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ВСТУП 

Актуальність теми дослідження. Дослідження психологічних 

детермінант емоційної залежності з урахуванням гендерного аспекту є 

актуальним у зв’язку зі зростанням випадків деструктивних емоційних 

прив’язаностей у міжособистісних відносинах, що негативно впливають на 

психологічний стан особистості та її соціальну адаптацію. У сучасному 

суспільстві відбувається трансформація гендерних ролей та моделей 

поведінки, що вимагає глибшого аналізу впливу гендерних особливостей на 

схильність до емоційної залежності. Емоційна залежність є складним 

психологічним феноменом, що характеризується надмірною потребою у 

схваленні, увазі та підтримці з боку інших людей, зниженим рівнем 

автономії, тривожністю у стосунках та труднощами у саморегуляції. Вона 

може формуватися під впливом різних психологічних чинників, серед яких 

провідну роль відіграють особистісні особливості, тип прихильності, стиль 

виховання, когнітивно-емоційні стратегії та соціокультурні установки. 

Аналіз наукових досліджень засвідчує, що чоловіки та жінки по-

різному переживають та проявляють емоційну залежність. Зокрема, жінки 

частіше схильні до переживання страху самотності, демонстрації 

підвищеної потреби в емоційній підтримці та схваленні з боку партнера. 

Натомість у чоловіків емоційна залежність нерідко виявляється у формі 

контролю, ревнощів, прагнення до домінування у стосунках або навпаки – 

уникнення глибоких емоційних зав’язків. Такі відмінності зумовлені як 

біологічними факторами (гормональні особливості, нейрофізіологічні 

механізми емоційної регуляції), так і соціокультурними впливами, зокрема 

традиційними уявленнями про гендерні ролі та нормативну поведінку. 

Одним із ключових аспектів проблеми є також вивчення 

взаємозв’язку між емоційною залежністю та рівнем психологічного 

благополуччя. Наявність надмірної емоційної прив’язаності може 

спричиняти розвиток депресивних і тривожних станів, формування 
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співзалежних відносин, труднощі у прийнятті самостійних рішень та низьку 

самооцінку. У зв’язку з цим важливим є дослідження механізмів подолання 

емоційної залежності та розробка психологічних стратегій корекції, що 

враховують гендерну специфіку. Зважаючи на недостатню розробленість 

цієї проблематики в сучасній психологічній науці, особливо у контексті 

диференційованого підходу до чоловіків і жінок, дослідження гендерних 

аспектів емоційної залежності є вкрай необхідним. Його результати можуть 

мати важливе значення як для розвитку теоретичної бази психології 

особистості, так і для практичної діяльності психологів, психотерапевтів та 

консультантів. Зокрема, вони можуть бути використані у сфері 

психокорекції, профілактики дисфункціональних міжособистісних 

стосунків, а також у психологічному супроводі осіб, схильних до емоційної 

залежності. 

Вітчизняна психологічна наука заклала підґрунтя для дослідження 

емоційних процесів завдяки працям І.М. Сєченова, В.М. Бехтерєва, І.П. 

Павлова та інших учених. Однак протягом тривалого часу увага дослідників 

була зосереджена переважно на когнітивних процесах, тоді як вивчення 

емоційної сфери розвивалося менш інтенсивно. Попри значні досягнення у 

дослідженні феноменології емоцій, взаємозв’язку емоцій з особистістю та 

пізнавальними процесами, сучасний стан вивчення цієї проблематики 

залишається неоднозначним. Аналіз наукових джерел свідчить про 

наявність еклектичності підходів, теоретичної невизначеності та звуження 

кола досліджуваних аспектів емоційної сфери. Окремі автори навіть 

характеризують сучасний етап розвитку психології емоцій як кризовий. 

Значна частина дослідників підкреслює складність і недостатню 

розробленість цього напряму, що актуалізує необхідність подальшого 

теоретичного осмислення та пошуку більш цілісних концептуальних 

моделей. 
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Аналіз наукової літератури щодо концепцій емоцій засвідчує, що 

теоретичні засади цього напряму були розроблені у працях С.Л. 

Рубінштейна, О.М. Леонтьєва, Л.С. Виготського, В.К. Вілюнаса, П.М. 

Якобсона, Б.І. Додонова та інших дослідників. У їхніх роботах 

розглядаються ключові характеристики емоцій як специфічних психічних 

явищ, вікові закономірності їх розвитку, а також індивідуальні та 

типологічні особливості емоційних проявів. 

Попри визнання зазначених концепцій у науковій спільноті, 

теоретичні положення про природу емоцій досі залишаються 

узагальненими та недостатньо конкретизованими. Окремі дослідники 

навіть розглядають їх як розгорнуті гіпотези, що потребують подальшого 

емпіричного підтвердження. У своїй фундаментальній праці «Основи 

загальної психології» С.Л. Рубінштейн акцентує увагу на безпосередньому 

емоційному переживанні, виокремлюючи його основні різновиди: емоції, 

почуття, афекти та пристрасті. Дослідник також відносить до емоційного 

стану таке явище, як настрій, визначаючи його як загальний емоційний фон 

особистості. Крім того, низка вчених розширює понятійний апарат, вводячи 

термін «емоційні процеси», що охоплює широкий спектр психічних 

механізмів внутрішньої регуляції діяльності. Це свідчить про складність і 

багатовимірність феномену емоцій, а також про необхідність подальших 

досліджень для формування цілісної теоретичної моделі емоційної сфери. 

Таким чином, аналіз концептуальних засад теорії емоцій та 

осмислення емоційної залежності в контексті еволюції психологічної думки 

стало основною метою цього дослідження. Однією з ключових перешкод у 

систематизації знань про емоції на різних етапах їх вивчення є 

термінологічна неоднозначність, спричинена історичними відмінностями в 

наукових підходах та мовними розбіжностями. Додатковим ускладненням 

є вплив традицій окремих психологічних шкіл, які не завжди узгоджено 

визначали взаємозв’язки між такими поняттями, як «емоції», 
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«емоційність», «почуття», «афекти», «пристрасті» тощо. Це свідчить 

про необхідність подальшого уточнення категоріального апарату та 

розробки єдиної теоретичної основи для вивчення емоційної сфери 

особистості. 

 Об’єктом дослідження емоційна залежність. 

Предметом дослідження психологічні детермінанти емоційної 

залежності чоловіків і жінок. 

Мета дослідження: теоретичне обґрунтування та емпіричне 

дослідження детермінантів емоційної залежності чоловіків та жінок. 

Відповідно до мети дослідження були визначені наступні його 

завдання: 

1. Здійснити аналіз проблеми детермінантів емоційної залежності 

чоловіків та жінок. 

2. Визначити психологічні детермінанти емоційної залежності та їх 

впливу на міжособистісні стосунки. 

3. Дослідити гендерних особливостей прояву емоційної залежності, 

зокрема відмінностей у її перебігу у чоловіків та жінок. 

4. Розробити практичні рекомендації щодо психологічної допомоги 

та профілактики емоційної залежності з урахуванням гендерного аспекту. 

Гіпотеза дослідження: Емоційна залежність визначається 

психологічними чинниками та має гендерні особливості у проявах. 

Методи дослідження: У дослідженні використано такі методи: 

теоретичні (аналіз, синтез, порівняння та узагальнення наукових джерел з 

обраної проблематики); емпіричні; а також методи кількісного та якісного 

аналізу отриманих даних (Методика діагностики схильності до 

різноманітних видів залежностей (Г.В. Лозової) (для діагностики 

залежності від почуття любові та залежності від близьких міжстатевих 

стосунків); опитувальник міжособистісної залежності Р. Гіршфільд 

(адаптований О.П. Макушиною) (для діагностики емоційної опори по 
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відношенню до інших); тест-опитувальник «Визначення рівня самооцінки» 

С. В. Ковальова (для діагностики рівня самооцінки) методи кількісної та 

якісної обробки даних. 

Практичне значення дослідження полягає в розробці рекомендацій 

щодо психологічної допомоги та профілактики емоційної залежності з 

урахуванням гендерних особливостей. Результати можуть бути корисні для 

практичної діяльності психологів та фахівців у галузі соціальної роботи. 

