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ВСТУП 

Актуальність дослідження. 

В умовах сучасного життя, найбільшим питанням: дітей, підлітків, молоді 

та дорослих людей постає у пізнанні себе, як особистості. 

 Визначення особистісних кордонів у взаємодії із соціумом, відсутність 

впливу навіювання проблем та установок від інших людей, і найголовніше, 

відчуття своєї цілісності – саме ці характеристики особистості грають роль у 

формуванні цілісності та незалежності особистості. 

Проте не всі люди знають себе та мають гідну опору на себе і тому, часто 

для досягнення цієї мети, шукають себе у партнерах, родині чи друзях.  

Співзалежність, як і хімічна адикція, є лідером запитів клієнтів на 

консультаціях у психологів та причиною великої кількості книжок на полицях 

магазинів за цією тематикою. 

Отже, теоретичні джерела з досліджуваної теми виявили, що прояви 

адикції, особливо співзалежності, є гострою проблемою вже довгий час. 

Дослідженням проблеми залежності у психології займались такі автори 

як: Г.Марлатт, Д.Херст, Л.Вермсер, A.Шаєва, С.Гроф, Е.Еріксон, С.О. Кулаков, 

М.А. Галагузова, Є.П. Ільїн. 

Оскільки співзалежність є популярною серед людей, частим проявом цієї 

адикції є «розчинність» у партнері та потрапляння у нездорову прив’язаність. 

Часто у таких випадках використовують популярний та науково 

доказовий когнітивно-поведінковий метод. 

Напрямок когнітивно-поведінкової терапії у психології допомагає 

впоратись з більшістю психоемоційних розладів, від тривожності до різних 

фобій. 

Часто після проходження терапії людина навчається раціонально 

мислити, а також, в кінці терапії людина може легше знайти розв’язання 

проблем та отримати корисні навички для підтримки свого ментального 

здоров’я. 

Мета дослідження: теоретично вивчити та емпірично дослідити вплив 



когнітивно-поведінкової терапії на жінок із співзалежною поведінкою.   

Для досягнення мети були поставлені такі дослідницькі завдання: 

1. Провести теоретичний аналіз наукових уявлень про співзалежність та 

її виникнення, описані у фаховій літературі. 

2. Емпірично дослідити прояви співзалежної поведінки. 

3. Розробити програму тренінгу із використанням методів когнітивно-

поведінкової терапії. 

4. Розробити рекомендації можливих вдосконалень, враховуючи 

потенціал тренінгу. 

Об‘єкт дослідження – співзалежна поведінка у молодих жінок. 

Предмет дослідження – корекція співзалежності за допомогою  

когнітивно-поведінкової терапії.  

Методи дослідження. Для досягнення мети та реалізації завдань було 

виконано комплекс методів: теоретичні – аналіз, синтез, узагальнення, 

порівняння для розкриття сутності та визначенню понять даного дослідження. 

До емпіричних методів дослідження відносились психодіагностичні 

методики, анкета власного виробництва, констатувальний експеримент та 

психологічний тренінг для зниження рівня співзалежної поведінки; також до 

емпіричного методу входив кореляційний аналіз Пірсона, за допомогою якого 

можна встановити зв‘язок між феноменами. 

Емпіричні методи, які використані у кваліфікаційній роботі: 

1. «Шкала співзалежності» Спана-Фішера. 

2. «Шкала тривоги» Ч.Д. Спілберга. 

3. «Шкала самооцінки» А. Розенберга. 

4. Анкета результатів після тренінгу (авторський варіант). 

Обробка отриманих даних проводилась за допомогою пакета програм 

Microsoft Excel та Google Forms. 

Наукова новизна дослідження: 

- Уперше: 

Використано принципи інтерактивності, екологічності, діджиталізації. 



- Удосконалено: 

Методи дослідження з використанням інтернет-сервісів (зокрема сайту із 

автоматичною генерацією результату та анкети у вигляді Гугл-форми) 

- Уявлення про чинники формування співзалежності та механізми 

винекнення співзалежної поведінки. 

Дістали подальшого розвитку: 

- Теоретичні уявлення щодо феноменів співзалежність та адикція; 

- Практичне застосовування когнітивно-поведінкових інструментів у 

роботі із співзалежністю. 

Практичне значення дослідження полягає у визначені напрямів 

психологічної допомоги та розробці подальших рекомендацій щодо 

покращення ефективності тренінгу. 

Матеріали дослідження можуть бути використані практикуючими 

психологами. 

Теоретичний та практичний матеріал дослідження може стати корисним 

у розробці та модернізації різних курсів, що вивчають вплив співзалежності на 

стосунки та методи  вирішення за допомогою використання когнітивно-

поведінкових технік. 

Структура роботи: 

Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох розділів, висновку, 

списку використаних джерел (70 найменування) та додатків, загальний обсяг – 

82 сторінок, основний обсяг - 66 сторінок, робота містить 4 таблиць, 

12 рисунків, додатки (на сторінках 82-86). 

