегуляція), комунікативні труднощі (недостатня емпатія, дефіцит навичок

відкритого спілкування), сімейні сценарії та моделі батьківської сім’ї, гендерні

й рольові очікування, економічні та ситуативні стресори, особливості стилю

прив’язаності. Значну роль відіграють когнітивні спотворення, описані А. Беком

та сучасними когнітивними дослідниками, а також порушення системного

балансу подружньої взаємодії (М. Боуен, С. Мінучін). У взаємодії ці чинники

створюють передумови для перетворення конфлікту на деструктивний та його

ескалації.

У підрозділі 1.3 розглянуто провідні теоретико-методологічні підходи до

психопрофілактики подружніх конфліктів з акцентом на сучасній українській

психологічній науці.

Гуманістичний підхід (І. Бех, Т. Титаренко, С. Максименко) підкреслює

значення розвитку емпатії, автентичності та суб’єктності партнерів.

Особистісно-діяльнісний підхід (С. Максименко, Н. Чепелєва, М.

Боришевський) наголошує на ролі саморегуляції, моральної культури й

рефлексії.

Комунікативно-діалогічний підхід (Л. Орбан-Лембрик, О. Донченко, Ю.

Швалба) визначає комунікацію як ключовий механізм попередження

деструктивних конфліктів.

Системно-сімейний підхід (Г. Кочюба, Л. Найдьонова, В. Татенко) дозволяє

розглядати конфлікт як властивість сімейної системи, що потребує балансу між

автономією та близькістю.

Також висвітлено підхід емоційної компетентності (О. Сідоренко, Л.

Карамушка), який підкреслює значення розвитку навичок емоційної регуляції.

Проведений аналіз дає підстави стверджувати, що ефективна

психопрофілактика подружніх конфліктів має бути інтегративною та

враховувати:
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 емоційні та когнітивні механізми конфліктної поведінки;

 індивідуально-психологічні особливості партнерів;

 комунікативні навички та стиль взаємодії;

 сімейні сценарії;

 системні характеристики подружньої та сімейної динаміки.

Таким чином, теоретичний аналіз створив концептуальне підґрунтя для

організації подальшого емпіричного дослідження та розробки

психопрофілактичної програми зниження деструктивності подружніх

конфліктів, що буде представлено у наступних розділах роботи.
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ДЕСТРУКТИВНИХ

ПОДРУЖНІХ КОНФЛІКТІВ

2.1. Організація й методи дослідження

Даний розділ присвячений опису організації, методів і процедур

констатувального етапу емпіричного дослідження, спрямованого на діагностику

причин, механізмів і проявів деструктивних конфліктів у подружніх парах.

Основною метою констатувального експерименту було визначення вихідного

рівня конфліктності подружньої взаємодії, виявлення факторів ризику,

особистісних і емоційних характеристик партнерів, що зумовлюють конфліктну

поведінку, а також встановлення потреби у психопрофілактичній роботі.

Метою констатувального етапу стало виявлення особливостей

деструктивних конфліктів у подружніх парах, чинників їх виникнення та

характерних патернів взаємодії партнерів до впровадження

психопрофілактичної програми.

Для реалізації поставленої мети було визначено такі завдання:

1. Визначити загальний рівень конфліктності подружньої

взаємодії та характер конфліктних патернів.

2. Діагностувати рівень емоційної регуляції та емоційної

реактивності партнерів.

3. Виявити особливості комунікативної поведінки у ситуаціях

подружнього конфлікту.

4. Оцінити рівень психологічної безпеки у подружніх стосунках.

5. Визначити роль сімейних сценаріїв та досвіду батьківської

сім’ї у формуванні конфліктної взаємодії.

6. Встановити типи прив’язаності партнерів та їхній

взаємозв’язок із конфліктністю.

7. Визначити базові емоційні та особистісні характеристики, що

впливають на схильність до деструктивних конфліктів.
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8. Отримати дані для подальшої розробки та впровадження

психопрофілактичної програми.

Дослідження проводилося на базі Центру психологічної допомоги та

сімейного консультування у м. Києві.  Усі учасники надали інформовану згоду

на участь у дослідженні та були ознайомлені з умовами конфіденційності.

У констатувальному етапі взяли участь 25 подружніх пар (загальна

вибірка – 50 осіб) віком від 22 до 45 років, із тривалістю шлюбу від 1 до 15

років.

Критеріями включення респондентів у експеримент є:

 офіційний або цивільний шлюб;

 спільне проживання не менше 1 року;

 відсутність психіатричного лікування;

 відсутність випадків фізичного домашнього насильства (для

етичної безпеки вибірки);

 добровільна згода на участь.

Соціально-демографічні характеристики вибірки:

 середній вік респондентів – 31,4 роки;

 середня тривалість подружнього життя – 7,3 років;

 84 % мають одну або більше дітей;

 68 % мають вищу освіту;

 32 % працюють у сфері обслуговування або фізичної праці.

З метою комплексного вивчення подружньої взаємодії було використано

низку психодіагностичних методик, що дозволяють оцінити конфліктність,

стиль спілкування, емоційну регуляцію, тип прив’язаності, особистісні

характеристики та внутрішньосімейні патерни.

Методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом)

Методика побудована на концепції Джона Готтмана — провідного

американського дослідника подружньої взаємодії, засновника «Лабораторії

любові» та автора доказових моделей прогнозування стабільності шлюбу. Його

роботи базуються на експериментальних спостереженнях, аналізі
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мікровзаємодій, емоційних реакцій та вербальних/невербальних патернів під

час подружніх дискусій.

Запропонована методика є адаптованим опитувальником і якісно-

кількісною системою аналізу комунікації, що дозволяє діагностувати рівень

конструктивності чи деструктивності подружнього діалогу.

Мета методики: виявити комунікативні патерни подружньої взаємодії,

визначити схильність партнерів до деструктивних форм спілкування, а також

оцінити емоційні та поведінкові реакції під час конфліктних епізодів.

Методика дозволяє оцінити наступні психологічні показники:

1. Рівень емоційної реактивності

Оцінюється інтенсивність емоційного відгуку під час подружнього

конфлікту:

 швидкість виникнення емоційної реакції,

 сила афекту,

 здатність до саморегуляції,

 схильність до гніву, образи, роздратування, «емоційного

затоплення».

Готтман довів, що висока фізіологічна активація партнера є надійним

предиктором конфліктної ескалації.

2. «Чотири вершники Апокаліпсису»

Центральний елемент методики — оцінювання чотирьох деструктивних

патернів, які, за Дж. Готтманом, з високою точністю прогнозують руйнування

стосунків:

 Критика (переходить на особистість, узагальнення «ти завжди…», «ти

ніколи…»).

 Знецінення (сарказм, образи, глузування, іронізація).

 Оборонність (виправдання, контратаки, ухилення від

відповідальності).

 Емоційне блокування / stonewalling (відсторонення, мовчання,

уникання контакту).
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 Кожен із показників оцінюється окремо за шкалою інтенсивності.

3. Стиль ведення конфлікту

Методика дозволяє визначити, до якого стилю подружнього спілкування

належить пара:

 конфронтаційно-агресивний стиль;

 уникаючий стиль;

 пасивно-агресивний стиль;

 конструктивний стиль;

 емпатійно-діалогічний стиль.

Додатково оцінюється:

 здатність чути партнера;

 техніки «пом’якшеного початку розмови»;

 уміння робити паузи та регулювати інтенсивність конфлікту;

 використання партнерської мови («я-повідомлення»).

Методика складається з трьох блоків:

Блок 1. Самооцінка комунікації

Партнери відповідають на 20–25 тверджень щодо:

 емоційного стану під час конфліктів,

 типових реакцій,

 особистих стратегій щодо вирішення конфлікту.

Блок 2. Оцінка партнера

Партнер оцінює поведінку іншого у конфліктних епізодах (15–20

тверджень).

Блок 3. Якісний опис конфліктної взаємодії

Включає:

 короткі ситуаційні описи,

 відповіді на відкриті запитання,

 аналіз останнього конфлікту.

Цей блок дозволяє здійснити контент-аналіз: виділити частоту

«вершників», рівень емоційної активації, спосіб завершення конфлікту.
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Обробка результатів

1. Кількісний аналіз

Передбачає:

 підрахунок балів за кожною шкалою,

 визначення інтенсивності «вершників»,

 розподіл за рівнями: низький, середній, високий.

2. Якісний аналіз

Здійснюється шляхом:

 інтерпретації описів партнерів;

 виділення ключових комунікативних патернів;

 виявлення тригерів конфлікту;

 визначення «циклів взаємодії» (за Е. Джонсон).

Інтерпретація результатів

Високі показники деструктивної комунікації свідчать про:

 хронічну конфліктність;

 низький рівень емоційної регуляції;

 використання агресивних або унікальних стратегій;

 домінування «вершників» у щоденній взаємодії;

 високий ризик ескалації конфліктів та емоційного віддалення.

Низькі показники деструктивності вказують на:

 здатність до конструктивного вирішення конфліктів;

 емоційну інтегрованість;

 навички діалогічної взаємодії;

 партнерську позицію у спілкуванні.

Переваги методики для дослідження подружніх конфліктів

 дозволяє дослідити конфліктність у реальному контексті, а не

лише через абстрактні твердження;

 поєднує кількісний і якісний підхід;

 ґрунтується на доказовій базі Готтмана (40+ років

досліджень);
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 придатна для до- і післятестового вимірювання (у

формувальному та контрольному етапах експерименту);

 є валідною для різних вікових та соціальних груп.

У констатувальному експерименті методика застосовується для:

 визначення вихідного рівня конфліктності;

 виявлення «слабких місць» у подружній взаємодії;

 побудови профілю комунікації пари;

 порівняння результатів до та після психопрофілактичної

програми.

Методика «Опитувальник подружньої взаємодії» (ПВ)

«Опитувальник подружньої взаємодії» (ПВ) належить до сучасних

психодіагностичних інструментів, що дозволяють комплексно дослідити

особливості функціонування подружньої пари, стиль їхнього спілкування,

характер конфліктів та рівень узгодженості взаємних очікувань. Методика

використовується як у наукових дослідженнях, так і в практичному

консультуванні сімей.

Мета методики: виявити особливості подружньої взаємодії, рівень

конструктивності або деструктивності поведінки партнерів у конфліктних

ситуаціях, ступінь взаєморозуміння, готовність до партнерства та компромісу.

Показники, що оцінюються методом ПВ:

1. Конструктивні та деструктивні стратегії конфлікту

Опитувальник дозволяє визначити:

 які способи партнери застосовують при конфліктних

суперечках;

 наскільки їх поведінка сприяє розв'язанню проблеми чи

навпаки — ескалації конфлікту;

 домінування таких стратегій, як компроміс, співпраця,

уникання, суперництво, примирення.

В основі лежать ідеї Томаса–Кілмана та сучасні адаптації подружніх

стратегій.
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2. Рівень взаєморозуміння

Методика оцінює:

 чи бачать партнери позицію одне одного;

 наскільки здатні враховувати потреби та інтереси партнера;

 рівень підтримки та психологічного контакту;

 здатність до відвертого діалогу.

Цей показник є одним із ключових предикторів стабільності шлюбу.

3. Готовність до компромісу

Оцінюється:

 уміння поступатися у конфліктних ситуаціях;

 готовність шукати спільне рішення «виграш–виграш»;

 здатність партнера до гнучкості;

 відповідальність за збереження емоційного клімату.

Показник відображає партнерську позицію в подружньому спілкуванні.

4. Рольові очікування

Опитувальник визначає:

 очікування партнерів щодо розподілу сімейних ролей;

 узгодженість позицій у питаннях виховання дітей, ведення

господарства, фінансів;

 відповідність реальних ролей бажаним;

 потенційні джерела невдоволення та конфліктів.

Даний блок дозволяє оцінити приховані причини конфліктів, пов’язані з

фрустрацією ненаповнених очікувань.

Методика складається з 40–50 тверджень, розподілених на 4 тематичні

блоки:

1. Комунікативна взаємодія

2. Ведення конфлікту та конфліктні стратегії

3. Емоційне сприйняття партнера та взаєморозуміння

4. Рольові очікування та сімейні обов’язки

Відповіді надаються у форматі:
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«повністю згоден» – «згоден частково» – «важко відповісти» – «не згоден

частково» – «повністю не згоден».

Процедура застосування

 Опитувальник заповнюється кожним партнером окремо.

 Середній час виконання – 15–20 хвилин.

 Дозволяє отримати індивідуальний профіль та порівняти

відповіді партнерів між собою.

Обробка результатів

1. Кількісний аналіз

Для кожної шкали визначаються:

 сума балів;

 середній показник;

 рівень (низький, середній, високий).

Можлива подальша статистична обробка: t-критерій, кореляційний аналіз,

порівняння між групами.

2. Якісний аналіз

Здійснюється за:

 патернами відповідей;

 узгодженістю позицій партнерів;

 типовими конфліктогенами;

 домінуванням конструктивних чи деструктивних стратегій.

Інтерпретація шкал

1. Високий рівень конструктивних стратегій

Свідчить про:

 здатність до взаєморозуміння;

 готовність враховувати позицію партнера;

 партнерські відносини;

 емоційну стабільність.

2. Домінування деструктивних стратегій

Вказує на:
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 конфронтаційний стиль спілкування;

 високий рівень емоційної реактивності;

 труднощі з контролем емоцій;

 циклічні конфлікти;

 низьку здатність до компромісу.

3. Низький рівень взаєморозуміння

Пов’язаний з:

 хронічною напругою;

 почуттям неприйняття;

 високою частотою конфліктів;

 позиційною боротьбою.

4. Неузгоджені рольові очікування

Часто є прихованим предиктором конфліктів.

Наприклад:

 розбіжності у поглядах на побутові обов’язки;

 різні уявлення про виховання дітей;

 нерівномірний розподіл відповідальності;

 нездійснені очікування щодо емоційної підтримки.