Експериментальна база дослідження. Дослідження проводилося 

на базі Хмельницького національного університету, ресурсний 

інформаційно-консультативний центр психологічної підтримки 

«Хмельницький психологічний центр» в період з 18 листопада 2024 року по 

07 грудня 2024 року. У дослідженні приймали участь 40 респондентів: 20 

чоловіків та 20 жінок. 

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження 

обговорювались на ХІ Всеукраїнській науково-практичній конференції 

«Актуальні питання теорії та практики психолого-педагогічної підготовки 

майбутніх фахівців» (м. Хмельницький, 2025 р.). 

Структура роботи: робота складається зі вступу, двох розділів, 

висновків, переліку джерел посилання (45 найменувань). Загальний обсяг 

дипломної роботи – 56 сторінок машинописного тексту (основна частина – 

53 сторінки).  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ВИВЧЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ ЗАЛЕЖНОСТІ 

ТА ЇЇ ГЕНДЕРНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

 

1.1 Наукові підходи до визначення та аналізу емоційної 

залежності 

Емоційна залежність є складним психологічним феноменом, що 

вивчається з різних наукових позицій, кожна з яких акцентує увагу на 

певних аспектах цього явища. Одним із основних підходів до аналізу 

емоційної залежності є психоаналітичний, який трактує її як результат 

порушень етапів психічного розвитку, що відбуваються в ранньому 

дитинстві, зокрема через неадекватні або надмірно захисні стосунки з 

батьками. За цією теорією, емоційна залежність виникає через порушення 

механізмів прив’язаності, коли індивід не навчився адекватно керувати 

своїми емоціями та потребами, що призводить до надмірної залежності від 

інших людей або факторів зовнішнього світу. 

Згідно з когнітивно-біхевіоральним підходом, емоційна залежність 

розглядається як результат формування і закріплення дисфункціональних 

когнітивних схем, що впливають на сприйняття особистістю своєї 

емоційної ситуації. У цьому контексті емоційна залежність виникає, коли 

індивід втрачає здатність до саморегуляції емоцій і звертається до 

зовнішніх джерел для отримання емоційної підтримки. Такі стратегії, як 

уникання конфліктів або прагнення до зовнішнього схвалення, стають 

основними механізмами, що підтримують стан емоційної залежності, тоді 

як надмірна орієнтація на інших людей або ситуації призводить до 

емоційної вразливості та недостатньої самостійності [21]. 

Системно-соціальний підхід підкреслює значення соціальних і 

культурних факторів у розвитку емоційної залежності. Згідно з цією 

теорією, соціокультурні умови, зокрема гендерні стереотипи і соціальні 
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ролі, можуть значно впливати на формування залежності. Соціальні норми, 

що стосуються ролі емоцій у суспільстві, можуть сприяти формуванню 

стереотипів, згідно з якими певні емоційні прояви стають нормою для жінок 

або чоловіків. У цьому контексті емоційна залежність може бути частково 

соціально детермінованою, коли індивіди пристосовуються до очікувань та 

стандартів, що диктуються їхнім оточенням. Тому, соціальні зв'язки та 

міжособистісні взаємодії розглядаються як важливі чинники, що впливають 

на розвиток емоційної залежності, оскільки саме вони можуть бути 

джерелом як підтримки, так і деструктивних моделей поведінки. 

Протягом багатьох століть питання емоцій привертало увагу 

численних філософів, психологів та педагогів, таких як Р. Валетт, Л.С. 

Виготський, І. Кант, Л.І. Божович, В.К. Вілюнас, В.Вундт, Б.І. Додонов, А. 

Маслоу, П.В. Симонов, П.М. Якобсон та інші. Це питання стало предметом 

численних досліджень як у вітчизняній, так і в зарубіжній психології (С.Л. 

Рубінштейн, О.М. Леонтьєв, В.К. Вілюнас, К. Ізард, П. Фресс, Р. Лазарус та 

ін.). Більшість відомих науковців, незалежно від їх наукових напрямків, 

неодноразово зверталися до аналізу природи людських емоцій, переживань 

і пристрастей. Попри важливість вже існуючих досліджень з цієї теми, 

необхідно зазначити, що їх кількість є недостатньою, а багато з висловлених 

у них положень потребують додаткової уваги, уточнень та більш глибокого 

розгляду. Загалом проблема емоцій залишається невирішеною та 

актуальною, оскільки вона досі є однією з найскладніших в психологічній 

науці. Це логічно, оскільки емоції займають значне місце в життєдіяльності 

людини, і без всебічного вивчення цієї сфери неможливо створити повну 

теорію психічного. Водночас, на сучасному етапі дослідження емоцій 

з’являються погляди, згідно з якими нинішній стан цієї проблеми в 

психології можна оцінити як кризовий [33]. 

У процесі координації досліджень емоцій на різних етапах розвитку 

науки виникали труднощі, пов'язані з термінологічними розбіжностями, що 
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зумовлені різними епохами та мовами. Значний вплив на це мали також 

традиції окремих наукових шкіл, які не завжди коректно корелювали різні 

психічні стани з термінами, такими як "емоції", "емоційність", "почуття", 

"афекти", "пристрасті" тощо.  

Аналіз наукових джерел свідчить про існування широкого спектра 

термінів, що описують емоційну сторону людини, зокрема: емоційні 

переживання, емоційна сфера, емоційні процеси, емоційність, емоції, 

почуття, емоційні стани, емоційні риси тощо. Оскільки ці поняття є 

центральними для нашого дослідження, виникає необхідність детально 

розглянути їх сутність та встановити взаємозв'язки між ними. Емоційні 

стани охоплюють широкий спектр процесів внутрішньої регуляції 

діяльності, виконуючи важливу функцію через відображення значення 

об'єктів та ситуацій, що впливають на суб'єкта, та їх ролі у забезпеченні 

життєдіяльності. Перші згадки про емоційне життя можна знайти у працях 

античних філософів. У той час виникли розбіжності в поглядах щодо 

регуляції поведінки, що призвело до двох протилежних напрямків, які по-

різному трактували мотиви та рушійні сили людської поведінки. Зокрема, 

Демокрит та Епікур зазначали, що почуття виступають основними 

регуляторами поведінки, при цьому вони розрізняли два види почуттів: 

задоволення (яке наближає людину до об'єкта) та незадоволення (яке 

віддаляє її від нього). 

Досліджуючи психологію емоцій, К. Ізард акцентує увагу на базових 

емоціях, виділяючи їх як основні емоційні одиниці. Стійка тенденція до 

переживання однієї з цих базових емоцій визначається ним як емоційна 

риса, яка, за його словами, формуються не лише під впливом генетичних 

факторів, але й через ранній соціальний досвід. Поняття «емоційний 

процес» тісно пов'язане з таким аспектом особистості, як «емоційна риса», 

що включає дві або більше фундаментальних емоцій, які виявляються 

стабільно та часто [4, с.33]. Ізард виокремлює чотири основні емоційні 
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риси: тривожність, депресію, ворожість і любов. У свою чергу, емоційний 

процес, поєднуючись з емоційною рисою, за словами І.С. Кона, виступає як 

емоційне явище, яке здійснює регуляцію на рівні особистісних механізмів. 

Важливість емоцій підкреслюється тим, що серед різних критеріїв і 

показників типологій особистості емоційні характеристики займають 

провідне місце [ 8].  

У наукових роботах таких дослідників, як В.С. Мерлін, Б.М. Теплов, 

А.Е. Ольшаннікова та інших, вивчається поняття «емоційність», яке 

розглядається як характеристика особистості, що визначає зміст, природу 

та динаміку її емоційних переживань [5, с. 16]. Однією з головних проблем, 

що ускладнює розвиток досліджень, є неповна розробленість 

термінологічного апарату та специфіка емоцій як психологічних явищ, 

таких як їх залежність від ситуації, суб’єктивність переживань, що робить 

їх об'єктно складним завданням. Тому різні автори пропонують різні 

трактування терміну «емоційність». Зазвичай у визначеннях емоційності 

підкреслюють категорії, такі як «відображення ставлення», «важливість», 

«особистісний зміст» ситуації. До основних характеристик емоційних явищ 

відносяться зміни в фізіологічних процесах, емоційні переживання та 

зовнішні вирази поведінки [14, с.3].  Багато дослідників вважають 

емоційність і емоційні переживання важливими елементами, які 

відображають особистісний зміст і значення конкретних ситуацій, а також 

розглядають їх як складову частину мотивації діяльності. У вітчизняній 

психології сформувалася стійка традиція використання терміну 

"емоційність" для позначення групи стабільних індивідуально-

психологічних характеристик, що пов'язані з темпераментом особистості. 