  



РОЗДІЛ 1 ФЕНОМЕН СПІВЗАЛЕЖНОСТІ 

 

У першому розділі кваліфікаційної роботи “Співзалежна поведінка та 

можливості її корекції засобами когнітивно-поведінкової терапії» аналізуються 

різні аспекти поняття співзалежності та його значення в сучасній психології.  

Відзначається, що це поняття включає в себе широкий спектр факторів, 

які можуть впливати на поведінку та ставлення людини до себе та оточуючих. 

У кваліфікаційній роботі розглядаються різноманітні прояви 

співзалежності, починаючи від більш очевидних, таких як залежність від іншої 

людини у відносинах, і закінчуючи менш очевидними, такими як емоційна 

залежність від певних ситуацій або результатів.  

Окрім того, у розділі звертається увага на те, як співзалежність може 

впливати на різні аспекти життя людини, включаючи її самооцінку, 

взаємовідносини з іншими та загальний рівень задоволеності життям.  

У роботі також аналізуються можливі фактори, які сприяють розвитку 

співзалежності, включаючи дитячі досвіди, культурні уявлення та соціальне 

середовище. 

Акцентується увага на тому, що співзалежність є результатом 

перенесення уваги та зосередження на іншій особі, де ця особа стає центром 

уваги та ставиться вище власних потреб. Це може призвести до втрати власної 

ідентичності та негативно вплинути на психічний стан особистості, особливо у 

випадках, коли це призводить до постійного відчуття нестабільності та 

невпевненості. 

Крім того, в розділі розглядається взаємозв'язок між співзалежністю та Я-

концепцією, співзалежність може виникати внаслідок порушення 

самоідентифікації, коли людина сприймає себе через призму іншої особистості, 

зазвичай негативної. Це суттєво відрізняє співзалежного від психологічно 

здорової особистості з позитивною Я-концепцією, яка розуміє та приймає себе 

таким, як вона є. 

РОЗДІЛ 2 ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СПІВЗАЛЕЖНОСТІ 



 У розділі 2.1 кваліфікаційної роботи "Співзалежна поведінка та 

можливості її корекції засобами когнітивно-поведінкової терапії"  проведено 

аналіз результатів тестування на самооцінку, тривожність та співзалежність 

серед респондентів. 

Для тестування рівня самооцінки, учасникам було запропоновано пройти 

опитувальник «Шкала самооцінки» А. Розенберга. 

Це тестування мало на меті визначити рівень самосвідомості та 

впевненості в собі у учасників дослідження. За отриманими результатами, було 

встановлено, що значна частина респондентів має середню самооцінку. Однак 

більшість з них мають граничний результат, що свідчить про можливі проблеми 

зі стабільністю власної ідентичності та відсутність внутрішньої опори. 

Щодо тестування рівня тривожності, учасникам було запропоновано 

пройти опитувальник «Шкала тривоги» Спілберга. 

На основі результатів опитувальника, робимо висновок, що більшість 

респондентів мають високу тривожність, що може стати однією із причиною 

співзалежної поведінки. 

Третя методика була націлена на дослідження співзалежності, та мала 

назву «Шкала співзалежності» Спана-Фішера. 

При проходженні цієї методики респонденти показали такеі результати: 

більшість респондентів мають виражені ознаки співзалежності (63%) та 37% 

респондентів мають сильно виражені ознаки співзалежності. 

Щодо кореляційного дослідження, маємо такі дані: 

За кореляцією:  

1. взаємозв’язок між самооцінкою та співзалежністю становить 0,649 

2. Взаємозв’язок між тривожністю та  та співзалежністю становить 

0,57. 

3. Взаємозв’язок між тривожністю та самооцінкою становить 0,574. 

Результати кореляції означають високий взаємозв’язок. 

  



РОЗДІЛ 3. РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ЗАСТОСУВАННЯ 

КОГНІТИВНО-ПОВЕДІНКОВИХ ТЕХНІК ПРИ РОБОТІ ІЗ 

СПІВЗАЛЕЖНОЮ ПОВЕДІНКОЮ  

 

Розділ 3.1 глибоко розглядає значення збору відгуків учасників після 

тренінгу, як ключового етапу в оцінці ефективності програми корекції 

співзалежної поведінки.  

Збір відгуків створює можливість для детального аналізу та вивчення 

реакцій та вражень учасників щодо проходження тренінгу, це не лише дозволяє 

отримати оцінку впливу програми на психологічний стан учасників, але й надає 

важливі вказівки щодо того, як саме програму можна покращити. 

Розділ 3.2 описує можливість покращень застосування когнітивно-

поведінкової терапії у корекції співзалежної поведінки та прогнозує 

позитивний вплив тренінгу на психологічний стан учасників.  