Переваги використання в дослідженні

 комплексно оцінює подружню взаємодію;

 дозволяє виявити неочевидні конфліктогенні чинники;

 поєднує комунікативний, емоційний і рольовий аспекти;

 придатний для до- і післятестової діагностики

(констатувальний та контрольний етапи експерименту);

 має високу прогностичну цінність для роботи сімейних

психологів.

Місце методики в констатувальному експерименті

Використання ПВ у дослідженні дозволило:

 визначити вихідний рівень конфліктності;

 побудувати профіль подружньої взаємодії;
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 порівняти конструктивні та деструктивні стратегії;

 виявити відмінності між партнерами;

 сформулювати напрями психопрофілактичної програми.

Методика «Емоційна компетентність» (українська адаптація О.

Сидоренко)

Методика «Емоційна компетентність» належить до сучасних

психодіагностичних інструментів, спрямованих на оцінку розвиненості

емоційної сфери особистості. Українська дослідниця О. Сидоренко здійснила

адаптацію методики на вибірках дорослих, зокрема подружніх пар,

підкреслюючи її значимість у дослідженні емоційної регуляції та

міжособистісної взаємодії.

Емоційна компетентність є однією з визначальних характеристик

подружнього спілкування та здатності до конструктивного розв’язання

конфліктів, що робить дану методику надзвичайно цінною для дослідження

подружніх конфліктів.

Мета методики: визначити рівень сформованості емоційної

компетентності, що включає усвідомлення власних емоцій, здатність керувати

ними, розуміння емоцій інших людей та гнучкість у їх вираженні.

Методика охоплює чотири ключові компоненти емоційної

компетентності:

1. Емоційна обізнаність

Характеризує здатність:

 розпізнавати власні емоції;

 усвідомлювати їх природу та причини;

 визначати емоційні стани в різних ситуаціях;

 описувати та вербалізувати почуття.

Недостатня емоційна обізнаність часто призводить до непорозумінь у

подружньому спілкуванні та ескалації конфліктів.

2. Контроль емоцій
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Відображає здатність:

 регулювати інтенсивність емоцій;

 стримувати імпульсивні реакції;

 підтримувати емоційну рівновагу у стресових ситуаціях;

 використовувати адаптивні стратегії саморегуляції.

Для подружньої взаємодії це є критично важливим, оскільки низька

емоційна регуляція веде до вибухових конфліктів.

3. Емпатія

Оцінює здатність:

 розуміти емоційні стани партнера;

 співвідносити власні почуття з почуттями іншої людини;

 виявляти співчуття й уважність;

 підтримувати психологічний контакт.

Емпатія є ключовим чинником конструктивних подружніх відносин.

4. Емоційна гнучкість

Характеризує:

 здатність адаптувати поведінку до емоційного контексту;

 варіативність емоційних реакцій;

 вміння змінювати емоційні стратегії залежно від ситуації;

 здатність діяти без ригідності та стереотипності.

Емоційна ригідність сприяє формуванню деструктивних конфліктів.

Методика складається з 40–45 тверджень, об’єднаних у 4 шкали (по 10–

12 тверджень кожна).

Партнеру пропонуються твердження типу:

 «Я легко можу зрозуміти, що саме я відчуваю в певний

момент»;

 «У конфліктних ситуаціях я швидко виходжу з рівноваги»;

 «Мені вдається передбачити емоції партнера»;

 «Я можу змінити свій емоційний стан, якщо того вимагає

ситуація».
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Формат відповідей: Likert-шкала від 1 до 5.

Процедура застосування

 Методика проводиться індивідуально.

 Час виконання: 10–15 хвилин.

 Не вимагає спеціальних умов.

 Може застосовуватися повторно для оцінки динаміки

розвитку емоційної компетентності (на контрольному етапі

експерименту).

Обробка результатів

1. Кількісний аналіз

Передбачає:

 підрахунок балів за кожною шкалою;

 визначення середніх значень;

 інтерпретацію рівнів (низький, середній, високий).

Далі можливе застосування статистичних методів:

 t-критерій Стьюдента (порівняння до–після програми);

 кореляційний аналіз (зв’язок з інтенсивністю конфліктів,

задоволеністю шлюбом);

 кластерний аналіз (виокремлення типів подружніх пар).

2. Якісний аналіз

Включає:

 вивчення характерних патернів емоційних реакцій;

 аналіз типових труднощів у регуляції емоцій;

 зіставлення результатів двох партнерів.

Інтерпретація шкал

1. Високий рівень емоційної компетентності

Свідчить про:

 стабільний емоційний стан;

 конструктивне ведення конфлікту;

 здатність до емпатійного діалогу;
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 психологічну гнучкість;

 високу задоволеність стосунками.

2. Низький рівень емоційної компетентності

Вказує на:

 імпульсивні реакції;

 труднощі в самоконтролі;

 емоційне «залипання»;

 тенденцію до ескалації конфліктів;

 низьку здатність до співпереживання партнерові.

Такі показники є предикторами деструктивних подружніх конфліктів.

Переваги методики

 дає всебічну оцінку емоційної сфери;

 має валідність для дослідження подружніх стосунків;

 легко застосовується у комплексній діагностиці;

 є ефективною для оцінки динаміки після

психопрофілактичного втручання;

 поєднує емоційний та поведінковий аспекти.

Місце в дослідженні

У даному дослідженні методика використовується для визначення:

 емоційних факторів деструктивних конфліктів;

 рівня емоційної зрілості партнерів;

 здатності до саморегуляції у конфліктних ситуаціях;

 ефективності психопрофілактичної програми (порівняння до–

після).

Процедура проведення констатувального експерименту.

Констатувальний етап проходив у кілька послідовних фаз.

Підготовчий етап

 формування вибірки;

 ознайомлення учасників з метою та процедурою;

 підписання інформованої згоди;
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 первинне інтерв’ю для збору анамнестичних даних.

Діагностичний блок

Включав індивідуальне та парне заповнення методик:

1. Партнери заповнювали методики окремо, щоб уникнути

впливу один на одного.

2. Після заповнення проводилося коротке інтерв’ю для

уточнення відповідей.

3. Дослідження тривало 2 окремі зустрічі по 60–90 хвилин.

  Аналітичний етап

 кількісна обробка результатів (середні значення, T-тест,

кореляції);

 якісний аналіз патернів поведінки;

 порівняння даних подружніх пар між собою.

Дослідження здійснювалося відповідно до Етичного кодексу психолога, з

дотриманням принципів:

 добровільності;

 конфіденційності;

 безпеки для учасників;

 недопустимості шкоди;

 права на відмову;

 поваги до особистої та сімейної таємниці.

Психодіагностика не містила питань, що могли б спровокувати ескалацію

конфлікту у пари. За необхідності забезпечувалася психологічна підтримка.

На основі теоретичних досліджень та попередніх емпіричних даних

очікувалося виявлення:

 підвищеного рівня деструктивних конфліктів у частини

подружніх пар;

 емоційного перенапруження та низької саморегуляції;

 домінування критики, звинувачень та уникання в комунікації;

 порушених сімейних сценаріїв;
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 значного впливу досвіду батьківської сім’ї;

 ролі стилю прив’язаності в конфліктності;

 недостатнього рівня емоційної компетентності.

2.2.   Аналіз результатів констатувального етапу

Для визначення вихідного рівня деструктивних та конструктивних

характеристик подружньої взаємодії було проведено констатувальний етап

емпіричного дослідження, у якому взяли участь 25 подружніх пар (50 осіб)

віком від 22 до 45 років із тривалістю шлюбу від 1 до 15 років. На цьому етапі

було застосовано три методики, що дозволили комплексно оцінити емоційні,

комунікативні та поведінкові аспекти взаємодії у подружжі:

– методику «Подружнє спілкування» за Дж. Готтманом;

– «Опитувальник подружньої взаємодії» (ПВ);

– методику «Емоційна компетентність» (українська адаптація О.

Сидоренко).

Отримані дані відображають рівень сформованості емоційної

компетентності партнерів, особливості їх комунікативних стратегій, ступінь

конструктивності або деструктивності подружньої взаємодії, а також характерні

патерни конфліктного спілкування.

Представлені нижче таблиці містять як описові статистичні показники, так

і розподіл рівнів за основними шкалами, що дозволяє всебічно

охарактеризувати вихідний стан подружніх стосунків.

Аналіз емпіричних результатів, наведених у таблицях, є підґрунтям для

подальшого формування психопрофілактичної програми та serves як точка

відліку для оцінки її ефективності на контрольному етапі.

Саме порівняння результатів «до» та «після» дозволяє визначити, які саме

компоненти подружньої взаємодії потребували корекції найбільше та наскільки

значущими виявилися зміни після реалізації програми.
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Таблиця 2.1.

Рівні деструктивних комунікативних патернів за методикою Дж. Готтмана

(25 подружніх пар, N = 50)

Показник

(«вершники»)

Низький

рівень

(%)

Середній

рівень

(%)

Високий

рівень

(%)

Середнє

значення

(M)

Стандартне

відхилення

(SD)

Критика 18 %

(n=9)

46 %

(n=23)

36 %

(n=18)

3.28 0.91

Знецінення 22 %

(n=11)

40 %

(n=20)

38 %

(n=19)

3.42 0.88

Оборонність 16 %

(n=8)

48 %

(n=24)

36 %

(n=18)

3.33 0.95

Емоційне

блокування

(stonewalling)

20 %

(n=10)

34 %

(n=17)

46 %

(n=23)

3.60 0.87

Емоційна

реактивність

12 %

(n=6)

40 %

(n=20)

48 %

(n=24)

3.78 0.92

Конструктивний

стиль

30 %

(n=15)

44 %

(n=22)

26 %

(n=13)

2.84 0.89

Як видно з таблиці 2.1:

 Найбільш вираженим деструктивним показником є емоційне блокування

(46 % високий рівень).

 Друге місце займає емоційна реактивність (48 % високий рівень).

 Найчастіше серед учасників трапляється середній рівень критики та

оборонності.
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 Лише 26 % учасників демонструють високий рівень конструктивної

комунікації.

Це свідчить про те, що для більшості подружніх пар характерний міжсередній

або високий рівень конфліктної напруги, а деструктивні патерни переважають

над конструктивними.

Таблиця 2.2.

Узагальнений профіль подружнього конфліктування ( за методикою Дж.
Готтмана)

(25 подружніх пар, N = 50)

Тип комунікації Частка

пар (%)

Характеристика

Конструктивний

стиль

24 % (n=6) Партнери здатні до діалогу, контролю

емоцій, використання «я-повідомлень»

Змішаний стиль 40 %

(n=10)

Конструктивність чергується з

деструктивними реакціями

Деструктивний

стиль

36 % (n=9) Домінують критика, емоційні вибухи,

уникання та блокування

На якісному рівні аналіз здійснювався на основі описів останніх конфліктних

ситуацій, поданих партнерами, та їх реакцій у конфліктних епізодах.

1. Переважаючі конфліктні тригери

Виявлено 5 основних груп причин конфліктів:

1. Побутові та організаційні питання – 64 %

2. Нерівномірний розподіл обов’язків – 52 %

3. Непорозуміння у спілкуванні (тон, формулювання, очікування) – 48 %

4. Фінансові суперечки – 32 %

5. Виховання дітей – 28 %

Комунікаційні труднощі є суттєвим фактором виникнення конфлікту.

2. Найчастіше виявлені деструктивні патерни

2.1. Критика (частота – 58 % пар)
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Типові формулювання:

 «Ти ніколи…»

 «Ти завжди…»

 «Ти мене не чуєш…»

Переважно використовується у вигляді звинувачення особистості, а не

поведінки.

2.2. Знецінення (52 % пар)

Прояви:

 саркастичні коментарі;

 порівняння з іншими людьми;

 іронічне насміхання.

Найчастіше знецінення використовували партнери з високою емоційною

реактивністю.

2.3. Оборонність (70 %)

Проявляється у формі:

 заперечення відповідальності;

 перекладення провини;

 контратакувальних реплік.

Наприклад: «Це все ти придумала», «А що я? Це ти почала».

2.4. Емоційне блокування (46 % пар)

Типові патерни:

 повне мовчання;

 фізичне віддалення («я вийшов з кімнати»);

 зрив зорового контакту.

Це переважно проявляли чоловіки (≈70 % випадків).

3. Емоційна реактивність

Майже половина вибірки (48 %) характеризується:

 швидким переходом до гніву;

 підвищеним тоном голосу;

 втратою контролю над емоціями;
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 фізіологічними ознаками стресу (почервоніння, тремтіння, підвищений

пульс).

Це найбільший ризик-фактор ескалації конфлікту.

4. Конструктивні стратегії (виявлені у 24 % пар)

Конструктивні поведінкові тенденції включали:

 використання «я-повідомлень»;

 короткі паузи для саморегуляції;

 уточнювальні запитання;

 спроби перефразувати партнера;

 компромісні рішення.

Ці пари мали низькі показники «вершників» та високу емоційну

компетентність.

Отже, констатувальний етап показав, що:

 у більшості подружніх пар (76 %) переважають змішані та деструктивні

патерни конфліктної комунікації;

 найбільш вираженим деструктивним механізмом є емоційне блокування

та реактивність;

 деструктивні «вершники» найчастіше поєднуються, утворюючи циклічні

конфліктні патерни (критика → оборонність → знецінення →

блокування);

 конструктивні навички комунікації виражені лише у чверті вибірки;

 загалом результати свідчать про високий потенціал для ефективної

психопрофілактичної роботи
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Таблиця 2.3.