Однак важливо зазначити, що значна частина питань, що стосуються 

природи емоційності та її ролі в регуляції діяльності, розглядається у 

контексті більш широкого поняття емоцій як психічних явищ. Більшість 

дослідників, серед яких В.С. Мерлін, В.Д. Матвіїшен, Б.М. Теплов, 
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визначають "емоційність" як сукупність властивостей, які визначають 

динамічні та функціональні аспекти темпераменту [24, с. 7]. 

Зокрема, В.Д. Матвіїшен зазначає, що емоційність є складною 

системою характеристик, що описують особливості виникнення, перебігу 

та завершення різноманітних емоційних станів, таких як почуття, афекти, 

настрої. Основними ознаками емоційності є емоційна лабільність та 

імпульсивність. 

Емоційні стани класифікуються за змістовими характеристиками як 

різні форми прояву афективної сфери та афективних процесів, які 

відрізняються тривалістю. Вони можуть варіюватися від короткочасних 

афектів до тривалих станів, таких як настрій, і до більш стійких та 

хронічних проявів, як-от пристрасті. Щодо рівня усвідомленості, зміни 

емоційних станів варіюються: від пристрасті, яка є найбільш усвідомленою, 

до настрою та афекту, які можуть бути менш усвідомленими. З точки зору 

домінування психічних процесів та їхньої складності, ці стани можна 

впорядкувати від афекту, де емоції мають головну роль, до настрою та 

пристрасті, що є поєднанням емоційних переживань та вольових зусиль. 

Емоційно залежний стан є певною моделлю поведінки, що 

призводить до страждань людини. Такий стан зазвичай формується в 

дитинстві в процесі взаємодії з батьками, які не забезпечують задоволення 

основних потреб дитини, таких як відчуття безпеки, комфорту та довіри. 

Емоційний стан, як більш тривалий феномен, може тривати протягом 

кількох місяців [23, с.13]. Однією з ключових характеристик є його відносна 

статичність. Він не орієнтований на конкретний об'єкт, а існує як певний 

емоційний фон або загальна атмосфера. Переживання почуттів є 

специфічним емоційним станом людини та одночасно виступає психічним 

процесом, що має свою динаміку. Основними формами переживання 

почуттів є емоції, афекти, настрої, стресові стани та безпосередньо почуття. 

Ці явища утворюють емоційну сферу особистості, яка відіграє важливу роль 
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у регуляції поведінки та діяльності людини. Почуття, зокрема, сприяють 

вибору напрямків і форм діяльності, що найкращим чином задовольняють 

певні потреби, стимулюючи саму активність [31, с. 51]. 

Отже емоційна залежність є складним психологічним явищем, що 

характеризується збереженням інтенсивної потреби в емоційній підтримці 

та схильністю до занадто емоційно залучених взаємин з іншими людьми. 

Вона формується внаслідок порушень в етапах емоційного розвитку 

особистості, часто починаючи з дитинства через недостатність базових 

емоційних потреб, таких як безпека, довіра та комфорт. Такі стани, як 

афекти, емоції та почуття, визначають емоційну сферу, яка є важливим 

регулятором поведінки і діяльності людини, але емоційна залежність 

проявляється в непомірному закріпленні цих емоційних потреб, що 

обмежує особистісну автономію. Серед основних факторів, що сприяють 

розвитку емоційної залежності, виділяють генетичні фактори, соціальні 

умови та ранній досвід взаємодії з батьками. Важливим є те, що емоційні 

стани, які супроводжують емоційну залежність, відрізняються від 

короткочасних афектів до тривалих, хронічних емоційних фонових станів, 

і є важливим фактором у визначенні поведінкових патернів. 

 

1.2 Психологічні чинники формування емоційної залежності 

 

Залежність є одним із основних емоційних переживань людини, що 

займає значну роль у її психічному функціонуванні. В межах психічної 

норми існують різні форми залежності, такі як стосунки між батьками та 

дітьми, подружжям, учасниками команд у бізнесі чи спорті, учнями і 

вчителями та інші. Однак коли психологічна залежність переходить у 

патологічну форму, людина втрачає здатність до критичного мислення, 

порівняння свого життя з цінностями конкретної авторитетної особи чи 
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групи, що може призвести до руйнування важливих сімейних та соціальних 

зв’язків. 

В процесі дослідження причин, через які доросла, освічена людина 

може поступово потрапити під вплив тотальної психологічної залежності, 

ми прийшли до висновку, що основними факторами, які сприяють 

виникненню цього явища, є декілька груп чинників, що представлені на 

рисунку 1.1 [17, с. 10]. 

 

Рисунок 1.1 Групи чинників, що визначають психологічну залежність 

У зрілому віці людина також може стати жертвою психологічної 

залежності, і цьому є низка об’єктивних причин. По-перше, людина 

відрізняється від інших видів тим, що не зобов'язана слідувати типових 

зразкам поведінки, а це означає, що вона сама обирає свій шлях, 

переживаючи сумніви, тривоги та невпевненість у собі і навколишньому 

світі. По-друге, окрім природних потреб, поведінка дорослої людини 

формується також під впливом низки специфічних психологічних потреб: 

потреби у служінні та лідерстві (Е. Фромм), у афіліації та владі (Х. 

Хекхаузен), в безпеці, приналежності, повазі та самовираженні (А. Маслоу), 
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а також у фантазії, судженні та символізації (С. Мадді) [37, с. 14]. При 

задоволенні цих потреб стає важко виробити об'єктивні критерії істини. 

Коли ці потреби набувають гіпертрофованих форм, вони можуть стати 

психічними механізмами розвитку тотальної психологічної залежності. 

Людина, прагнучи задовольнити ці потреби, може звернутися до духовних 

практик або традицій, що допомагають зняти внутрішній голод, або ж 

потрапити в обійми тоталітарної секти, де лідери майстерно маніпулюють 

її внутрішніми потребами. 

Протягом життя людина може мати різних кумирів і авторитетів. Це 

можуть бути поважані вчителі, улюблені письменники, лідери груп, 

висококласні фахівці, філософи або мудреці. Кумир зазвичай відображає 

актуальні потреби особистісного розвитку того, хто ним захоплюється. 

Однак, після того як людина вирішить свої особисті завдання, її старий 

кумир втрачає свою значущість, і з'являється нове захоплення або новий 

авторитет. Це є характерним для здорових умов розвитку. В той же час, за 

патологічних обставин, людина може застрягти в обожнюванні свого 

кумира, втрачаючи власну індивідуальність і починаючи жити не своїм 

життям, а копіюючи чужу роль. 

Самооцінка є показником ступеня розвитку у індивіда почуття 

самоповаги, усвідомлення власної значущості та позитивного ставлення до 

компонентів його "Я". Тому низька самооцінка передбачає незадоволення 

собою, самозаперечення та негативне ставлення до власної особистості. 

Самооцінка також виявляється у свідомих судженнях людини про себе, у 

яких вона прагне оцінити свою непересічну значущість [38, с. 5]. Вона є 

відображенням цінностей та значущості, які індивід приписує собі загалом 

та окремим аспектам своєї особистості, поведінки, діяльності, взаємодії з 

іншими. Це важливий елемент Я-концепції, що включає особистісні 

значення, ставлення та ціннісні орієнтації. Самооцінка є складною 

внутрішньою формою, що визначає характер ставлення до себе, рівень 
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самоповаги, амбіцій, а також ціннісне прийняття чи відторгнення себе. Вона 

виконує регуляторну, захисну та терапевтичну функції, при цьому може 

мати різні рівні усвідомлення та відповідності реальності. 