Крім того, цей розділ звертає увагу на ряд рекомендацій для майбутнього 

планування тренінгових програм.  

Серед них — більша увага до організаційних деталей, розділення фокусу 

уваги та часу на кожного учасника, а також сприяння міжособистісним 

обговоренням для підтримки.  

Важливим є також забезпечення зворотного зв'язку під час тренінгу та 

можливість вираження власних думок у будь-який момент заняття. 

Також важливо додавати людей у невеликі групи, щоб вони могли 

обговорювати свої переживання та ділити думками у комфортній обстановці. 

  



ВИСНОВКИ 

1.У результаті теоретичного дослідження було детально вивчено феномен 

співзалежності, а точніше: проаналізовано фахову літературу щодо залежності 

та співзалежної поведінки, охарактеризовано співзалежність як вид нехімічної 

адикції, теоретично розглянуто психологічні передумови розвитку 

співзалежності. 

У ході теоретичного аналізу були виділені такі поняття як: 

«співзалежність», «співзалежна поведінка», «адикція». 

За допомогою психологічної літератури було визначено можливі чинники 

виникнення співзалежності та супроводжуючи стани, в яких знаходиться адикт. 

Співзалежність-це набута дисфункціональна поведінка, що виникає 

внаслідок незавершеності вирішення одного або більше завдань розвитку 

особистості в ранньому дитинстві 

Чинниками, які призводять до адикцій, можуть бути генетика, акцентуації 

характеру, психопатії, прагнення до самоствердження, стиль виховання, 

життєвий сценарій, порушення сімейних відносин, рівень освіти, вплив засобів 

масової інформації, зокрема реклами. 

До можливих передумов розвитку співзалежності можна віднести: 

надмірна турбота; надмірний контроль; відсутність боротьби за власну гідність 

та задоволення особистих проблем; порушення навичок комунікації; 

відсутність чи недостача автономії. 

Також співзалежні страждають від низької самооцінки, труднощами з 

підтримкою та особистими кордонами, нездатністю прийняти відповідальність. 

Часто співзалежні відчувають такі негативні стани як: тривога, 

напруження, страх, втрата реальності, апатія, стрес та депресія. 

2. В ході дослідження було виявлено взаємозв’язок між рівнем 

співзалежності, тривоги та самооцінки, у ході емпіричного дослідження був 

використаний кореляційний аналіз та метод статистичної значущості. 

У досліджені було виявлено статистичний взаємозв’язок між 

співзалежністю та тривожністю (р=0,01), співзалежністю та самооцінкою (р= 



0,009) і самооцінкою та тривожністю (р=0,0007). 

Також за кореляційним дослідженням було встановлено результати: 

1. Взаємозв’язок між співзалежністю та самооцінкою-0,6. 

2. Взаємозв’язок між співзалежністю та тривожністю-0,5. 

3. Взаємозв’язок між самооцінкою та тривожністю-0,5. 

Такі результати дають змогу говорити про те, що самооцінка є однією із 

вирішаючих факторів появи співзалежності. 

3.Також після емпіричного дослідження був представлений тренінг із 

практиками, які можуть надати психологічну допомогу. 

Був розроблений тренінг, який базувався на когнітивно-поведінковій 

терапії. 

Ця програма включала різні практичні вправи на самостійне опрацювання 

та  психоедукаційну інформацію. 

Під час тренінгу учасники застосовували отримані знання та отримували 

зворотній зв’язок від ведучого. 

При використані інформації, яка містилась у тренінгу, учасники надалі 

можуть покращувати свій психологічний стан. 

4. Серед рекомендацій щодо майбутнього планування тренінгової 

програми є більша увага до організаційних деталей та у разі масштабування, 

розділення фокусу уваги та часу на кожного учасника (зробити це можна буде 

у невеликих командах для обговорення), а також у 3 розділі було презентовано 

методи тренінгових практик такі як міні-групи, рольові ігри, акваріум і тд. 

Результати даного дослідження можуть бути використані психологами-

практиками для корекції співзалежної поведінки методами когнітивно- 

поведінкової терапії. 

Також до можливих покращень тренінгу можна використовувати тренінг 

не тільки у психоедукаційних цілях, а інтегрувати його у цікавих захід для 

учасників, за допомогою активного навчання та обговорення, учасники 

тренінгу краще зрозуміють інформацію. 

Також дуже важливим є надання зворотного зв’язку як з боку присутніх 



гостей, так і ведучого. 

Учасникам буде важливо відчути, що їх зрозуміють та допоможуть, 

ведучому в свою чергу важливо дізнатись наскільки він зрозуміло та якісно 

розказує матеріал. 

Практичним варіантом буде об’єднувати людей у невеликі групи, де їм 

було б комфортно спілкуватись та висловлювати думки. 

Результати даного дослідження можуть бути використані психологами-

практиками для корекції співзалежної поведінки методами когнітивно-

поведінкової терапії. 
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