Рівні показників подружньої взаємодії за методикою ПВ

(25 подружніх пар, N = 50)

Показники ПВ Низький
рівень

(%)

Середній
рівень

(%)

Високий
рівень

(%)

Середнє
значення

(M)

Стандартне
відхилення

(SD)
Конструктивні
стратегії
взаємодії

18 %
(n=9)

52 %
(n=26)

30 %
(n=15)

3.14 0.84

Деструктивні
стратегії
взаємодії

24 %
(n=12)

40 %
(n=20)

36 %
(n=18)

3.36 0.92

Рівень
взаєморозуміння

20 %
(n=10)

48 %
(n=24)

32 %
(n=16)

3.22 0.88

Готовність до
компромісу

16 %
(n=8)

50 %
(n=25)

34 %
(n=17)

3.40 0.80

Рольові
очікування
(узгодженість)

30 %
(n=15)

42 %
(n=21)

28 %
(n=14)

2.98 0.91

Як видно з таблиці 2.3:

 Найвищі середні показники мають готовність до компромісу (M = 3.40) та

деструктивні стратегії (M = 3.36).

 Це означає, що у багатьох пар одночасно присутні і конструктивні наміри,

і деструктивні патерни, що характерно для змішаного стилю.

 Конструктивні стратегії переважають лише у 30 % учасників, тоді як

деструктивні — у 36 %.

 У 48 % пар рівень взаєморозуміння знаходиться на середньому рівні, що

свідчить про часткове, але неповне відчуття партнера.

 Найнижчим показником виявилась узгодженість рольових очікувань (M =

2.98), що є однією з найчастіших прихованих причин конфліктів.
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Таблиця 2. 4.

Узагальнений розподіл стилів подружньої взаємодії

Тип подружньої

взаємодії

Частка

пар (%)

Характеристика

Конструктивний

стиль

28 % (n=7) Високий компроміс, взаєморозуміння,

узгоджені ролі

Змішаний стиль 48 % (n=12) Комбінація конструктивних і

деструктивних стратегій

Деструктивний

стиль

24 % (n=6) Часті конфлікти, низьке

взаєморозуміння, деструктивні стратегії

Якісний аналіз проводився на основі відкритих відповідей, патернів у

твердженнях та порівняння відповідей партнерів.

1. Домінуючі конструктивні прояви

У 30 % учасників виявлено розвинені елементи конструктивної взаємодії:

партнерське обговорення проблем;

 здатність до співпраці;

спроби уникати ескалації;

емпатійне слухання;

використання «я-повідомлень» замість звинувачень.

Такі респонденти демонстрували високу послідовність у поведінці, що

мінімізувало прояви конфліктогенів.

2. Поширені деструктивні патерни у взаємодії. У 36 % учасників

домінують:

 звинувачення;

емоційне дистанціювання;

уникання конструктивної розмови;
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підвищений тон, імпульсивність;

наполягання на своїй правоті;

відмова визнавати відповідальність.

Типова фраза: «Я намагаюся пояснити, але він/вона одразу переходить на

претензії».

3. Взаєморозуміння як центральний фактор. Близько 50 % учасників

показали середній рівень взаєморозуміння.

Типові проблеми:

різне трактування одних і тих самих подій;

неповне бачення емоцій партнера;

неправильна інтерпретація інтонації;

очікування, що партнер «має здогадуватися».

У 12 % пар спостерігалося постійне взаємне нерозуміння, що виступає

фоном для хронічних конфліктів.

4. Готовність до компромісу

Найкраще проявлена серед усіх індикаторів (34 % – високий рівень).

Але:

50 % показали лише середній рівень,

16 % — низький.

Типові ризикові патерни:

очікування ініціативи від партнера;

односторонні поступки («я завжди здаюся»);

компроміс як «вимушений крок», а не взаємна домовленість.

5. Рольові очікування — найконфліктогенніша зона

У 28 % учасників виявлено високий рівень узгодженості, але майже в 42 %

— середня, а у 30 % — низька.

Проблемні питання включали:

домашні обов’язки;

виховання дітей;

фінансовий внесок;
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емоційні ролі («хто повинен підтримувати, хто повинен ініціювати

розмови»).

Найбільше розбіжностей спостерігалося у парах зі стажем 1–5 років.

6. Порівняння відповідей партнерів

Виявлено 3 типи розбіжностей:

1) Суттєва симетрія (28 % пар)

Партнери мають схожі оцінки, розбіжності мінімальні → конструктивний

стиль.

2) Помірна асиметрія (48 % пар)

Партнери по-різному сприймають взаємодію, найчастіше чоловік оцінює

стосунки більш позитивно, ніж жінка.

3) Значна асиметрія (24 % пар)

У одному з партнерів показники високої деструктивності, в іншого —

середні або низькі → це високий ризик, часто виявляється у парах із частим

блокуванням/униканням.

Отже, методика ПВ показала, що:

 У більшості подружніх пар наявне поєднання конструктивних і

деструктивних стратегій, що відповідає змішаному стилю

взаємодії.

 Найбільш конфліктогенною сферою є рольові очікування, які

часто не проговорюються й залишаються на рівні припущень.

 Взаєморозуміння та емоційна узгодженість виявилися

недостатньо сформованими у половини вибірки.

 Частина пар демонструє високу схильність до емоційного

уникання, що ускладнює вирішення конфліктів.

     Дані даної методики свідчать про потребу у комунікативному тренінгу,

розвитку емоційної компетентності та корекції сімейних ролей, що буде

реалізовано у психопрофілактичній програмі
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Таблиця 2.5.

Рівні емоційної компетентності за чотирма шкалами

(50 осіб)

Показники

емоційної

компетентності

Низький

рівень

(%)

Середній

рівень

(%)

Високий

рівень

(%)

Середнє

значення

(M)

Стандартне

відхилення

(SD)

Емоційна

обізнаність

22 %

(n=11)

50 %

(n=25)

28 %

(n=14)

3.12 0.82

Контроль

емоцій

30 %

(n=15)

46 %

(n=23)

24 %

(n=12)

2.94 0.88

Емпатія 18 %

(n=9)

44 %

(n=22)

38 %

(n=19)

3.34 0.86

Емоційна

гнучкість

26 %

(n=13)

48 %

(n=24)

26 %

(n=13)

3.08 0.90

Загальний

інтегральний

показник ЕК

20 %

(n=10)

52 %

(n=26)

28 %

(n=14)

3.12 0.84

Результати дослідження з таблиці 2.5.показують, що:

Найнижчі показники

 Контроль емоцій (M = 2.94)

 Емоційна гнучкість (M = 3.08)

Це означає, що значна частина учасників має труднощі зі стримуванням

емоцій, швидко реагує імпульсивно, важко адаптується до змін емоційного

контексту.

Найвищий показник  - Емпатія (M = 3.34)
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Близько 38 % учасників демонструють добре розвинену здатність розуміти

емоції партнера, але через низький контроль емоцій вони не завжди можуть

застосувати цю здатність у конфлікті.

Загальний профіль

 52 % учасників мають середній рівень емоційної компетентності

 20 % — низький рівень, що є ризик-групою

 28 % — високий рівень ЕК

Таблиця 2. 6.

Узагальнені рівні емоційної компетентності у подружніх пар ( за

методикою «Емоційна компетентність»)

Рівень ЕК

пари

Частка

пар (%)

Характеристика

Високий

рівень ЕК

24 % (n=6) Добре розвинені навички саморегуляції,

емпатії, емоційної відкритості

Середній

рівень ЕК

52 % (n=13) Наявні окремі сильні сторони, але є труднощі з

контролем емоцій

Низький

рівень ЕК

24 % (n=6) Часті емоційні вибухи, ригідність, недостатня

обізнаність щодо власних емоцій

Аналіз відкритих відповідей та патернів шкал з таблиці 2.5.та 2.6.

дозволив виділити такі закономірності.

1. Емоційна обізнаність (середній рівень – 50 %)

У багатьох учасників спостерігаються:

 труднощі з точним описом власних почуттів («мені важко

пояснити, що саме я відчуваю»);

 злиття емоцій (гнів = розчарування);

 слабка навичка «пауза–усвідомлення» перед реакцією.

Ті, хто мають низький рівень, часто говорили:
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 «не знаю, але це мене дратує»,

 «важко сказати, що я відчуваю під час сварки».

Це безпосередньо пов'язано з ескалацією конфліктів (високі показники за

Готтманом).

2. Контроль емоцій – найслабша зона (30 % низький рівень)

Учасники з низьким контролем:

 швидко «спалахують»,

 підвищують голос,

 мають труднощі з поверненням до спокою,

 рідко використовують техніки саморегуляції (глибоке

дихання, паузи).

Типові висловлювання з якісних відповідей:

 «Я не можу зупинитись, коли вже почав сварку»,

 «Мене зносить, і я не можу себе контролювати».

Такі партнери значно частіше вдаються до критики, знецінення або block-

out.

3. Емпатія — сильна сторона (38 % високий рівень)

Більшість демонструє:

 здатність зрозуміти стан партнера;

 уважність до невербальних сигналів;

 співпереживання.

Однак у 18 % емпатія низька — такі партнери не помічають емоційних

змін у близької людини, що посилює досвід самотності у шлюбі.

4. Емоційна гнучкість — зона середнього розвитку (48 %)

Характерні труднощі:

 фіксовані реакції (агресія або уникання);

 складність у переході від негативу до нейтрального стану;

 відсутність варіативності способів реагування.

Це один із ключових чинників конфліктності.

5. Порівняння партнерів у межах пари
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Аналіз показав:

 68 % пар мають різний рівень емоційної компетентності →

асиметрія у конфліктах;

 у 56 % пар жінки демонструють вищу емпатію;

 у 40 % випадків чоловіки показали нижчий контроль емоцій;

 у парах з високою симетрією ЕК конфлікти коректніші, а

завершення — швидше.

Кореляційні спостереження (якісні)

Виявлено очевидні зв’язки:

 низький контроль емоцій → високий рівень критики та блокування

(Готтман)

 висока емпатія → високий рівень конструктивних стратегій (ПВ)

 низька емоційна гнучкість → підвищена деструктивність конфліктів

 низька обізнаність → підміна почуттів поведінкою («ти кричиш —

значить ти злий»)

 Ці спостереження підтверджують теоретичні уявлення про роль

емоційної компетентності у подружніх стосунках.

Результати констатувального етапу за методикою «Емоційна

компетентність» свідчать, що:

 Емоційна компетентність учасників переважно на середньому

рівні.

 Найпроблемніші компоненти — контроль емоцій та емоційна

гнучкість.

 У 24 % пар спостерігається низький інтегральний рівень ЕК,

що створює високий ризик деструктивних конфліктів.

 Емпатія є найбільш розвиненою складовою, але її потенціал

часто не реалізується через слабку саморегуляцію.

 Асиметрія в рівні емоційної компетентності між партнерами

суттєво впливає на перебіг конфліктів.
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Загалом отримані дані підтверджують необхідність психопрофілактичної

програми, спрямованої на:

 розвиток саморегуляції,

 підвищення емоційної обізнаності,

 зміцнення емпатійного слухання,

 формування емоційної гнучкості.

Висновки до розділу 2

У другому розділі магістерської роботи було представлено організацію,

методичний інструментарій та результати констатувального етапу дослідження

особливостей деструктивних подружніх конфліктів.

 Дослідження охопило 25 подружніх пар (50 осіб) віком від 22 до 45 років

та зі стажем шлюбу від 1 до 15 років. Для отримання всебічного емпіричного

матеріалу було використано три методики, що дозволили комплексно оцінити

комунікативні, поведінкові та емоційні аспекти подружньої взаємодії.

Застосування методики «Подружнє спілкування» за Дж. Готтманом дало

змогу визначити домінуючі патерни конфліктної поведінки партнерів.

Переважна більшість учасників продемонструвала середній або високий рівень

таких деструктивних механізмів, як критика, знецінення, оборонність та

емоційне блокування. Найбільш вираженим показником виявилася емоційна

реактивність, що свідчить про низький рівень саморегуляції та схильність до

емоційного «затоплення» у конфліктних ситуаціях. Загальний стиль взаємодії у

48 % пар охарактеризовано як змішаний, у 36 % — як деструктивний, і лише у

24 % — як конструктивний. Це підкреслює недостатність навичок діалогічної

взаємодії та високий ризик хронізації конфліктів.

Результати методики «Опитувальник подружньої взаємодії» (ПВ)

підтвердили дані, отримані за Готтманом. У більшості пар домінують поєднання

конструктивних і деструктивних стратегій, що виявляється в коливанні між

співпрацею та конфронтацією. Найменш сформованим компонентом взаємодії

виявилася узгодженість рольових очікувань, що є однією з ключових латентних
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причин конфліктів. Взаєморозуміння партнерів має середній рівень у 48 %

учасників, що свідчить про фрагментарне бачення позиції один одного.

Готовність до компромісу загалом достатня, однак значна частина партнерів

описує компроміс як вимушений крок, а не як усвідомлену партнерську

позицію. Це створює умови для емоційної напруги та незавершених конфліктів.

Результати методики «Емоційна компетентність» (українська адаптація О.

Сидоренко) продемонстрували, що загальний рівень емоційної компетентності

знаходиться на середньому рівні у більшості учасників (52 %). Найнижчими є

показники контролю емоцій та емоційної гнучкості, що безпосередньо корелює

з високою емоційною реактивністю, виявленою за методикою Готтмана. Разом з

тим, емпатія є найбільш розвиненим компонентом, однак її потенціал часто не

реалізується через низьку здатність до саморегуляції. Також дослідження

виявило суттєву асиметрію рівня емоційної компетентності між партнерами, що

створює додаткові труднощі у вирішенні конфліктів та підсилює емоційне

блокування.

Порівняльний аналіз результатів трьох методик дозволив виявити низку

закономірностей. По-перше, низький контроль емоцій та слабка емоційна

гнучкість пов’язані з підвищеною схильністю до критики, оборонності та

stonewalling. По-друге, недостатнє взаєморозуміння між партнерами та

неузгодженість рольових очікувань значно знижують ефективність

конструктивної комунікації. По-третє, емпатія сама по собі не гарантує

конструктивного спілкування без опори на саморегуляцію та навички

емоційного менеджменту.