Для адекватної самооцінки важливі три ключові аспекти. По-перше, 

значну роль у її формуванні відіграє порівняння реального образу "Я" з 

ідеальним, тобто уявленням про те, якою людина хоче бути. По-друге, 

важливим чинником є інтеріоризація соціальних оцінок, що означає, що 

індивід схильний оцінювати себе через призму того, як його оцінюють інші. 

По-третє, людина оцінює результат своїх дій через призму своєї 

ідентичності. 

Самооцінка, як зауважує Р. Бернс, є змінною величиною, яка залежить 

від змінюваних умов. Джерелом її формування є соціокультурне 

середовище індивіда, в якому відображаються нормативні оцінки через 

мовленнєві значення [38, с. 18]. 

Б. В. Карвасарський зазначає кілька особливостей, що можуть 

сприяти виникненню залежної поведінки у людини. Серед них: знижена 

здатність долати повсякденні труднощі, але достатній рівень адаптації до 

кризових ситуацій; прихований комплекс меншовартості при демонстрації 

переваги; зовнішня комунікабельність при страху перед емоційними 

зв’язками; схильність до брехні; звинувачування інших у їхній невинності; 

перекладання відповідальності за прийняття рішень; стереотипність 

поведінки; залежність і несамостійність як риси характеру; тривожність. 

Без сумніву, неможливо детально розглянути всі фактори, 

особливості та етапи розвитку кожного окремого виду залежностей, а тим 

більше надати конкретні рекомендації для їх подолання. Однак наше 

завдання полягає в тому, щоб привернути увагу до цієї важливої проблеми 

та допомогти сформувати розуміння складності кожного виду залежностей, 

а також можливості їх маскування під благородні наміри, мотиви та 

прагнення. Незважаючи на сильну потребу в стабільних відносинах у 
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емоційно залежних осіб, їм часто важко побудувати гармонійну сім'ю чи 

стосунки. Це пов'язано з низькою самооцінкою і емоційною 

перенавантаженістю, що ускладнює утримання партнера. Вони мають 

труднощі у створенні рівноправних близьких відносин і часто відчувають 

панічний страх відкидання. 

Основні риси емоційно залежних осіб: 

• відсутність самоповаги та неспроможність розуміти себе; 

• велика залежність від чужих оцінок і думок; 

• схильність жертвувати власними інтересами; 

• нездатність відмовити в проханні, навіть коли це надто складно; 

• відсутність власних бажань, інтересів і прагнень; 

• постійна очікуваність схвалення та любові з боку інших; 

• повне занурення в партнера; 

• постійна потреба перебувати поряд з коханим [22, с. 15]. 

Аналіз психотерапевтичної практики та спеціалізованих досліджень 

вказує, що для розвитку тотальної психічної залежності необхідний вплив 

сторонніх осіб. Існують способи деструктивного контролю свідомості, за 

допомогою яких здійснюється індокринація. Відомою є модель Р. Дж. 

Ліфтона про "роздвоєння особистості", яка описує механізм індокринації. 

Вона полягає в тому, що особистість розділяється на дві окремі системи. 

Поведінка, що потрібна для підтримки тоталітарної групи, настільки 

контрастує з колишнім "Я", що звичні психологічні захисні механізми 

виявляються недостатніми для функціонування. Як результат, всі 

переконання, почуття, дії і ролі, пов'язані з перебуванням у деструктивній 

групі, формують нову систему "часткового Я", яка адаптується до вимог 

групи. Це відбувається не внаслідок свідомого вибору індивіда, а як 

рефлекторна реакція на необхідність адаптації в надзвичайних 

психологічних умовах. 
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Психологічні чинники формування емоційної залежності є однією з 

найбільш важливих тем у сучасній психології. Емоційна залежність 

виникає, коли особистість переживає хронічну потребу в емоційній 

підтримці з боку іншої людини, що призводить до втрати емоційної 

автономії та здатності до самостійного прийняття рішень. Така залежність 

часто стає результатом негативного досвіду, здобутого на ранніх етапах 

життя, зокрема через відсутність належної емоційної підтримки або 

нестабільні взаємини з батьками та близькими. Згідно з дослідженнями, 

емоційна залежність може виникати через незадоволення основних потреб 

людини, таких як відчуття безпеки, комфорту та довіри. Ці потреби, якщо 

вони не були задоволені на початкових етапах розвитку, можуть 

призводити до формування поведінкових патернів, які підтримують 

емоційну залежність у зрілому віці [3, с. 11]. 

Важливим аспектом формування емоційної залежності є гендерні 

відмінності, оскільки чоловіки та жінки можуть по-різному реагувати на 

емоційні стимули та взаємодії. Жінки, в силу соціальних стереотипів і 

ролей, більш схильні до проявів емоційної залежності, тоді як чоловіки 

можуть зазнавати таких же емоційних проблем, але виражають їх менш 

відкрито. Водночас дослідження показують, що психологічні 

характеристики, такі як низька самооцінка, нестабільне почуття 

ідентичності та схильність до тривожності, є важливими факторами ризику 

для розвитку емоційної залежності. Люди, схильні до такої залежності, 

можуть часто переживати страх відторгнення, що змушує їх шукати 

емоційну підтримку навіть у деструктивних стосунках. 

Емоційна залежність значною мірою впливає на психічне здоров’я 

особистості, оскільки вона може стати причиною виникнення різних 

розладів, таких як депресія, тривожні стани та особистісні розлади. Людина, 

яка знаходиться в емоційно залежному стані, часто не може адекватно 

оцінити свої емоційні потреби та вирішувати життєві проблеми без 
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підтримки ззовні, що посилює відчуття безпорадності та самотності. 

Корекція емоційної залежності вимагає комплексного підходу, включаючи 

психотерапевтичні методи, які допомагають змінити негативні переконання 

про себе і свої стосунки з іншими. Когнітивно-поведінкова терапія є одним 

із ефективних способів роботи з емоційною залежністю, оскільки вона 

дозволяє змінити установки та стратегії поведінки, що допомагають людині 

стати емоційно більш незалежною [9].  

 

1.3 Гендерні особливості розвитку та прояву емоційної залежності 

 

Гендерні особливості розвитку та прояву емоційної залежності є 

важливим аспектом сучасної психології, оскільки цей феномен 

безпосередньо впливає на міжособистісні стосунки, соціальну адаптацію, а 

також загальне психологічне благополуччя особистості. Емоційна 

залежність визначається як надмірна потреба людини у близькості з 

іншими, що супроводжується страхом самотності, гіпертрофованою 

емоційною прив’язаністю, втратою автономності та схильністю до 

жертвування власними інтересами заради збереження стосунків. Це явище 

може проявлятися в романтичних відносинах, сімейних зв’язках, дружбі, а 

також у професійному середовищі. Гендерні особливості емоційної 

залежності зумовлені як біологічними, так і соціальними факторами, що 

визначають її специфіку у чоловіків і жінок, а також її наслідки для 

особистісного розвитку та психоемоційного стану [31]. 

Формування емоційної залежності відбувається під впливом 

взаємодії біологічних та соціокультурних факторів. Біологічні аспекти 

включають вплив нейрохімічних процесів та гормональної регуляції на 

формування емоційних зв’язків. Зокрема, такі нейромедіатори, як дофамін, 

серотонін і окситоцин, відіграють ключову роль у механізмах прив’язаності 

та задоволення від міжособистісних стосунків. Окситоцин, що є гормоном 
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довіри та прихильності, має вищий рівень у жінок, що пояснює їхню більшу 

схильність до глибоких емоційних зв’язків. Водночас підвищений рівень 

тестостерону у чоловіків сприяє розвитку автономності, потреби в 

незалежності та контролі, що може обмежувати відкритість у вираженні 

емоційної прихильності. Також біологічні особливості впливають на 

відмінності у сприйнятті та реакції на емоційні стимули, що в подальшому 

впливає на стиль побудови відносин та рівень емоційної прив’язаності. 

Однак біологічні фактори не є єдиними, що визначають розвиток 

емоційної залежності. Соціокультурний контекст також відіграє важливу 

роль, формуючи гендерні стереотипи та очікування щодо прояву емоцій у 

чоловіків і жінок. Традиційні уявлення про жіночність заохочують 

емоційну відкритість, співчуття, турботливість та орієнтацію на сімейні 

цінності. Виховання дівчаток нерідко передбачає стимулювання їхньої 

залежності від соціального схвалення, що призводить до формування 

емоційної залежності в дорослому віці. У чоловіків, навпаки, під впливом 

соціалізації часто розвивається установка на емоційну стриманість, 

незалежність та домінантність. Це може призводити до прихованих форм 

емоційної залежності, коли чоловік уникає відкритого вираження своїх 

почуттів, але водночас відчуває глибоку потребу в емоційній підтримці. 

Прояви емоційної залежності також мають гендерні відмінності. 

Жінки частіше демонструють відкриту форму емоційної залежності, що 

виражається у постійній потребі в увазі, схваленні, емоційному контакті з 

партнером або близькими людьми. Вони можуть ідеалізувати партнера, 

підлаштовуватися під його потреби, проявляти гіпертрофовану 

турботливість або навіть жертвувати власними інтересами заради 

збереження стосунків. Емоційна залежність у жінок також може 

проявлятися у формі надмірної ревнощів, страху самотності, потреби в 

постійному підтвердженні власної значущості через стосунки [13]. Такі 

риси значною мірою обумовлені соціокультурними очікуваннями, що 
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формують установку на орієнтацію жінки на міжособистісні зв’язки як 

основне джерело її ідентичності та самореалізації. 

У чоловіків емоційна залежність часто має прихований характер. 

Вона може проявлятися у формі прагнення контролювати партнера, що є 

способом утримання стосунків через домінантність, емоційної холодності 

або уникнення емоційної близькості через страх залежності. Також 

чоловіки можуть проявляти емоційну залежність через компенсаторну 

поведінку – наприклад, трудоголізм, азартні ігри, екстремальні захоплення 

або навіть агресивну поведінку, яка слугує способом захисту від глибокої 

емоційної прив’язаності. Водночас чоловіки можуть мати труднощі у 

вираженні своїх емоційних потреб, що ускладнює розпізнавання емоційної 

залежності та її подолання. 

Емоційна залежність, незалежно від гендерної приналежності, має 

серйозні психологічні наслідки. Вона може призводити до порушення 

особистісної ідентичності, коли людина втрачає здатність діяти автономно, 

зниження самооцінки, формування співзалежних стосунків, що 

супроводжуються маніпуляціями, емоційним насильством або 

психологічним виснаженням. Також емоційна залежність може сприяти 

розвитку тривожних розладів, депресії, фрустрації, що негативно 

позначається на загальному рівні психологічного благополуччя [18, с.32]. 

Важливим аспектом вивчення емоційної залежності є її зміни з віком. 

У молодості вона може проявлятися через романтичну ідеалізацію 

партнера, прагнення до симбіотичних відносин, залежність від оцінок та 

схвалення оточення. У дорослому віці емоційна залежність може 

трансформуватися у прихильність до сімейних відносин, тоді як у літньому 

віці вона може проявлятися у формі потреби в підтримці та турботі з боку 

близьких. 

Подолання емоційної залежності включає розвиток адекватної 

самооцінки, формування автономності, опрацювання страху самотності, 
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звернення до психотерапії та створення здорових стосунків, які базуються 

на рівноправності та взаємоповазі. Важливим є усвідомлення своїх потреб, 

формування емоційної зрілості та здатності будувати стосунки без страху 

втрати партнера чи постійної потреби у схваленні. 

Формування емоційної залежності має глибокі психологічні корені, 

які беруть початок у ранньому дитячому досвіді, зокрема у характері 

взаємодії з первинним опікуном. Якість емоційного контакту між дитиною 

та її значущою фігурою, найчастіше матір’ю, суттєво впливає на подальший 

стиль міжособистісних стосунків у дорослому житті. Це стосується не лише 

романтичних взаємин, а й дружніх, професійних та соціальних контактів. 

Формування емоційної залежності є наслідком недостатнього 

психологічного відокремлення від опікунської фігури в ранньому віці, що 

призводить до труднощів у набутті автономності та здатності до 

самостійного функціонування. Якщо в дитинстві особа не розвинула 

відчуття внутрішньої незалежності, то в майбутньому вона може 

вибудовувати відносини, що ґрунтуються на надмірній емоційній 

прив’язаності, страху самотності та нездатності самостійно регулювати 

власний емоційний стан. Емоційно залежні стосунки часто приносять 

людині задоволення, адже вони відповідають її внутрішнім потребам у 

прив’язаності та близькості. Проте в основі будь-яких взаємин завжди 

постає питання особистісної ціни, яку доводиться сплачувати за збереження 

таких зв’язків. У випадку емоційної залежності ця ціна виражається у втраті 

особистої свободи, обмеженні самостійності та неможливості автономного 

існування поза межами взаємин [15].Переломним моментом, що спонукає 

до виходу з подібних стосунків, є усвідомлення того, що емоційний 

дискомфорт, біль і страждання починають переважати над почуттям 

кохання та задоволення. Відчуття безсилля перед неможливістю змінити 

ситуацію, відрегулювати чи контролювати розвиток взаємин досягає 

критичної межі. Такий стан, що визначається як емоційне дно, є точкою, у 
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якій людина усвідомлює необхідність змін і перегляду власного підходу до 

побудови міжособистісних зв’язків. Водночас це переживання є глибоко 

індивідуальним і проявляється у кожного по-різному. Однією з ключових 

характеристик емоційно залежних стосунків є постійне відчуття провини. 

Це зумовлено тим, що людина, позбавлена особистісної автономії, 

стикається з конфліктом між власними бажаннями та потребами іншої 

особи. Коли індивід усвідомлює, що його прагнення суперечать 

очікуванням чи вимогам партнера, у нього формується глибоке почуття 

провини за те, що він дозволяє собі відстоювати власні інтереси. Таким 

чином, внутрішній контроль та самовідмови стають звичною стратегією 

поведінки, що ще більше закріплює емоційну залежність і ускладнює вихід 

із деструктивних взаємин. 

У процесі теоретичного аналізу науково-методичної літератури було 

визначено низку психологічних чинників, що сприяють формуванню 

емоційної залежності. Одним із ключових факторів є занижена самооцінка, 

яка проявляється у відсутності чітких життєвих цілей і бажань, 

невпевненості у власних можливостях, а також надмірній чутливості до 

критики. Такі особи схильні сприймати будь-яке зауваження як 

підтвердження власної некомпетентності, що посилює їхню залежність від 

схвалення та підтримки з боку інших. 

Іншим важливим чинником є акцентуації характеру – вираженість 

окремих рис особистості, які можуть досягати крайніх меж психічної 

норми. Такі акцентуації впливають на міжособистісну взаємодію, 

зумовлюючи схильність до підпорядкування або, навпаки, до емоційної 

нестабільності, що робить людину вразливою до маніпуляцій у стосунках. 

Високий рівень тривожності також відіграє значну роль у розвитку 

емоційної залежності. Люди з підвищеною тривожністю постійно 

перебувають у стані невизначеного страху, що супроводжується 

очікуванням несприятливих подій. Це змушує їх уникати ситуацій, що 
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можуть викликати додатковий стрес, і шукати безпеку у близьких 

відносинах, навіть якщо вони є деструктивними. Тривожна особистість 

демонструє поведінкову нестабільність, що особливо загострюється у 

ситуаціях відповідальності, сприяючи формуванню надмірної 

прив’язаності до значущих інших [7, с. 14]. 

Ще одним чинником є агресивність, яка може мати ситуативний 

характер і проявлятися через афективні спалахи та імпульсивні реакції. У 

контексті емоційної залежності агресія часто є наслідком внутрішнього 

конфлікту між прагненням до автономії та страхом втратити стосунки, що 

робить поведінку такої людини непередбачуваною. 