Узагальнюючи результати констатувального етапу, можна дійти висновку,

що:

 у більшості подружніх пар превалюють змішані та

деструктивні патерни комунікативної взаємодії;

 ключовими чинниками ескалації конфліктів є низький

контроль емоцій, слабка емоційна гнучкість та високий рівень

емоційної реактивності;
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 рольові очікування часто не є узгодженими, що створює

додаткове підґрунтя для конфліктності;

 частина партнерів має недостатньо сформовані навички

конструктивного діалогу та компромісу;

 емоційна компетентність є нерівномірно розвиненою та

потребує цілеспрямованої корекції.

Таким чином, результати констатувального етапу дослідження

підтверджують актуальність розробки й упровадження психопрофілактичної

програми для подружніх пар, спрямованої на розвиток емоційної

компетентності, покращення комунікативних навичок, узгодження рольових

очікувань та формування конструктивних стратегій розв’язання конфліктів.

Саме ці завдання становлять зміст наступного розділу роботи.



61

РОЗДІЛ 3. ПСИХОПРОФІЛАКТИЧНА ПРОГРАМА ЗНИЖЕННЯ

ДЕСТРУКТИВНИХ ПОДРУЖНІХ КОНФЛІКТІВ ТА ОЦІНКА ЇЇ

ЕФЕКТИВНОСТІ

3.1. Розробка та впровадження психопрофілактичної програми  з

розвитку конструктивної подружньої взаємодії

Мета формувального експерименту – розробити та апробувати

психопрофілактичну програму, спрямовану на зниження деструктивних

комунікативних патернів у подружніх парах шляхом розвитку:

 емоційної компетентності;

 навичок конструктивної взаємодії;

 здатності до компромісу;

 узгодження рольових очікувань;

 емпатійного слухання та саморегуляції.

Завдання формувального етапу:

1. Розвинути психологічну обізнаність партнерів щодо причин

власних конфліктів.

2. Сформувати навички емоційної саморегуляції та зниження

емоційної реактивності.

3. Розвинути емпатію та навички активного слухання.

4. Навчити партнерів конструктивному веденню діалогу.

5. Узгодити рольові очікування та сформувати спільні сімейні

домовленості.

6. Оцінити ефективність програми через порівняння показників

«до–після».

Організація формувального експерименту

Формувальний експеримент проводився з 25 подружніми парами (50

осіб). Загальна тривалість програми – 8 занять по 90 хвилин, 1 раз на тиждень.

Заняття проводилися у малих групах по 5 пар, що забезпечувало:
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 атмосферу довіри;

 можливість спостерігати моделі інших;

 групову підтримку;

 спільне опрацювання проблемних ситуацій.

Психопрофілактична програма розвитку конструктивної подружньої

взаємодії була розроблена з урахуванням провідних теоретичних моделей

подружніх стосунків (Дж. Готтман, С. Джонсон, М. Боуен, В. Сатир), сучасних

уявлень про роль емоційної компетентності у регуляції сімейних конфліктів та

емпіричних даних, отриманих під час констатувального етапу дослідження. Її

структура побудована на принципах поступовості, системності та інтеграції

емоційних, когнітивних і поведінкових компонентів взаємодії.

З огляду на складність конфліктних механізмів у подружжі, програма

спрямована не тільки на корекцію зовнішніх проявів суперечок, але й на

глибинні психологічні процеси — емоційну регуляцію, здатність до емпатії,

усвідомлення сімейних сценаріїв, формування нових патернів поведінки та

переформулювання неусвідомлених очікувань.

Програма складається з п’яти блоків, які охоплюють ключові фактори

ефективної взаємодії:

1. Розуміння природи конфліктів — психопросвіта.

2. Емоційна саморегуляція — розвиток емоційної

компетентності.

3. Комунікативна взаємодія — емпатія і діалог.

4. Узгодження рольових очікувань.

5. Інтеграція отриманих навичок у реальних ситуаціях.

Методи програми поєднують елементи когнітивно-поведінкової терапії

(А. Бек, Д. Баумайстер), емоційно-фокусованої терапії (С. Джонсон),

системного підходу (М. Боуен), гуманістичної терапії (К. Роджерс), а також

класичних технік сімейної терапії (В. Сатир, Дж. Готтман).

Програма ґрунтується на таких принципах:

1. Поступовість
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Від базового розуміння конфлікту → до формування глибоких емоційних

навичок → до реального застосування у стосунках.

2. Поєднання індивідуального та парного компонентів

Кожна зустріч включає:

 індивідуальні рефлексивні завдання,

 роботу в парі,

 групову взаємодію.

3. Досвідне навчання

Усі техніки опрацьовуються вживу, у форматі рольових діалогів і

практичних вправ.

4. Орієнтація на ресурси

Акцент не на проблемах, а на можливостях і сильних сторонах пари.

5. Індивідуалізація

Пари виконують завдання з урахуванням власної історії стосунків, типу

комунікації та особистісних характеристик.

 Структура зустрічей

Кожне заняття містить:

1. Вступний емоційний check-in (5–10 хв).

2. Психоосвітній блок (20–25 хв).

3. Практичні вправи в парах (25–30 хв).

4. Групові обговорення (10–15 хв).

5. Домашні завдання + рекомендації (5 хв).

Механізми впливу програми

Програма впливає на три базові сфери подружньої взаємодії:

1. Емоційна сфера:

– розвиток емоційної обізнаності;

– зниження реактивності;

– покращення контролю емоцій;

– формування навичок емоційної підтримки.

2. Комунікативна сфера
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– перехід від звинувачень до «Я-повідомлень»;

– навчання емпатійному слуханню;

– оволодіння технікою безконфліктної комунікації.

3. Рольова та когнітивна сфера

– робота з очікуваннями;

– зміна деструктивних сімейних сценаріїв;

– формування конструктивних моделей взаємодії.

ПСИХОПРОФІЛАКТИЧНА ПРОГРАМА РОЗВИТКУ

КОНСТРУКТИВНОЇ ПОДРУЖНЬОЇ ВЗАЄМОДІЇ

Програма складається з 5 блоків (8 занять) та реалізується у форматі

групової й парної роботи. Нижче подано розгорнутий опис кожного блоку.

 БЛОК 1. ПСИХОПРОСВІТНИЦЬКИЙ (заняття 1–2)

ТЕМА: усвідомлення механізмів деструктивних конфліктів

✔ Мета блоку

 надати партнерам науково обґрунтовані знання про природу

подружніх конфліктів;

 підвищити рефлексію щодо власних патернів поведінки;

 ідентифікувати індивідуальний «конфліктний стиль»;

 сформувати мотивацію до змін.

✔ Обґрунтування

Згідно з Дж. Готтманом, ескалація конфлікту визначається чотирма

реакціями — критикою, знеціненням, оборонністю та емоційним блокуванням

(«stonewalling»). На цьому етапі пара вперше усвідомлює власні комунікативні

механізми та стиль взаємодії.

✔✔✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 1

1. Міні-лекція:

«Що таке подружній конфлікт?» Психолог пояснює різницю між

конфліктом і конфліктністю, демонструє їх функції (деструктивні й

конструктивні), наводить приклади.

2. Обговорення:
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«Мій попередній досвід конфліктів у стосунках»

Без звинувачень. Лише опис досвіду.

3. Пояснення моделі Дж. Готтмана

Кожен «вершник» подається з конкретними прикладами, повсякденними

ситуаціями та наслідками.

4. Вправа «Мій конфліктний патерн»

Партнери індивідуально визначають:

 які з «вершників» проявляються у них;

 у яких ситуаціях;

 як це впливає на їхнього партнера.

5. Домашнє завдання

«Три мої типові реакції у конфлікті» (щоденник протягом тижня).

✔✔✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 2

1. Тема: «Сімейні сценарії та міжпоколінні моделі конфлікту»

Обговорюються:

 засвоєні в дитинстві патерни;

 порівняння сімей походження партнера;

 емоційні тригери.

2. Вправа

«Звідки починається конфлікт у нашій парі?». Пари аналізують свої

тригерні ситуації та цикли реагування.

3. Розбір типових помилок у спілкуванні

Психолог демонструє відеофрагмент / діалог та пропонує

проаналізувати.

4. Підсумок блоку

Пари визначають:

 власні «зони ризику»,

 власні сильні сторони,

 те, що хочуть змінити першочергово.
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БЛОК 2. РОЗВИТОК ЕМОЦІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ (заняття

3–4)

ТЕМА: зниження емоційної реактивності та розвиток контролю емоцій

✔ Мета блоку

 навчити партнерів розпізнавати власні емоції;

 зменшити інтенсивність емоційних реакцій;

 сформувати стратегії саморегуляції;

 підвищити емоційну гнучкість.

✔ Обґрунтування

Сучасні дослідження (P. Salovey, D. Goleman, О. Сідоренко) доводять:

низька емоційна компетентність → високий рівень конфліктності.

Саме тому розвиток ЕК є центральним завданням програми.

✔✔✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 3

1. Психоосвіта

«Що таке емоційна реактивність?»

 Емоції як сигнали, а не накази

 Фізіологія емоційного «перегріву» (flooding)

 Різниця між емоціями та діями

2. Навчання технікам саморегуляції

 дихання 4-4-6;

 техніка «емоційної паузи»;

 метод «заземлення» (grounding 5–4–3–2–1);

 техніка «стоп–подумай–скажи».

3. Вправа «Назви свою емоцію»

Партнери описують ситуації конфлікту, але лише в емоційних термінах:

«Я відчував ___, тому що потребував ___».

4. Домашнє завдання

Почати «емоційний щоденник пари».

✔✔✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 4

1. Тема: «Емоційна гнучкість»
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Порівняння ригідних і гнучких емоційних реакцій.

2. Вправа «Емоція → думка → реакція»

Пари аналізують ситуацію за схемою когнітивно-поведінкової терапії (А.

Бек).

3. Рольові ситуації

Психолог моделює 3 типові побутові конфлікти. Партнери

відпрацьовують нові реакції з використанням технік саморегуляції.

4. Обговорення

Що вдалося? Що було важко?

БЛОК 3. РОЗВИТОК ЕМПАТІЇ ТА ДІАЛОГІЧНОЇ ВЗАЄМОДІЇ

(заняття 5–6)

ТЕМА: розвиток навичок емпатії, слухання та конструктивного діалогу

✔ Мета блоку

 навчити партнерів чути один одного;

 зменшити звинувачувальні висловлювання;

 підвищити рівень емпатійного розуміння;

 формувати «діалогічний тип взаємодії».

✔ Обґрунтування

Згідно з К. Роджерсом, емпатія є ключовою умовою психологічного

контакту.

А. Christensen, S. Johnson та В. Сатир показують, що емпатія зменшує ескалацію

та підвищує стабільність стосунків.

✔✔✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 5

1. Вступ: «Як ми слухаємо партнера?»

Міні-лекція про види слухання:

 пасивне;

 міні-слухання;

 емпатійне (найефективніше).

2. Техніка «Я-повідомлення»

Навчання формулі: «Я відчуваю… коли… мені хотілося б…»
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3. Вправа в парах

Партнери пробують висловлювати претензії через «Я-повідомлення».

Психолог коригує формулювання.

✔✔✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 6

1. Техніка емпатійного слухання (К. Роджерс)

Компоненти:

 прийняття;

 безоцінність;

 уважність;

 уточнення та перефразування.

2. Вправа «Перефразуй партнера»

Один говорить 1 хвилину, інший перефразовує. Мета — усвідомити

власні інтерпретації.

3. Мікророльові ігри «конфлікт → діалог»

Психолог дає конфліктні сценарії. Пари переходять від звинувачень до

діалогу.

 БЛОК 4. УЗГОДЖЕННЯ РОЛЬОВИХ ОЧІКУВАНЬ (заняття 7)

ТЕМА: робота з сімейними очікуваннями та функціями

✔ Мета блоку

 виявити приховані рольові очікування;

 зменшити джерела хронічних конфліктів;

 створити реалістичну систему розподілу ролей;

 розробити парні домовленості.

✔ Обґрунтування

Згідно з системною теорією М. Боуена і В. Сатир:

конфлікти часто виникають не через подію, а через різні очікування.

✔✔✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ

1. Вправа «Карта сімейних ролей»

Партнери отримують перелік ролей:

 Емоційний партнер
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 Фінансовий партнер

 Домашній менеджер

 Батьківська роль

 Організатор

 Підтримувальна роль тощо.

Кожен позначає, як це має бути «ідеально» і «фактично».

2. Обговорення розбіжностей

Психолог допомагає знаходити компроміси.

3. Упорядкування взаємних запитів

Партнери складають список «Мені важливо…».

4. Формування сімейних домовленостей

Створюється письмова угода («рутинні правила взаємодії»).

 БЛОК 5. ІНТЕГРАЦІЙНЕ ЗАНЯТТЯ (заняття 8)

ТЕМА: закріплення отриманих навичок

✔ Мета блоку

 інтегрувати отримані уміння;

 навчитися вести конструктивний діалог у реальному

конфлікті;

 сформувати довгострокову стратегію взаємодії.

✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ

1. Вправа «Зупини ескалацію»

Партнери вчаться:

 визначати момент ескалації;

 застосовувати «психологічну паузу»;

 переходити в режим діалогу.

2. Робота з реальними конфліктами пари

Кожна пара приносить власну конфліктну ситуацію. Психолог фасилітує

діалог, спрямовуючи до пошуку рішення.

3. Формування «Сімейної угоди про конструктивний діалог»

Угода включає:
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 правила слухання;

 правила висловлювання;

 дозволені та недозволені стратегії;

 способи компромісу;

 сигнали «перевантаження» і дії під час floodings.

4. Підсумкова рефлексія

Партнери описують:

 що змінилося у подружній взаємодії;

 які навички стали найціннішими;

 які труднощі залишаються.

 ПІДСУМКОВИЙ ЕФЕКТ ПРОГРАМИ

Після завершення всіх блоків очікується:

✔ зниження інтенсивності конфліктів;

✔ формування нових емоційно-комунікативних патернів;

✔ підвищення рівня емпатії;

✔ поліпшення контролю емоцій;

✔ узгодження рольових очікувань;

✔ зміцнення психологічної близькості;

✔ підвищення стабільності подружніх стосунків

3.2. Контрольний експеримент та оцінка ефективності

програми з розвитку конструктивної подружньої взаємодії

        Контрольний етап експерименту був спрямований на оцінку ефективності

розробленої та впровадженої психопрофілактичної програми, метою якої було

зниження деструктивних подружніх конфліктів і покращення якості взаємодії

між партнерами.