Окрім індивідуально-психологічних особливостей, важливу роль 

відіграє стиль сімейного виховання, зокрема той, що базується на 

домінуванні батьків. Гіперконтроль, надмірні вимоги або нав’язування 

почуття провини у дитинстві сприяють формуванню особистості, яка у 

дорослому житті потребує постійного зовнішнього керування та схвалення, 

що робить її схильною до емоційної залежності у міжособистісних 

відносинах [7, с. 19]. 

Таким чином, гендерні особливості емоційної залежності є складним 

психологічним феноменом, що формується під впливом біологічних і 

соціокультурних факторів. Жінки частіше демонструють відкриту форму 

емоційної залежності, орієнтовану на підтримку та схвалення, тоді як 

чоловіки схильні до прихованих форм залежності, що проявляються через 

контроль, стриманість або компенсаторну поведінку. Усвідомлення цих 

особливостей сприяє розробці ефективних методів психологічної 

допомоги, що дозволяють людям будувати здорові, автономні та гармонійні 

міжособистісні стосунки. 
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Висновки до розділу 

Згідно з опрацьованою літературою, емоційна залежність є 

багатогранним психічним феноменом, який може виникати внаслідок 

множини факторів, що впливають на особистісний розвиток індивіда. 

Дослідження, які фокусуються на ранньому досвіді взаємодії з фігурами 

піклування, підтверджують, що якщо дитина не отримує адекватної 

емоційної підтримки та не розвиває здатність до самостійності, це може 

призвести до емоційної залежності в дорослому віці. Наприклад, 

психоаналітичні концепції, розроблені такими вченими, як М. М. Махова, 

свідчать про те, що основи емоційної залежності закладаються ще в 

дитячому віці через незадоволені потреби в емоційній стабільності, безпеці 

та надійності. 

Літературні джерела також підкреслюють важливість процесу 

інтеріоризації соціальних стандартів і очікувань, що формуються через 

взаємодію з оточуючими людьми. Зокрема, процес соціалізації та вплив 

культурних норм можуть визначати, як індивід сприймає себе і своє місце 

в суспільстві. Традиційні уявлення про роль чоловіка та жінки в суспільстві, 

разом із соціальними очікуваннями, можуть значно ускладнювати розвиток 

емоційної незалежності та призводити до виникнення деструктивних 

залежностей у міжособистісних стосунках. 

Крім того, важливим аспектом є гендерні відмінності у прояві 

емоційної залежності. Дослідження, зокрема, роботи таких авторів, як А. 

Маслоу та Е. Фромм, акцентують на тому, що у жінок емоційна залежність 

може мати більш виражену форму, що пов'язано з соціальними нормами і 

ролями, які вони виконують. Жінки, як правило, схильні до глибшої 

емоційної прив'язаності до партнерів, а також до більш інтенсивної потреби 

в емоційній підтримці, що може призвести до створення 

дисфункціональних відносин. 
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Інші дослідження, такі як роботи Р. Бернса та К. Хорні, вказують на 

те, що емоційна залежність може бути результатом низької самооцінки, 

тривожності, або навіть депресивних розладів. Особи з низьким рівнем 

самоповаги часто мають тенденцію до пошуку зовнішнього підтвердження 

своєї вартості через стосунки з іншими людьми, що створює замкнуте коло 

залежності. У таких випадках, коли емоційна підтримка партнерів є 

недостатньою або некоректною, відбувається ще більше поглиблення 

відчуття безпорадності та втрати автономії. 

Крім того, родинне виховання відіграє важливу роль у формуванні 

емоційної залежності. Дослідження сімейної психології, зокрема роботи Б. 

В. Карвасарського, вказують на те, що домінування батьків у виховному 

процесі, надмірна контрольованість і відсутність автономії можуть значно 

збільшити ризик виникнення залежності у дітей. Якщо дитина не розвиває 

здатність до самостійного прийняття рішень і не навчається вирішувати 

конфлікти без сторонньої допомоги, то в дорослому віці вона може стати 

схильною до емоційної залежності. 

Загалом, літературні джерела підтверджують, що емоційна 

залежність є результатом комбінації кількох факторів: недосягнення 

емоційної зрілості на ранніх етапах розвитку, соціальних норм і цінностей, 

які формують ідеал взаємодії між людьми, а також індивідуальних 

особливостей, таких як занижена самооцінка, тривожність та депресивні 

симптоми. Тому для ефективного подолання емоційної залежності важливо 

враховувати ці аспекти та застосовувати індивідуалізовані підходи в терапії 

і розвитку самосвідомості. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ГЕНДЕРНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ ЕМОЦІЙНОЇ ЗАЛЕЖНОСТІ 

 

2.1 Методологія дослідження емоційної залежності у чоловіків і 

жінок 

 

Методологія дослідження емоційної залежності у чоловіків і жінок є 

важливою складовою психотерапевтичної та психологічної практики, 

оскільки вона дозволяє зрозуміти глибокі психологічні механізми, що 

призводять до формування та розвитку емоційної залежності в 

міжособистісних стосунках. Емоційна залежність є комплексним 

феноменом, що включає в себе залежність від почуття любові, підтримки, 

уваги з боку іншої людини, а також відчуття власної цінності, яке часто 

знаходить підтвердження лише через взаємодію з іншими.  

Дослідження проводилося на базі Хмельницького національного 

університету, ресурсний інформаційно-консультативний центр 

психологічної підтримки «Хмельницький психологічний центр» в період з 

18 листопада 2024 року по 07 грудня 2024 року. Для вивчення 

психологічних факторів емоційної залежності у чоловіків та жінок було 

проведено констатувальний експеримент, у якому взяли участь 40 

респондентів: 20 чоловіків та 20 жінок. 

Для дослідження цього явища використовується комплекс методик, 

що дозволяють оцінити різні аспекти емоційної залежності, включаючи 

особистісні характеристики, типи міжособистісних взаємодій, а також 

фактори, які впливають на схильність до такої залежності. Розглянемо 

більш детально кожну з методик, що буде використовуватися для 

дослідження емоційної залежності у чоловіків і жінок. 
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1. Методика діагностики схильності до різноманітних видів 

залежностей (Г.В. Лозової) [43, с. 19]. 

Ця методика призначена для виявлення схильності до емоційної 

залежності, зокрема залежності від почуття любові та близьких міжстатевих 

стосунків. Вона передбачає оцінку різних аспектів поведінки та емоційного 

стану індивіда, які можуть свідчити про наявність схильності до емоційної 

залежності. 

У рамках цієї методики досліджуються такі характеристики, як: 

➢ Потреба в підтвердженні любові та прийняття з боку 

партнера: індивіди з високою схильністю до емоційної залежності можуть 

відчувати постійну потребу в підтвердженні своєї цінності через стосунки з 

іншими людьми. 

➢ Низька самооцінка: люди з низькою самооцінкою часто 

шукають зовнішні джерела підтвердження своєї значущості, що може 

призводити до формування залежності від партнера. 

➢ Вразливість до відмови та відкидання: схильність до 

переживання глибоких емоційних травм у випадку відмови чи відкидання 

партнером. 

➢ Тривожність у стосунках: постійне занепокоєння з приводу 

стосунків, страх втратити партнера або не відповідати його очікуванням. 

Ця методика дає змогу не лише виявити наявність емоційної 

залежності, але й визначити ступінь її вираженості та вплив на загальне 

психоемоційне становище особи. 

2. Опитувальник міжособистісної залежності Р. Гіршфільд 

(адаптований О.П. Макушиною) [44, с. 18]. 

Цей опитувальник дозволяє оцінити рівень міжособистісної 

залежності, зокрема, залежності від інших людей у контексті емоційної 

підтримки. Він використовується для визначення того, наскільки сильно 

індивід потребує уваги, підтримки або емоційної взаємодії з іншими 
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людьми. У ході дослідження особа відповідає на питання, які допомагають 

виявити її потреби у взаємодії з іншими людьми та рівень емоційної 

залежності. 

Опитувальник оцінює: 

➢ Надмірну потребу в підтримці: схильність до емоційної 

залежності може виявлятися в постійній потребі в емоційній підтримці з 

боку інших людей, що призводить до формування поведінки, яка залежить 

від зовнішнього підтвердження. 

➢ Низька здатність до самостійності: люди, які мають високу 

міжособистісну залежність, часто не можуть самостійно приймати рішення, 

оскільки залежність від інших формує їхні вчинки та думки. 

➢ Зниження рівня особистісної автономії: часто в таких осіб 

знижена здатність до самовираження та встановлення здорових, 

автономних стосунків, що залежить від бажання і схильності до емоційного 

підпорядкування. 

Цей опитувальник дає змогу діагностувати рівень емоційної 

залежності в контексті більш широких міжособистісних стосунків, що 

важливо для розуміння поведінкових патернів, властивих емоційно 

залежним людям. 

3. Тест-опитувальник «Визначення рівня самооцінки» С.В. 

Ковальова [42, с. 5]. 

Ця методика є важливим інструментом для визначення рівня 

самооцінки, оскільки низька самооцінка є одним із основних факторів, що 

сприяють розвитку емоційної залежності. Тест дозволяє дослідити, як 

людина оцінює себе, свою гідність, здібності та загальний статус у 

суспільстві. У контексті емоційної залежності низька самооцінка зазвичай 

веде до того, що особа шукає зовнішнє підтвердження своєї цінності, часто 

через відносини з іншими людьми. 

У ході застосування тесту оцінюються: 
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➢ Відчуття власної цінності: особи з низькою самооцінкою часто 

відчувають себе менш гідними або недостатньо важливими для оточення, 

що створює залежність від партнерів чи інших людей для підтвердження їх 

значущості. 

➢ Способи подолання емоційних труднощів: індивіди з низькою 

самооцінкою можуть бути більш схильними до пошуку зовнішньої 

підтримки для подолання емоційних труднощів і відсутності внутрішньої 

стабільності. 

➢ Залежність від думки інших: люди з низькою самооцінкою 

часто орієнтуються на зовнішнє підтвердження, і їхні стосунки з іншими 

людьми можуть бути визначені бажанням відповідати очікуванням і 

отримувати схвалення. 

Отже методологія дослідження емоційної залежності в чоловіків і 

жінок є важливим інструментом для виявлення психологічних факторів, що 

сприяють формуванню такої залежності. Використання зазначених методик 

дозволяє отримати комплексний погляд на проблему, враховуючи 

індивідуальні особливості самооцінки, міжособистісних стосунків та 

схильності до різноманітних видів залежностей. Такий підхід допомагає не 

лише діагностувати емоційну залежність, але й розробити рекомендації для 

психотерапевтичної роботи з людьми, які перебувають у таких стосунках, а 

також розробити стратегії подолання емоційної залежності для досягнення 

більш здорових та автономних міжособистісних зв'язків. 

 

2.2 Аналіз емпіричних результатів дослідження гендерних 

відмінностей в емоційній залежності 

 

Відповідно до результатів дослідження залежності від почуття любові 

у чоловіків та жінок, здійсненого за допомогою методики Г.В. Лозової, 

можна зробити низку висновків. За даними, серед респондентів чоловічої 
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статі 41% мають низький рівень схильності до емоційної залежності від 

почуття любові, що свідчить про наявність у цих осіб здатності до певної 

емоційної автономії та меншої потреби в зовнішньому підтвердженні 

відносин. Водночас серед жінок 25% респонденток демонструють низький 

рівень емоційної залежності, що може вказувати на більш високий рівень 

самостійності у стосунках порівняно з чоловіками. 

Що стосується середнього рівня, то серед чоловіків цей показник 

складає 48%, тоді як серед жінок – 55%. Це може свідчити про те, що 

більшість досліджуваних осіб мають помірковану потребу в емоційній 

підтримці з боку партнера, без значної залежності від нього. Зокрема, цей 

рівень є найбільш поширеним серед усіх респондентів обох статей, що може 

вказувати на певну адаптованість в емоційних стосунках, проте й на 

залежність від них в умовах певної невизначеності або стресових ситуацій. 

Високий рівень емоційної залежності був зафіксований у 11% 

чоловіків та 22% жінок. Це свідчить про те, що в деяких випадках жінки 

можуть мати більш виражену залежність від почуття любові, що може бути 

обумовлено як соціальними факторами, так і специфікою емоційної сфери, 

схильної до високої емоційної залежності. 

Результати показують, що чоловіки мають більш виражену емоційну 

автономність у порівнянні з жінками, оскільки більша частина чоловіків 

(40%) знаходиться на низькому рівні емоційної залежності, а 50% мають 

середній рівень. Жінки, в свою чергу, схильні до більшої емоційної 

прив'язаності, про що свідчить більша кількість жінок на середньому та 

високому рівнях залежності. 

Це також може вказувати на те, що чоловіки, можливо, виявляють 

менше потреби в постійному емоційному підтвердженні, ніж жінки, і 

схильні до більшої емоційної незалежності. Жінки ж, ймовірно, мають 

більшу потребу в емоційній підтримці та взаємозалежності в стосунках, що 

може бути пов'язано як із соціальними стереотипами, так і з емоційними 
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потребами. Такі результати показують, що хоча жінки в цілому можуть 

демонструвати більш високий рівень емоційної залежності, більшість 

чоловіків і жінок мають середні показники, що дозволяє припустити 

наявність певного емоційного балансу у більшості досліджуваних. 

Показники подано в таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1 – Результати діагностики залежності від почуття любові 

за методикою Г.В. Лозової для чоловіків та жінок 

Рівень залежності Чоловіки (%) Жінки (%) 

Низький рівень 41% 23% 

Середній рівень 48% 55% 

Високий рівень 11% 22% 

За результатами діагностики залежності від близьких міжстатевих 

стосунків, яка здійснювалась за допомогою методики діагностики 

схильності до різноманітних видів залежностей Г.В. Лозової, було 

зафіксовано, що серед осіб чоловічої статі 14% респондентів мають низький 

рівень залежності, 52% – середній рівень, а 31% – високий рівень. Серед 

жінок, у свою чергу, 56% респондентів мають низький рівень залежності, 

26% – середній рівень, і 19% – високий рівень. 

Загалом, результати дослідження вказують на те, що більшість 

чоловіків мають середній або високий рівень залежності від міжстатевих 

стосунків, що може свідчити про певну нездатність до емоційної автономії 

в таких відносинах. Це може бути пов'язано з емоційними потребами в 

стосунках або певною нездатністю підтримувати баланс між автономією та 
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емоційною прив'язаністю. Водночас жінки демонструють більший рівень 

незалежності, оскільки більша частина має низький рівень залежності, що 

вказує на більшу здатність до емоційної автономії в стосунках. Проте й у 

жінок зберігається певна схильність до емоційної залежності, хоча й менш 

виражена, ніж у чоловіків. Кількісні показники (рисунок 2.1)  

 

 

Рисунок 2.1 – Результати залежності від близьких міжстатевих 

стосунків 

Результати діагностики залежності від близьких міжстатевих 

стосунків, отримані за допомогою методики Г.В. Лозової, дозволяють 

виявити кілька важливих тенденцій у емоційній залежності серед чоловіків 

і жінок. У чоловіків 14% респондентів мають низький рівень залежності, що 

свідчить про достатній рівень емоційної незалежності та здатність до 

автономії у стосунках. Вони, ймовірно, зберігають здорову самооцінку та 

здатні до конструктивних взаємодій. У жінок 56% респондентів мають 

низький рівень залежності, що вказує на більшу емоційну самостійність та 
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здатність підтримувати особистісні кордони в стосунках. Це може бути 

пов'язано з більшою емоційною рівновагою. 

52% чоловіків та 26% жінок мають середній рівень залежності, що 

свідчить про помірковану емоційну залежність, коли людина зберігає 

певний рівень автономії в стосунках, але може відчувати труднощі в 

балансуванні своїх потреб і бажань у стосунках. Високий рівень залежності 

виявляється у 31% чоловіків та 19% жінок, що вказує на надмірну емоційну 

прив'язаність до партнерів, яка може призвести до підпорядкованості та 

страху перед втратами у стосунках. 