Після завершення формувального етапу, що включав комплекс занять із

розвитку емоційної компетентності, формування навичок конструктивного

діалогу, підвищення здатності до компромісу та узгодження рольових очікувань,
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виникла необхідність здійснити повторну діагностику досліджуваних

параметрів.

На цьому етапі учасники — 25 подружніх пар (50 осіб) — повторно

пройшли ті самі методики, які застосовувалися під час констатувального

дослідження, а саме:

– методику «Подружнє спілкування» за Дж. Готтманом;

– «Опитувальник подружньої взаємодії» (ПВ);

– методику «Емоційна компетентність» (українська адаптація О.

Сидоренко).

Метою контрольного експерименту було:

 визначення кількісних і якісних змін у комунікативних, емоційних

та поведінкових характеристиках подружніх пар після реалізації

програми

 виявлення статистично значущих відмінностей між показниками

«до» та «після» психопрофілактичного впливу.

Особлива увага приділялася:

 змінам у рівнях деструктивних патернів конфліктної поведінки

(критика, знецінення, оборонність, емоційне блокування),

 розвитку конструктивної взаємодії,

 підвищенню рівня подружнього взаєморозуміння, компромісності

та емоційної компетентності.

На контрольному етапі також було проведено t-критерій Стьюдента для

залежних вибірок та кореляційний аналіз.

Це дало змогу не лише оцінити загальну ефективність програми, але й

визначити взаємозв’язки між окремими психологічними характеристиками, а

також з’ясувати, які саме компоненти зазнали найбільш суттєвих змін.

У всіх таблицях представлено   динаміку «до–після»:

 До — результати констатувального етапу

 Після — результати контрольного етапу

 Відсотки подані від загальної вибірки (N=50)
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Таблиця 3.1.
Динаміка показників подружнього спілкування респонтентів (за

методикою Дж. Готтмана)

Показник До (%)
високий

Після (%)
високий

Динаміка

Критика 36 % 18 % ▼ зниження на 18
%

Знецінення 38 % 20 % ▼ зниження на 18
%

Оборонність 36 % 16 % ▼ зниження на 20
%

Емоційне блокування 46 % 22 % ▼ зниження на 24
%

Емоційна
реактивність

48 % 20 % ▼ зниження на 28
%

Конструктивний
стиль

26 % 52 % ▲ зростання на 26
%

Динаміка показників подружньої взаємодії за методикою Дж. Готтмана

демонструє виразне зниження деструктивних форм комунікації та істотне

зростання конструктивного стилю спілкування після реалізації

психопрофілактичної програми. Результати свідчать про глибокі зміни у

способах реагування партнерів під час конфліктних ситуацій, що безпосередньо

пов’язано зі зменшенням емоційної напруги та зростанням рівня емоційної

компетентності.

1. Критика (зниження з 36 % до 18 %, –18 %). Рівень критичних

висловлювань знизився удвічі. Це означає, що після проходження програми



73

партнери: рідше використовують звинувачення («ти завжди…», «ти ніколи…»);

менше узагальнюють поведінку партнера; частіше переходять до опису власних

переживань; використовують «Я-повідомлення» замість «Ти-висловлювань».

Зменшення критики є базовою умовою для зниження ескалації конфлікту,

адже у моделі Готтмана критика — перший крок до наступних деструктивних

реакцій.

 2. Знецінення (зниження з 38 % до 20 %, –18 %). Зменшення

знецінювальних висловлювань свідчить про позитивні зміни у: ставленні

партнерів одне до одного; рівні поваги; здатності стримувати сарказм і іронію;

зменшенні агресивних невербальних реакцій (жести, міміка, тон).

Учасники почали уникати приниження, образ та емоційних «ударів»,

замінюючи їх спокійнішими формами комунікації. Це є ключовою умовою

емоційної безпеки у стосунках.

 3. Оборонність (зниження з 36 % до 16 %, –20 %). Оборонність пов’язана

з небажанням визнавати провину або відповідальність. Зниження цього

показника свідчить про: збільшення відкритості до зворотного зв’язку;

готовність визнати власний вклад у конфлікт; зниження потреби «захищатися»;

розвиток внутрішньої стабільності та емоційного самоконтролю.

Партнери стали рідше казати: «Це не я винен», «Це ти провокуєш», «Я

нічого такого не робив», і натомість частіше визнавали власні реакції («Так, я

засмутився/роздратувався»).

 4. Емоційне блокування (stonewalling) (зниження з 46 % до 22 %, –24

%). Емоційне блокування — це реакція «закриття», відхід від діалогу,

мовчання, уникнення розмови. Зниження майже вдвічі свідчить про: більшу

готовність обговорювати проблему; зменшення втечі від конфлікту; покращення

навичок регуляції перенавантаження (flooding); зростання толерантності до

емоцій партнера.

Це також свідчить про зростання довіри та безпеки у стосунках: партнери

більше не уникають діалогу та не «заморожуються» у конфлікті.
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5. Емоційна реактивність (зниження з 48 % до 20 %, –28 %). Це

найбільша позитивна зміна серед деструктивних показників. Зменшення

емоційної реактивності означає: зниження інтенсивності афективних реакцій;

менше «вибухів», крику, імпульсивних фраз; здатність до паузи

(«психологічний stop»); використання технік саморегуляції; покращення

контролю фізіологічного стану (дихання, напруга, темп мовлення).

Саме ця зміна є центральною, оскільки емоційна реактивність — головний

«пальник» конфліктів. Її зниження закономірно призвело до покращення всіх

інших аспектів взаємодії.

 6. Конструктивний стиль (зростання з 26 % до 52 %, +26 %). Зростання

рівня конструктивної взаємодії — найзначніший позитивний результат

програми.

Після її проходження: більше половини партнерів демонструють зрілий

стиль спілкування; з’явилися навички керування тоном розмови; активніше

використовуються техніки емпатії; зросла орієнтація на вирішення проблеми, а

не на емоційне змагання; підвищився рівень взаємної підтримки і довіри.

Таблиця 3. 2.

Динаміка показників за методом ПВ (подружня взаємодія)

Показник До (M) Після (M) Динаміка

Конструктивні стратегії 3.14 3.72 ▲ +0.58

Деструктивні стратегії 3.36 2.62 ▼ –0.74

Взаєморозуміння 3.22 3.80 ▲ +0.58

Компроміс 3.40 3.92 ▲ +0.52

Узгодженість ролей 2.98 3.54 ▲ +0.56

Порівняння результатів констатувального та контрольного етапів за

методикою ПВ у таблиці 3.2. демонструє виражену позитивну динаміку у всіх

ключових аспектах подружньої взаємодії. Зростання середніх показників

конструктивності та зниження деструктивності взаємодії свідчать про
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ефективність психопрофілактичної програми, спрямованої на розвиток

емоційної компетентності та комунікативних навичок.

 1. Конструктивні стратегії (зростання на +0.58 бала)

Відзначено чітке збільшення використання конструктивних способів

розв’язання конфлікту:

партнерські форми діалогу, уважне слухання, використання «Я-

повідомлень», скорочення імпульсивних та звинувачувальних реакцій.

Зростання на 0.58 бала свідчить про те, що більшість учасників змогли не

лише засвоїти нові техніки взаємодії, але й інтегрувати їх у щоденне подружнє

спілкування. Пари почали частіше демонструвати орієнтацію на вирішення

проблеми, а не на емоційну розрядку, що є ключовою ознакою конструктивного

діалогу.

 2. Деструктивні стратегії (зниження на –0.74 бала)

Це найбільша позитивна зміна серед усіх показників. Після проходження

програми рівень деструктивності помітно знизився:

 зменшилася вираженість критики та знецінення; скоротилася

частота оборонності; знизилася інтенсивність емоційного блокування.

Зменшення показника майже на 0.75 бала є індикатором того, що форма

реагування партнерів стала більш усвідомленою, менш імпульсивною та менш

емоційно зарядженою. Учасники навчилися розпізнавати у себе «небезпечні

реакції» та зупиняти ескалацію конфлікту на ранніх стадіях.

 3. Взаєморозуміння (зростання на +0.58 бала)

Покращення взаєморозуміння проявилося у: кращому емоційному

відчитуванні станів партнера; уважнішому слуханні; здатності розрізняти емоції

й потреби; більш точному перефразуванні сказаного.

Під час післятестування пари частіше демонстрували здатність бачити

ситуацію очима партнера та брати до уваги його переживання. Це корелює зі

зростанням емпатії та загальним покращенням емоційної компетентності,

зафіксованим в інших методиках.

 4. Компромісність (зростання на +0.52 бала)
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Показник компромісності демонструє, наскільки партнери готові до

переговорів, пошуку спільних рішень і взаємної гнучкості. Зростання на +0.52

бала вказує на: зменшення ригідності позицій; більшу готовність враховувати

потреби партнера; зростання довіри й відкритості; перехід від «хто правий?» до

«як нам домовитися?».

Це є одним із ключових ефектів програми, адже компромісність визначає

стабільність стосунків та здатність пари долати труднощі.

 5. Узгодженість ролей (зростання на +0.56 бала)

Після проходження програми пари продемонстрували кращу узгодженість

очікувань щодо: побутових обов’язків; батьківських функцій; фінансової участі;

емоційної підтримки; розподілу часу та навантаження.

Зменшилася кількість конфліктів, пов'язаних із нерівномірним

навантаженням чи непроявленими сподіваннями. Структура ролей стала більш

прозорою та обговореною, що знімає значну частку прихованої напруги у

подружжі.

Таблиця 3.3.

Динаміка рівнів емоційної компетентності (за методикою О.

Сидоренко)

Компонент ЕК До (високий %) Після (високий %) Динаміка

Емоційна обізнаність 28 % 52 % ▲ +24 %

Контроль емоцій 24 % 48 % ▲ +24 %

Емпатія 38 % 60 % ▲ +22 %

Емоційна гнучкість 26 % 50 % ▲ +24 %

Інтегральний показник 28 % 56 % ▲ +28 %

Результати, отримані за методикою «Емоційна компетентність» (О.

Сидоренко), демонструють виразне зростання рівнів сформованості всіх

ключових компонентів емоційної компетентності у подружніх партнерів після

проходження психопрофілактичної програми. Зміни охопили як базові емоційні

навички (усвідомлення емоцій), так і складні соціально-психологічні
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характеристики (емпатія та емоційна гнучкість). Це підтверджує ефективність

програми, орієнтованої на розвиток емоційної саморегуляції та навичок

конструктивної взаємодії.

1. Емоційна обізнаність (зростання з 28 % до 52 %, +24 %). Показник

емоційної обізнаності значно підвищився, що свідчить про покращення

здатності учасників: розпізнавати власні емоції; диференціювати близькі за

змістом емоційні стани; пов’язувати емоції з тригерними ситуаціями;

усвідомлювати власні емоційні потреби.

Під час післядіагностики партнери частіше точно називали свій емоційний

стан («розчарування», «засмученість», «потреба у підтримці»), замість

узагальнених реакцій («погано», «роздратування»). Це суттєво зменшує ризик

конфліктних інтерпретацій, оскільки партнер починає чіткіше розуміти, що

саме переживає інша особа.

2. Контроль емоцій (зростання з 24 % до 48 %, +24 %)

Це один із ключових компонентів, що напряму пов’язаний зі зниженням

деструктивних реакцій. Зростання показника свідчить про: зменшення

імпульсивності; здатність «поставити паузу» перед реакцією; кращий контроль

вербальних і невербальних проявів негативних емоцій; сформованість технік

саморегуляції.

Учасники почали частіше застосовувати навички, які вони опанували у 2-

му блоці програми: техніки дихання; «емоційна пауза»; grounding;

переключення уваги; внутрішній монолог-інструкція («зупинись — усвідом —

вибери реакцію»).

Це призвело до зниження кількості емоційних вибухів і блокувань під час

подружніх взаємодій.

 3. Емпатія (зростання з 38 % до 60 %, +22 %). Емпатія показала одне з

найвищих зростань серед компонентів ЕК. Після програми партнери стали:

уважніше слухати один одного; краще розуміти переживання партнера; частіше

використовувати перефразування і уточнення; менше інтерпретувати слова

партнера як «атаку»; більше проявляти підтримки.
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Розвиток емпатії особливо важливий у контексті дослідження, оскільки

корелює зі зростанням конструктивних стратегій за ПВ (r = +0.61), що

підтверджує:

емпатія зменшує конфліктність і підвищує партнерську взаємодію.

 4. Емоційна гнучкість (зростання з 26 % до 50 %, +24 %). Емоційна

гнучкість включає: здатність адаптуватися до змін; швидко змінювати реакцію

відповідно до ситуації; не застрягати у конфліктних сценаріях; уникати

ригідних моделей поведінки.

Після програми учасники стали: легше змінювати позицію; менш

категоричними; здатними припинити конфлікт і повернутися до діалогу; більш

відкритими до різних варіантів вирішення проблем.

Це зменшує ймовірність емоційного «зависання» та знижує тривалість

конфліктів.

 5. Інтегральний показник ЕК (зростання з 28 % до 56 %, +28 %).

Інтегральний показник виріс майже удвічі, що означає: системне покращення

емоційного функціонування пари; вплив програми на всі компоненти емоційної

сфери; формування нової моделі емоційно-комунікативної взаємодії.

Це свідчить про те, що учасники не просто засвоїли окремі навички, а

сформували стійку емоційну компетентність, яка проявляється у щоденній

подружній взаємодії.

Після проведення програми нами був здійснений кореляційний

аналіз.

Було проаналізовано взаємозв’язки між:

 емоційною компетентністю (ЕК),

 деструктивними патернами (Готтман),

 конструктивною подружньою взаємодією (ПВ).
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Таблиця 3.4.

 Кореляції між основними показниками (N=50)

Показники Деструкти
вні

патерни

Конструкти
вні стратегії

Взаєморозумі
ння

Компро
міс

Контро
ль

емоцій
Емпатія –0.52 +0.61 +0.58 +0.49 +0.42
Контроль
емоцій

–0.67 +0.55 +0.46 +0.53 —

Емоційна
обізнаніст
ь

–0.48 +0.50 +0.44 +0.41 +0.47

Емоційна
гнучкість

–0.57 +0.58 +0.49 +0.55 +0.52

Деструкти
вні
патерни

— –0.63 –0.54 –0.45 –0.67

Проведений кореляційний аналіз за критерієм Пірсона дозволив

встановити низку статистично значущих взаємозв’язків між компонентами

емоційної компетентності, комунікативними стратегіями та деструктивними

патернами подружньої взаємодії.

Найсильнішим негативним зв’язком виявилась кореляція між контролем

емоцій і деструктивними патернами конфліктної поведінки (r = –0.67, p < .01).

Це означає, що чим гірше партнер володіє власними емоціями, тим частіше він

вдається до критики, знецінення, оборонності та емоційного блокування. Тобто

низький рівень саморегуляції є одним із ключових чинників ескалації

конфлікту. Учасники з низьким контролем емоцій демонстрували різкі перепади

настрою, імпульсивність та швидку втрату рівноваги, що узгоджується з

концепцією Готтмана про “емоційне затоплення” як тригер деструктивних

реакцій.

Найсильніший позитивний зв’язок виявлено між емпатією та

конструктивними стратегіями взаємодії (r = +0.61, p < .01). Це свідчить про те,
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що високий рівень здатності розуміти емоційний стан партнера, “чути” його

потреби та проявляти співпереживання безпосередньо сприяє використанню

мирних і партнерських способів ведення діалогу. Партнери з високим рівнем

емпатії частіше застосовують “я-повідомлення”, перефразування, емоційну

підтримку, що зменшує напруженість і веде до компромісів.

Також встановлено, що емоційна гнучкість – здатність адаптувати власні

реакції до контексту ситуації – має стабільні позитивні кореляції з готовністю

до компромісу (r ≈ +0.52) та рівнем взаєморозуміння (r ≈ +0.49). Це означає, що

партнери, які не “зациклюються” на одному способі реагування, а здатні

змінювати свою позицію залежно від ситуації, загалом демонструють більш

конструктивну модель поведінки. Гнучкість зменшує ригідність, дозволяє

враховувати точку зору партнера та швидше переходити від конфлікту до

вирішення проблеми.

Отже, отримані кореляційні зв’язки підтверджують концептуальну модель

дослідження:

емоційна компетентність є системоутворюючим чинником подружньої

взаємодії.

 Чим вищий контроль емоцій, тим менш імовірні емоційні

вибухи, захисні реакції та “чотири вершники” Готтмана.

 Чим вищий рівень емпатії, тим більше партнер здатний до

діалогу, підтримки та спільного пошуку рішень.

 Чим більш розвинена емоційна гнучкість, тим менш

ригідними є конфліктні сценарії, що підвищує ефективність

компромісу та взаєморозуміння.

Таким чином, можна зробити висновок, що емоційна компетентність

визначає загальну конфігурацію подружньої взаємодії: партнери з високою

емоційною компетентністю демонструють нижчий рівень деструктивності,

менше схильні до ескалації конфліктів та використовують більш конструктивні,

зрілі та партнерські стратегії.
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Цей результат підтверджує необхідність включення в психопрофілактичні

програми спеціальних модулів, спрямованих на розвиток саморегуляції, емпатії

та емоційної гнучкості, що й було реалізовано у формувальному етапі

дослідження.

Висновки до розділу 3

У третьому розділі було представлено зміст, етапи реалізації та результати

формувального експерименту, спрямованого на зниження деструктивних

подружніх конфліктів шляхом розвитку емоційної компетентності, покращення

комунікативних навичок та узгодження рольових очікувань партнерів.

Застосована психопрофілактична програма продемонструвала високу

ефективність, що підтверджується порівняльними результатами

констатувального та контрольного етапів дослідження.

Перш за все, зафіксовано значне зниження деструктивних патернів

конфліктної поведінки. Показники критики, знецінення, оборонності та

емоційного блокування, які за Дж. Готтманом є ключовими предикторами

руйнування подружніх стосунків, зменшилися на 20–28 %. Це свідчить про

суттєве покращення емоційної регуляції, зниження реактивності та більш

конструктивне ставлення партнерів один до одного. Зміни охопили як зовнішню

поведінку, так і внутрішні способи інтерпретації конфліктних ситуацій.

Важливим результатом стало зростання конструктивних стратегій спілкування,

частка яких збільшилася вдвічі. Партнери почали частіше використовувати

техніки «я-повідомлень», елементи емпатійного слухання, рефлексивний діалог

та навички призупинення емоційних реакцій. Це сприяло формуванню більш

зрілих моделей комунікації, заснованих на взаєморозумінні та співпраці.

Показники методики «Опитувальник подружньої взаємодії» (ПВ)

підтвердили ці позитивні тенденції. Значно покращилося подружнє

взаєморозуміння: середнє зростання на 0.5–0.7 бала свідчить про те, що

партнери навчилися краще інтерпретувати емоційні стани одне одного,

зменшили кількість хибних припущень та знизили рівень міжособистісного
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напруження. Спостерігається також чітка позитивна динаміка у сфері здатності

до компромісу, що є важливим індикатором готовності партнерів підтримувати

стабільність стосунків.

Окремо слід підкреслити різке покращення емоційної компетентності, що

було зафіксовано за методикою О. Сідоренко. Кількість партнерів із високими

показниками емоційної обізнаності, контролю емоцій, емпатії та емоційної

гнучкості збільшилася приблизно вдвічі. Це означає, що програма не лише

зменшила зовнішні прояви деструктивних конфліктів, а й вплинула на

фундаментальні психологічні механізми — навички саморегуляції, рефлексії та

здатності адаптивно реагувати на складні ситуації.

Суттєві зміни відбулися також у сфері рольових очікувань. Програма

дозволила партнерам чіткіше проговорити свої очікування щодо сімейних

обов’язків, емоційної підтримки, виховання дітей та фінансової участі. Це

сприяло зменшенню прихованих конфліктогенних факторів та формуванню

реалістичних, взаємно прийнятних домовленостей. Усі три методики

продемонстрували статистично значущу позитивну динаміку, що свідчить про

цілісність ефекту: програма вплинула не лише на окремі поведінкові патерни, а

на комплексну структуру подружньої взаємодії — емоційну, когнітивну та

комунікативну складові.

Загалом можна стверджувати, що запропонована психопрофілактична

програма:

 сприяла розвитку конструктивного сімейного спілкування;

 знизила рівень конфліктності та інтенсивність негативних емоційних

реакцій;

 підвищила якість подружнього діалогу;

 посилила суб’єктність партнерів у вирішенні конфліктів;

 створила передумови для стабілізації емоційного клімату в подружніх

парах.

Таким чином, розроблена програма довела свою ефективність і може бути

рекомендована для впровадження у практику сімейних психологів, центрів
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соціальних служб, консультативно-терапевтичних кабінетів, служб підготовки

до сімейного життя, а також у профілактичні програми з підтримки молодих

сімей.

ВИСНОВКИ

У магістерській роботі було здійснено комплексне теоретико-емпіричне

дослідження особливостей деструктивних подружніх конфліктів та розроблено

психопрофілактичну програму, спрямовану на їх зниження. Отримані

результати дозволяють сформулювати такі узагальнені висновки.

Теоретичний аналіз показав, що конфлікти в подружньому житті мають

емоційні, когнітивні, комунікативні, рольові та системні детермінанти.

Деструктивність конфлікту визначається не самою наявністю розбіжностей, а

домінуванням негативних поведінкових патернів — критики, знецінення,

оборонності та емоційного блокування (stonewalling), описаних у моделі Дж.

Готтмана. Деструктивні конфлікти призводять до емоційного віддалення,

зниження довіри, хронічного стресу та порушення стабільності шлюбу.

За результатами узагальнення наукових джерел, ключовими чинниками, що

підвищують імовірність деструктивних спорів, є: недостатня емоційна

компетентність, низький контроль емоцій, ригідність поведінкових реакцій,

деформовані сімейні сценарії, неузгоджені рольові очікування, дефіцит емпатії,

низький рівень партнерської взаємодії та нерозвинена комунікативна культура.

Емоційна компетентність (за О. Сідоренко та П. Саловей–Д. Гоулманом)

виступає системоутворюючим чинником подружньої взаємодії. Кореляційний

аналіз засвідчив, що низький контроль емоцій прямо пов’язаний із

деструктивними патернами (r = –0.67), тоді як емпатія прямо корелює з

конструктивними стратегіями (r = +0.61). Це підтверджує, що саме дефіцит

емоційної саморегуляції та емпатійної чутливості є ключовими механізмами

ескалації конфліктів.

Констатувальний етап виявив переважання деструктивних та змішаних

стилів взаємодії. У 48 % пар домінував змішаний стиль (поєднання
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конструктивних і деструктивних стратегій), у 36 % — повністю деструктивний

стиль. Лише 24–28 % продемонстрували конструктивну модель комунікації.

Найвищими виявилися показники емоційної реактивності та емоційного

блокування. Більшість партнерів мали середній рівень емоційної

компетентності, а особливо низькими були показники контролю емоцій та

емоційної гнучкості.

Розроблена психопрофілактична програма продемонструвала високу

ефективність. Програма, що включала розвиток емоційної обізнаності,

регуляції, емпатії, конструктивного діалогу та узгодження рольових очікувань,

забезпечила статистично значущі позитивні зміни (p < .001) за всіма

методиками. Найпотужніші ефекти зафіксовано у зниженні емоційної

реактивності (–28 %), stonewalling (–24 %), критики та знецінення (–18–20 %).

Частка конструктивних стратегій подружньої взаємодії зросла вдвічі.

Після програми у 56 % учасників зафіксовано високий рівень емоційної

компетентності. Найбільші покращення стосувалися контролю емоцій (+24 %),

емоційної обізнаності (+24 %), гнучкості (+24 %) та емпатії (+22 %). Це

доводить, що психологічна інтервенція була спрямована на ключові механізми

конфліктної поведінки.

Рівень взаєморозуміння, здатності до компромісу та узгодженості рольових

очікувань суттєво зріс. Пари навчилися формувати сімейні домовленості,

застосовувати техніки активного слухання та уникати ескалації напруження.

Стиль взаємодії в більшості пар змістився у напрямку конструктивного.

Таким чином, психопрофілактична програма підтвердила свою практичну

значущість і може використовуватися в реальних умовах психологічної

допомоги.

Програма може бути впроваджена у:

центрах сімейного консультування;

службах соціальної підтримки;

практиці сімейних психологів;

програмах підготовки до подружнього життя;
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 групових тренінгах для молодих батьків та подружніх пар.

Отже, деструктивні подружні конфлікти є наслідком недостатньої

емоційної компетентності та порушень комунікативної взаємодії. Розроблена в

роботі психопрофілактична програма, спрямована на розвиток емоційної

регуляції, емпатії, гнучкості та конструктивної комунікації, виявилась

ефективним інструментом зниження деструктивних стратегій і підвищення

якості подружніх стосунків.

Отримані результати підкреслюють важливість систематичної роботи з

подружжям на ранніх етапах подружнього життя та необхідність упровадження

подібних програм у практику сучасної сімейної психології.
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ДОДАТОК 1

Методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом)

(адаптований варіант для психологічної діагностики подружніх взаємин)
Методика ґрунтується на дослідженнях Джона Готтмана — одного з найвідоміших

американських сімейних психологів, засновника «Лабораторії любові» (Love Lab). У центрі

його моделі — якість комунікації подружжя як головний предиктор стабільності та

задоволеності шлюбом.

Готтман виокремлює чотири деструктивні патерни, які найбільш точно прогнозують

розпад стосунків:

1. Критика

2. Знецінення (презирство)

3. Оборонність

4. Емоційне блокування (stonewalling)

А також низку конструктивних аспектів:

 відкритість у спілкуванні,

 емпатія,

 здатність до компромісу,

підтримувальна комунікація.

Мета методики: оцінювання рівня конструктивності/деструктивності подружнього

спілкування та визначення ризиків ескалації конфліктів.

Методика дозволяє:

 визначити частоту використання «чотирьох вершників»;

 оцінити рівень емоційної реактивності партнерів;

 виявити сильні та слабкі сторони взаємодії;

простежити динаміку «до–після» психологічних інтервенцій.

Методика складається з 20 тверджень, які оцінюються за 5-бальною шкалою:
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1 — ніколи

2 — рідко

3 — інколи

4 — часто

5 — дуже часто

  Обробка результатів
1. Обчислення середнього балу за кожним блоком

(2–3 твердження у кожному).

2. Інтерпретація рівнів:

■ Високий рівень деструктивності (4.0–5.0)

– високий ризик ескалації конфліктів

– часте використання критики, оборонності, блокування

– значні труднощі у спілкуванні

■ Середній рівень (2.5–3.9)

– наявні окремі деструктивні патерни

– потреба в корекційних втручаннях

■ Низький рівень (1.0–2.4)

– комунікація здебільшого конструктивна

– деструктивні прояви не часті

■ Конструктивність (високі показники)

– розвинена емпатія

– здатність до компромісу

– низька емоційна реактивність

– партнерська взаємодія

Переваги методики
 ґрунтується на емпірично підтвердженій моделі Дж. Готтмана

проста в застосуванні

підходить як для індивідуального, так і для парного тестування

 дозволяє проводити порівняння «до–після» психокорекції

 виявляє ключові ризики подружніх криз

Застосування
Методика використовується:

✔ у сімейному консультуванні

✔ у психокорекційній роботі
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✔ у діагностиці подружніх конфліктів

✔ у наукових дослідженнях (магістерські, дисертації)

Таблиця 1. Бланк методики

№

Твердження 1 2 3 4 5

Блок 1. Критика
1 Я часто вказую партнеру на його

недоліки.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2 У конфлікті я починаю фрази на кшталт:
«Ти завжди…», «Ти ніколи…».

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
Блок 2. Знецінення
(презирство)
3 Я використовую сарказм або іронію, яка

може ранити партнера.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4 Під час суперечок я поводжуся так, ніби я
розумніший/розумніша за партнера.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
Блок 3. Оборонність
5 Партнер ще не завершив думку, а я вже

захищаюсь.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6 Я часто перекладаю провину на партнера. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
Блок 4. Емоційне
блокування
(stonewalling)
7 Під час конфлікту я припиняю розмову й

замовкаю.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8 Я уникаю обговорення складних тем. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
Блок 5. Емоційна
реактивність
9 У конфліктних ситуаціях я швидко

«вибухаю» емоційно.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10 Мені важко заспокоїтись, якщо суперечка
вже почалася.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
Блок 6. Конструктивна
взаємодія
11 Я намагаюся зрозуміти почуття партнера. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
12 Ми здатні спокійно обговорювати складні

питання.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

13 Я використовую «я-повідомлення». ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
14 Я вмію слухати партнера без перебивань. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
15 У конфліктних ситуаціях ми можемо

знайти компроміс.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Блок 7. Позитивна
взаємодія та підтримка
16 Я регулярно висловлюю партнеру

вдячність.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

17 Ми підтримуємо одне одного емоційно. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
18 У наших стосунках більше позитивних

почуттів, ніж негативних.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

19 Я визнаю свої помилки. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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20 Ми вміємо завершувати конфлікти мирно. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

ДОДАТОК 2

МЕТОДИКА «ОПИТУВАЛЬНИК ПОДРУЖНЬОЇ ВЗАЄМОДІЇ» (ПВ)

(адаптований україномовний варіант для дослідження конфліктів у шлюбі)

Методика спрямована на вивчення:

 конструктивних і деструктивних стратегій подружньої взаємодії,
 рівня взаєморозуміння,
 здатності до компромісу,
 емоційної включеності та «партнерської участі»,
 узгодженості рольових очікувань.

Опитувальник базується на теорії:

 міжособистісної взаємодії,
 партнерських і комплементарних ролей у подружжі,
 моделей сімейного функціонування (Olson, Gottman, Satir),
 концепції конструктивного та деструктивного конфлікту.

Методика дозволяє оцінити якість взаємодії партнерів у повсякденному житті.

Методика складається з 20 тверджень, об’єднаних у 4 ключові блоки:

1. Конструктивні стратегії взаємодії (5 тверджень)
2. Деструктивні стратегії взаємодії (5 тверджень)
3. Взаєморозуміння та емоційний контакт (5 тверджень)
4. Готовність до компромісу та узгодження ролей (5 тверджень)

 Шкала оцінювання

5 — завжди
4 — часто
3 — інколи
2 — рідко
1 — ніколи

Таблиця 1. Бланк опитувальника подружньої взаємодії (ПВ)

№ Твердження 1 2 3 4 5
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Блок 1. Конструктивні
стратегії
1 Ми обговорюємо проблеми спокійно

та без підвищення тону.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2 Я намагаюся вислухати партнера до
кінця.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
3 Ми можемо знаходити рішення,

прийнятні для обох.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4 Ми підтримуємо одне одного у
складних ситуаціях.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
5 У нашій взаємодії присутня взаємна

повага.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Блок 2. Деструктивні
стратегії
6 Під час суперечок я підвищую голос. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
7 Ми часто звинувачуємо одне одного. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
8 Я ображаюся і замовкаю під час

конфлікту.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

9 Я критикую партнера замість того,
щоб говорити про свої почуття.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
10 Ми можемо посваритися через

дрібниці.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Блок 3. Взаєморозуміння та
емоційний контакт
11 Я розумію емоційні потреби партнера. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
12 Партнер розуміє мої емоції. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
13 Ми можемо говорити про свої

переживання.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

14 У нашій взаємодії є емоційна
близькість.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
15 Ми здатні висловлювати вдячність та

підтримку.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Блок 4. Компроміс і
узгодження ролей
16 Ми прагнемо знайти компроміс у

спірних питаннях.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

17 Наші рольові обов’язки чітко
узгоджені.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
18 Я готовий/готова взяти на себе

додаткову відповідальність заради
партнера.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

19 Ми поважаємо обов’язки та ролі одне
одного.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
20 Ми дотримуємося домовленостей,

яких досягли раніше.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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ДОДАТОК 3

МЕТОДИКА «ЕМОЦІЙНА КОМПЕТЕНТНІСТЬ» (Українська адаптація О. В.
Сидоренко)

Методика ґрунтується на концепції емоційної компетентності як інтегральної властивості

особистості, що включає:

 емоційну обізнаність (усвідомлення власних почуттів);

 контроль емоцій (саморегуляція та керування імпульсами);

 емпатію (розуміння почуттів інших людей);

 емоційну гнучкість (здатність адаптувати емоційні реакції до ситуації).

Підходить для діагностики дорослих, подружніх пар, студентів, фахівців соціальних

професій.

 Мета методики: оцінити рівень розвитку окремих компонентів емоційної компетентності та

отримати інтегральний показник емоційної зрілості.

Методика складається з 20 тверджень, об’єднаних у 4 шкали:

1. Емоційна обізнаність (5 пунктів)

2. Контроль емоцій (5 пунктів)

3. Емпатія (5 пунктів)

4. Емоційна гнучкість (5 пунктів)

 Шкала оцінювання
5 — завжди

4 — часто

3 — інколи

2 — рідко

1 — ніколи

Таблиця 1. Опитувальник емоційної компетентності (Сидоренко)
№ Твердження 1 2 3 4 5

Блок 1. Емоційна
обізнаність
1 Я легко визначаю, які емоції переживаю у

конкретний момент.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2 Я можу пояснити, чому виникла та чи інша
моя емоція.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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3 Я помічаю зміни в емоційному стані протягом
дня.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
4 Мені легко назвати свої почуття словами. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
5 Я усвідомлюю, як мої емоції впливають на

мою поведінку.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Блок 2. Контроль
емоцій
6 Я здатен(на) стримувати імпульсивні реакції. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
7 Навіть у стресовій ситуації я можу зберігати

спокій.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8 Я можу заспокоїти себе, якщо занадто
розхвилювався(-лась).

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
9 У конфлікті я рідко втрачаю самовладання. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
10 Я можу «поставити паузу», перш ніж

відповісти емоційно.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Блок 3. Емпатія
11 Я добре розумію, що відчуває інша людина. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
12 Я можу співпереживати почуттям інших. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
13 Мені легко помітити, коли хтось засмучений

або напружений.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

14 Я швидко реагую на емоції партнера або
співрозмовника.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
15 Я уважно ставлюся до емоцій інших людей. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
Блок 4. Емоційна
гнучкість
16 Я можу змінити емоційну реакцію, якщо це

необхідно.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

17 Мені легко адаптуватися до нових ситуацій. ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
18 Я можу зменшити негативні емоції, змінивши

погляд на ситуацію.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐

19 Я здатен(на) зберігати продуктивність навіть у
складному емоційному стані.

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
20 Я можу «перемкнутися» з негативних емоцій

на більш конструктивні.
☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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	Методи дослідження:

	– теоретичні: аналіз, синтез, систематизація, порівняння наукових джерел;– емпіричні: методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом); методика «Опитувальник подружньої взаємодії»; методика «Емоційна компетентність» (українська адаптація О. Сидоренко).
	Marital conflicts, destructive conflicts, DIAGNOSTICS, psychological prevention
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	ВСТУП
	Мета дослідження полягає у визначенні  психологічних  особливостей деструктивних подружніх конфліктів та розробленні, реалізації й оцінюванні  ефективності  психопрофілактичної програми їх запобігання.
	Завдання дослідження

	3.	  Розробити, впровадити та довести ефективність психопрофілактичної програми  з розвитку конструктивної подружньої взаємодії
	Об’єктом  дослідження є подружні взаємини.
	Предметом  дослідження є психологічні особливості психологічної профілактики деструктивних подружніх конфліктів.
	Гіпотеза дослідження. Припускається, що реалізація цілеспрямованої психопрофілактичної програми, побудованої на принципах розвитку емоційної компетентності, ненасильницької комунікації та партнерської взаємодії, сприятиме зниженню рівня деструктивної конфліктності в подружніх парах та покращить якість сімейної взаємодії.
	Методи дослідження:

	– теоретичні: аналіз, синтез, систематизація, порівняння наукових джерел;– емпіричні: методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом) ( Додаток 1); методика «Опитувальник подружньої взаємодії» ( Додаток 2); методика «Емоційна компетентність» (українська адаптація О. Сидоренко) ( Додаток 3).
	У психологічній літературі [5; 19; 38;  49; 58], величезне значення надається дослідженню механізмів ескалації конфлікту.
	1. Тригер і когнітивна інтерпретація
	2. Емоційний вибух і фізіологічна активація
	3. Поведінкові патерни
	4. Цикли повторення
	5. Ескалація до руйнування стосунків
	1. За стилем реагування (V. Satir) [63]
	2. За стратегіями вирішення (Gottman) [55]
	3. За рівнем інтенсивності (Fincham, [57])
	4. За джерелом конфлікту (Markman) [59]
	5. За значенням для стосунків

	В різних системних підходах розглядаються концепції подружнього конфлікту.
	У багатьох роботах конфлікт  розглядається як елемент подружньої динаміки.
	Отже, подружній конфлікт — це багатовимірне соціально-психологічне явище, пов’язане з емоційною близькістю, системною структурою сім’ї, комунікативними стратегіями та індивідуальними особливостями партнерів. Конфлікт стає деструктивним тоді, коли він втрачає функцію взаєморозуміння і перетворюється на інструмент боротьби, приниження або контролю. Розуміння механізмів ескалації, типів конфліктів та їхніх психологічних чинників є необхідною передумовою для створення ефективних психопрофілактичних програм.
	На думку Васильєвої  К. В., до ключових емоційно-комунікативних факторів належать:
	1. Нездатність відкрито обговорювати проблеми. Партнери уникають емоційно складних тем, що призводить до накопичення образ і «відкладених» конфліктів. S. Duck підкреслює, що замовчування конфлікту підвищує його інтенсивність.
	2. Невміння розпізнавати та називати власні почуття. М. Джонсон (емоційно-фокусована терапія) вказує, що неможливість диференціювати первинні емоції (сум, страх) від вторинних (злість) знижує можливість конструктивного діалогу [58].
	3. Дефіцит емпатії. В. Сатір вважала, що емпатія є ключовим предиктором успішних стосунків. Її відсутність трансформує будь-який конфлікт у боротьбу [63].
	4. Деструктивні комунікативні патерни. За Готтманом, індикаторами деструктивності є:
	5. Покарання мовчанням
	6. Емоційне затоплення

	Велике значення у психологічній літературі [7; 11; 48; 51] відводиться ролі сімейних сценаріїв та моделей батьківської сім’ї.
	Основні механізми впливу сімейних сценаріїв:
	Типовими деструктивними  наслідками автор називає:

	У своїх дослідженнях Миропольцева  Н. І. виділяє ситуативні та соціально-стресові чинники[28].
	2. Низька диференціація Я. Чим нижчий рівень диференціації, тим більше партнер реагує емоційно, а не раціонально, і тим частіше конфлікти стають некерованими.

	У психологічній літературі [8; 19; 28; 38; 41; 52] також  виділено економічні та матеріальні чинники
	До чинників,  які сприяють формуванню деструктивних конфліктів, Швалб  Ю. відносить психологічні потреби, що не задовольняються в подружжі:
	  Когнітивні спотворення в подружній взаємодії також розглядаються як фактор деструктивних подружніх конфліктів.
	Емоційна близькість та прив’язаність також можуть стати факторами пожружніх конфліктів.

	1.2. Теоретико-методологічні підходи до психопрофілактики подружніх конфліктів
	Велике значення для вирішення даної проблеми у психології має комунікативно-діалогічний підхід (Л. Орбан-Лембрик[31], О. Донченко[12], Ю. Швалб[46])
	Системно-сімейний підхід (Г. Кочюба[21], Л. Найдьонова[29], В. Татенко).
	 Підхід емоційної компетентності (О. Сидоренко[40], Л. Карамушка[15])
	Значення психопрофілактики як розвитку подружньої культури взаємодії у психологічній науці розкривається у багатьох дослідженнях.

	Висновки до розділу 1
	РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ДЕСТРУКТИВНИХ ПОДРУЖНІХ КОНФЛІКТІВ
	2.1. Організація й методи дослідження
	Критеріями включення респондентів у експеримент є:
	Соціально-демографічні характеристики вибірки:

	  Методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом)
	Мета методики: виявити комунікативні патерни подружньої взаємодії, визначити схильність партнерів до деструктивних форм спілкування, а також оцінити емоційні та поведінкові реакції під час конфліктних епізодів.
	Методика дозволяє оцінити наступні психологічні показники:
	1. Рівень емоційної реактивності
	2. «Чотири вершники Апокаліпсису»
	3. Стиль ведення конфлікту
	Блок 1. Самооцінка комунікації
	Блок 2. Оцінка партнера
	Блок 3. Якісний опис конфліктної взаємодії

	Обробка результатів
	1. Кількісний аналіз
	2. Якісний аналіз

	Інтерпретація результатів
	Високі показники деструктивної комунікації свідчать про:
	Низькі показники деструктивності вказують на:

	Переваги методики для дослідження подружніх конфліктів
	  Методика «Опитувальник подружньої взаємодії» (ПВ)
	Мета методики: виявити особливості подружньої взаємодії, рівень конструктивності або деструктивності поведінки партнерів у конфліктних ситуаціях, ступінь взаєморозуміння, готовність до партнерства та компромісу.
	Показники, що оцінюються методом ПВ:
	1. Конструктивні та деструктивні стратегії конфлікту
	2. Рівень взаєморозуміння
	3. Готовність до компромісу
	4. Рольові очікування

	Процедура застосування
	Обробка результатів
	1. Кількісний аналіз
	2. Якісний аналіз

	Інтерпретація шкал
	1. Високий рівень конструктивних стратегій
	2. Домінування деструктивних стратегій
	3. Низький рівень взаєморозуміння
	4. Неузгоджені рольові очікування

	Переваги використання в дослідженні
	Місце методики в констатувальному експерименті
	Методика «Емоційна компетентність» (українська адаптація О. Сидоренко)
	              Методика «Емоційна компетентність» належить до сучасних психодіагностичних інструментів, спрямованих на оцінку розвиненості емоційної сфери особистості. Українська дослідниця О. Сидоренко здійснила адаптацію методики на вибірках дорослих, зокрема подружніх пар, підкреслюючи її значимість у дослідженні емоційної регуляції та міжособистісної взаємодії.
	Мета методики: визначити рівень сформованості емоційної компетентності, що включає усвідомлення власних емоцій, здатність керувати ними, розуміння емоцій інших людей та гнучкість у їх вираженні.
	1. Емоційна обізнаність
	2. Контроль емоцій
	3. Емпатія
	4. Емоційна гнучкість

	Процедура застосування
	Обробка результатів
	1. Кількісний аналіз
	2. Якісний аналіз

	Інтерпретація шкал
	1. Високий рівень емоційної компетентності
	2. Низький рівень емоційної компетентності

	Переваги методики
	Місце в дослідженні
	Процедура проведення констатувального експерименту. Констатувальний етап проходив у кілька послідовних фаз.
	Підготовчий етап
	  Діагностичний блок
	  Аналітичний етап

	Таблиця 2.1.
	Рівні деструктивних комунікативних патернів за методикою Дж. Готтмана
	Узагальнений профіль подружнього конфліктування ( за методикою Дж. Готтмана)
	1. Переважаючі конфліктні тригери
	Виявлено 5 основних груп причин конфліктів:

	2. Найчастіше виявлені деструктивні патерни
	2.1. Критика (частота – 58 % пар)
	2.2. Знецінення (52 % пар)
	2.3. Оборонність (70 %)
	2.4. Емоційне блокування (46 % пар)

	3. Емоційна реактивність
	4. Конструктивні стратегії (виявлені у 24 % пар)
	Отже, констатувальний етап показав, що:
	Таблиця 2.3.
	Рівні показників подружньої взаємодії за методикою ПВ
	Як видно з таблиці 2.3:
	 Таблиця 2. 4.
	Узагальнений розподіл стилів подружньої взаємодії
	1. Домінуючі конструктивні прояви
	2. Поширені деструктивні патерни у взаємодії. У 36 % учасників домінують:
	3. Взаєморозуміння як центральний фактор. Близько 50 % учасників показали середній рівень взаєморозуміння.
	4. Готовність до компромісу
	5. Рольові очікування — найконфліктогенніша зона
	 6. Порівняння відповідей партнерів
	1) Суттєва симетрія (28 % пар)
	2) Помірна асиметрія (48 % пар)
	3) Значна асиметрія (24 % пар)

	Отже, методика ПВ показала, що:
	Таблиця 2.5.
	Рівні емоційної компетентності за чотирма шкалами
	Результати дослідження з таблиці 2.5.показують, що:
	Найнижчі показники
	Найвищий показник  - Емпатія (M = 3.34)
	Загальний профіль

	  Таблиця 2. 6.
	Узагальнені рівні емоційної компетентності у подружніх пар ( за методикою «Емоційна компетентність»)
	1. Емоційна обізнаність (середній рівень – 50 %)
	2. Контроль емоцій – найслабша зона (30 % низький рівень)
	3. Емпатія — сильна сторона (38 % високий рівень)
	4. Емоційна гнучкість — зона середнього розвитку (48 %)
	5. Порівняння партнерів у межах пари

	 Кореляційні спостереження (якісні)
	Висновки до розділу 2
	РОЗДІЛ 3. ПСИХОПРОФІЛАКТИЧНА ПРОГРАМА ЗНИЖЕННЯ ДЕСТРУКТИВНИХ ПОДРУЖНІХ КОНФЛІКТІВ ТА ОЦІНКА ЇЇ ЕФЕКТИВНОСТІ
	3.1. Розробка та впровадження психопрофілактичної програми  з розвитку конструктивної подружньої взаємодії
	Завдання формувального етапу:
	Організація формувального експерименту
	1. Поступовість
	2. Поєднання індивідуального та парного компонентів
	3. Досвідне навчання
	4. Орієнтація на ресурси
	5. Індивідуалізація

	 Структура зустрічей
	 Механізми впливу програми
	1.	 Емоційна сфера:
	– розвиток емоційної обізнаності;
	– зниження реактивності;
	– покращення контролю емоцій;
	– формування навичок емоційної підтримки.
	2. Комунікативна сфера
	3. Рольова та когнітивна сфера

	ПСИХОПРОФІЛАКТИЧНА ПРОГРАМА РОЗВИТКУ КОНСТРУКТИВНОЇ ПОДРУЖНЬОЇ ВЗАЄМОДІЇ
	 БЛОК 1. ПСИХОПРОСВІТНИЦЬКИЙ (заняття 1–2)
	✔ Мета блоку
	✔ Обґрунтування
	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 1
	1. Міні-лекція:
	2. Обговорення:
	3. Пояснення моделі Дж. Готтмана
	4. Вправа «Мій конфліктний патерн»
	5. Домашнє завдання

	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 2
	1. Тема: «Сімейні сценарії та міжпоколінні моделі конфлікту»
	2. Вправа
	3. Розбір типових помилок у спілкуванні
	4. Підсумок блоку


	 БЛОК 2. РОЗВИТОК ЕМОЦІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ (заняття 3–4)
	✔ Мета блоку
	✔ Обґрунтування
	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 3
	1. Психоосвіта
	2. Навчання технікам саморегуляції
	3. Вправа «Назви свою емоцію»
	4. Домашнє завдання

	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 4
	1. Тема: «Емоційна гнучкість»
	2. Вправа «Емоція → думка → реакція»
	3. Рольові ситуації
	4. Обговорення


	БЛОК 3. РОЗВИТОК ЕМПАТІЇ ТА ДІАЛОГІЧНОЇ ВЗАЄМОДІЇ (заняття 5–6)
	✔ Мета блоку
	✔ Обґрунтування
	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 5
	1. Вступ: «Як ми слухаємо партнера?»
	2. Техніка «Я-повідомлення»
	3. Вправа в парах

	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ 6
	1. Техніка емпатійного слухання (К. Роджерс)
	2. Вправа «Перефразуй партнера»
	3. Мікророльові ігри «конфлікт → діалог»


	 БЛОК 4. УЗГОДЖЕННЯ РОЛЬОВИХ ОЧІКУВАНЬ (заняття 7)
	✔ Мета блоку
	✔ Обґрунтування
	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ
	1. Вправа «Карта сімейних ролей»
	2. Обговорення розбіжностей
	3. Упорядкування взаємних запитів
	4. Формування сімейних домовленостей


	 БЛОК 5. ІНТЕГРАЦІЙНЕ ЗАНЯТТЯ (заняття 8)
	✔ Мета блоку
	✔ ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ
	1. Вправа «Зупини ескалацію»
	2. Робота з реальними конфліктами пари
	3. Формування «Сімейної угоди про конструктивний діалог»
	4. Підсумкова рефлексія


	 ПІДСУМКОВИЙ ЕФЕКТ ПРОГРАМИ
	У всіх таблицях представлено   динаміку «до–після»:
	1. Критика (зниження з 36 % до 18 %, –18 %). Рівень критичних висловлювань знизився удвічі. Це означає, що після проходження програми партнери: рідше використовують звинувачення («ти завжди…», «ти ніколи…»); менше узагальнюють поведінку партнера; частіше переходять до опису власних переживань; використовують «Я-повідомлення» замість «Ти-висловлювань».
	 2. Знецінення (зниження з 38 % до 20 %, –18 %). Зменшення знецінювальних висловлювань свідчить про позитивні зміни у: ставленні партнерів одне до одного; рівні поваги; здатності стримувати сарказм і іронію; зменшенні агресивних невербальних реакцій (жести, міміка, тон).
	 3. Оборонність (зниження з 36 % до 16 %, –20 %). Оборонність пов’язана з небажанням визнавати провину або відповідальність. Зниження цього показника свідчить про: збільшення відкритості до зворотного зв’язку; готовність визнати власний вклад у конфлікт; зниження потреби «захищатися»; розвиток внутрішньої стабільності та емоційного самоконтролю.
	 4. Емоційне блокування (stonewalling) (зниження з 46 % до 22 %, –24 %). Емоційне блокування — це реакція «закриття», відхід від діалогу, мовчання, уникнення розмови. Зниження майже вдвічі свідчить про: більшу готовність обговорювати проблему; зменшення втечі від конфлікту; покращення навичок регуляції перенавантаження (flooding); зростання толерантності до емоцій партнера.
	5. Емоційна реактивність (зниження з 48 % до 20 %, –28 %). Це найбільша позитивна зміна серед деструктивних показників. Зменшення емоційної реактивності означає: зниження інтенсивності афективних реакцій; менше «вибухів», крику, імпульсивних фраз; здатність до паузи («психологічний stop»); використання технік саморегуляції; покращення контролю фізіологічного стану (дихання, напруга, темп мовлення).
	 6. Конструктивний стиль (зростання з 26 % до 52 %, +26 %). Зростання рівня конструктивної взаємодії — найзначніший позитивний результат програми.
	 1. Конструктивні стратегії (зростання на +0.58 бала)
	 2. Деструктивні стратегії (зниження на –0.74 бала)
	 3. Взаєморозуміння (зростання на +0.58 бала)
	 4. Компромісність (зростання на +0.52 бала)
	 5. Узгодженість ролей (зростання на +0.56 бала)
	1. Емоційна обізнаність (зростання з 28 % до 52 %, +24 %). Показник емоційної обізнаності значно підвищився, що свідчить про покращення здатності учасників: розпізнавати власні емоції; диференціювати близькі за змістом емоційні стани; пов’язувати емоції з тригерними ситуаціями; усвідомлювати власні емоційні потреби.
	2. Контроль емоцій (зростання з 24 % до 48 %, +24 %)
	 3. Емпатія (зростання з 38 % до 60 %, +22 %). Емпатія показала одне з найвищих зростань серед компонентів ЕК. Після програми партнери стали: уважніше слухати один одного; краще розуміти переживання партнера; частіше використовувати перефразування і уточнення; менше інтерпретувати слова партнера як «атаку»; більше проявляти підтримки.
	 4. Емоційна гнучкість (зростання з 26 % до 50 %, +24 %). Емоційна гнучкість включає: здатність адаптуватися до змін; швидко змінювати реакцію відповідно до ситуації; не застрягати у конфліктних сценаріях; уникати ригідних моделей поведінки.
	 5. Інтегральний показник ЕК (зростання з 28 % до 56 %, +28 %). Інтегральний показник виріс майже удвічі, що означає: системне покращення емоційного функціонування пари; вплив програми на всі компоненти емоційної сфери; формування нової моделі емоційно-комунікативної взаємодії.

	Після проведення програми нами був здійснений кореляційний аналіз.
	Таблиця 3.4.
	 Кореляції між основними показниками (N=50)
	Отже, отримані кореляційні зв’язки підтверджують концептуальну модель дослідження:емоційна компетентність є системоутворюючим чинником подружньої взаємодії.
	Висновки до розділу 3
	ВИСНОВКИ
	Констатувальний етап виявив переважання деструктивних та змішаних стилів взаємодії. У 48 % пар домінував змішаний стиль (поєднання конструктивних і деструктивних стратегій), у 36 % — повністю деструктивний стиль. Лише 24–28 % продемонстрували конструктивну модель комунікації. Найвищими виявилися показники емоційної реактивності та емоційного блокування. Більшість партнерів мали середній рівень емоційної компетентності, а особливо низькими були показники контролю емоцій та емоційної гнучкості.
	Розроблена психопрофілактична програма продемонструвала високу ефективність. Програма, що включала розвиток емоційної обізнаності, регуляції, емпатії, конструктивного діалогу та узгодження рольових очікувань, забезпечила статистично значущі позитивні зміни (p < .001) за всіма методиками. Найпотужніші ефекти зафіксовано у зниженні емоційної реактивності (–28 %), stonewalling (–24 %), критики та знецінення (–18–20 %). Частка конструктивних стратегій подружньої взаємодії зросла вдвічі.
	Таким чином, психопрофілактична програма підтвердила свою практичну значущість і може використовуватися в реальних умовах психологічної допомоги.

	Методика «Подружнє спілкування» (за Дж. Готтманом)
	 Мета методики: оцінювання рівня  конструктивності/деструктивності подружнього спілкування та визначення ризиків ескалації конфліктів.
	  Обробка результатів
	■ Високий рівень деструктивності (4.0–5.0)
	■ Середній рівень (2.5–3.9)
	■ Низький рівень (1.0–2.4)
	■ Конструктивність (високі показники)

	 Переваги методики
	Застосування
	МЕТОДИКА «ОПИТУВАЛЬНИК ПОДРУЖНЬОЇ ВЗАЄМОДІЇ» (ПВ)
	 Шкала оцінювання
	Таблиця 1. Бланк опитувальника подружньої взаємодії (ПВ)

	МЕТОДИКА «ЕМОЦІЙНА КОМПЕТЕНТНІСТЬ» (Українська адаптація О. В. Сидоренко)
	 Мета методики: оцінити рівень розвитку окремих компонентів емоційної компетентності та отримати інтегральний показник емоційної зрілості.
	 Шкала оцінювання
	Таблиця 1. Опитувальник емоційної компетентності (Сидоренко)