Загалом, жінки виявляють більшу емоційну незалежність порівняно з 

чоловіками, оскільки 56% жінок мають низький рівень залежності проти 

14% чоловіків. Чоловіки, в свою чергу, мають вищі показники середнього 

та високого рівня залежності, що вказує на тенденцію до більшої емоційної 

нестабільності у стосунках. Ці результати демонструють гендерні 

відмінності в рівнях емоційної залежності та можуть стати основою для 

подальших досліджень і корекційної роботи в контексті розвитку здорових 

міжособистісних стосунків. 

Діагностика рівня емоційної залежності та опори від інших осіб, 

проведена за допомогою опитувальника міжособистісної залежності Р. 

Гіршфільда (адаптованого О.П. Макушиною), показала, що серед чоловіків 

59% респондентів мають низький рівень емоційної залежності, в той час як 

серед жінок цей показник складає 41%. 29% чоловіків та 46% жінок виявили 

середній рівень емоційної опори від інших. Високий рівень емоційної 

залежності спостерігається у 11% чоловіків та 14% жінок серед усіх 

респондентів. Кількісні результати детально представлені на рисунку 2.2. 
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Рисунок 2.2 – Результати рівеню розвитку емоційної опори від інших 

серед чоловіків та жінок здійснювалась за опитувальником міжособистісної 

залежності Р. Гіршфільд (адаптований О.П. Макушиною)  

Результати дослідження демонструють гендерні відмінності в рівні 

емоційної опори. Чоловіки частіше мають низький рівень емоційної 

підтримки (59%) порівняно з жінками (41%). Це може свідчити про те, що 

чоловіки менш схильні звертатися за допомогою або мають обмежене коло 

підтримки, що пояснюється соціальними нормами, які заохочують 

емоційну стриманість у чоловіків. Водночас середній рівень емоційної 

опори частіше зустрічається у жінок (46%) порівняно з чоловіками (29%), 

що може бути пов’язано з більшою відкритістю жінок до соціальної 

взаємодії та розвиненими комунікативними навичками. Високий рівень 

емоційної опори мають 14% жінок і 11% чоловіків, що підтверджує 

загальну тенденцію до того, що жінки частіше отримують підтримку від 

соціального оточення. Таким чином, результати дослідження свідчать про 

те, що жінки мають більш розвинену систему соціальної підтримки, тоді як 

чоловіки частіше відчувають недостатню емоційну опору, що може 

впливати на їхній психологічний стан та стратегії подолання стресу. 
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У процесі діагностики рівня самооцінки особистості за допомогою 

тесту-опитувальника «Визначення рівня самооцінки» С. В. Ковальова було 

встановлено, що серед чоловіків 14% респондентів мають низький рівень 

самооцінки, тоді як серед жінок цей показник становить 31%. Середній 

рівень самооцінки виявлено у 59% чоловіків і 41% жінок. Високий рівень 

мають 26% представників чоловічої статі та 29% жінок. Детальна 

інформація представлена на рисунку 2.3. 

Рисунок 2.3 – Рівень самооцінки серед чоловіків та жінок 

Результати дослідження рівня самооцінки, отримані за допомогою 

тесту-опитувальника «Визначення рівня самооцінки» С. В. Ковальова, 

демонструють гендерні відмінності у сприйнятті власної особистості та 

впевненості в собі. 

Аналіз отриманих результатів: 

1. Низький рівень самооцінки 

➢ 14% чоловіків та 31% жінок мають низький рівень самооцінки. 
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➢ Високий відсоток жінок із заниженою самооцінкою може 

свідчити про вплив соціальних стереотипів, що формують жорсткі 

стандарти зовнішності, поведінки та успішності. 

➢ Чоловіки демонструють нижчий показник низької самооцінки, 

що може пояснюватися вихованням, яке заохочує їхню впевненість та 

орієнтацію на досягнення. 

2. Середній рівень самооцінки 

➢ Середній рівень виявлено у 59% чоловіків та 41% жінок. 

➢ Такий результат вказує на те, що більшість чоловіків мають 

помірну впевненість у собі, тоді як серед жінок цей показник нижчий. 

➢ Це може бути пов’язано з різними соціальними очікуваннями: 

чоловіки частіше сприймаються як самодостатні, а жінки можуть 

піддаватися більшій кількості зовнішніх впливів, що впливають на їхню 

самооцінку. 

3. Високий рівень самооцінки 

➢ 26% чоловіків та 29% жінок мають високу самооцінку. 

➢ Незначна перевага жінок у цій категорії може свідчити про 

зростаючий рівень самосприйняття та впевненості у власних силах серед 

жінок, що може бути наслідком соціальних змін та активного розвитку 

самореалізації жінок у різних сферах життя. 

➢ Чоловіки також демонструють доволі високий рівень 

самооцінки, що відповідає традиційній моделі впевненості та орієнтації на успіх. 

Отже отримані результати демонструють наявність гендерних 

відмінностей у рівні самооцінки, що може бути пов’язано як із внутрішніми 

психологічними чинниками, так і з зовнішніми соціальними впливами. 

➢ Жінки частіше мають низьку самооцінку 

Високий відсоток жінок із заниженою самооцінкою (31% проти 14% 

серед чоловіків) свідчить про те, що жінки можуть бути більш схильні до 

самокритики, сумнівів у власних силах та впливу соціальних стандартів. Це 
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може бути зумовлено вихованням, медіавпливом та очікуваннями 

суспільства, що ставлять перед жінками високі вимоги у зовнішності, 

поведінці, кар’єрі та сімейному житті. Також жінки частіше за чоловіків 

зазнають соціального порівняння, що може негативно впливати на їхню 

самооцінку. 

➢ Чоловіки частіше мають середній рівень самооцінки 

Більшість чоловіків (59%) мають середній рівень самооцінки, що 

може свідчити про їхню загальну впевненість у собі, але без надмірного 

завищення власних можливостей. Це може бути результатом виховання, яке 

часто орієнтоване на розвиток у чоловіків самостійності, рішучості та 

прагнення до досягнень. Також чоловіки можуть менше піддаватися 

зовнішньому впливу щодо оцінки своєї особистості, що сприяє збереженню 

більш стабільного рівня самооцінки. 

➢ Жінки та чоловіки мають майже однаковий рівень високої 

самооцінки 

Невелика перевага жінок у категорії високої самооцінки (29% жінок 

проти 26% чоловіків) може свідчити про зростаючу впевненість жінок у 

власних можливостях, що пов’язано із сучасними тенденціями щодо 

рівноправності, самореалізації та особистісного розвитку. Високий рівень 

самооцінки у частини чоловіків може бути пов’язаний із традиційними 

уявленнями про чоловічу впевненість, лідерство та успіх. 

Жінки частіше мають низьку самооцінку, що може бути наслідком 

соціального впливу та високих вимог до них. 

Чоловіки частіше мають середню самооцінку, що свідчить про їхню 

помірну впевненість у собі. 

Високий рівень самооцінки виявлений майже в однакової кількості 

чоловіків і жінок, що може вказувати на позитивні зміни у ставленні до 

власної особистості серед жінок та стабільну самооцінку серед чоловіків. 
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Отримані результати підтверджують, що формування самооцінки 

залежить від поєднання особистісних характеристик, соціального 

виховання, впливу оточення та суспільних норм. На основі цих 

спостережень було зафіксовано, що в більшості респондентів 

спостерігається низький або середній рівень проявів емоційної залежності. 

Високий рівень прояву емоційної залежності вказує на необхідність 

розробки практичних рекомендацій щодо психологічної допомоги та 

профілактики емоційної залежності, зокрема з урахуванням гендерного 

аспекту. Такий підхід дозволить ефективно враховувати специфічні 

психологічні потреби чоловіків та жінок, а також адаптувати методи 

втручання, орієнтуючи їх на різні психологічні характеристики та стилі 

виховання, притаманні кожній статі. Це сприятиме більш комплексному та 

персоналізованому підходу до вирішення проблеми емоційної залежності, 

що в свою чергу дозволить підвищити ефективність психологічної 

допомоги. 

 

2.3 Практичні рекомендації щодо психологічної допомоги та 

профілактики емоційної залежності з урахуванням гендерного аспекту 

 

Дослідження, проведене в межах даної роботи, виявило суттєву 

залежність між рівнем емоційної залежності та різними психологічними 

чинниками, такими як тривожність, самооцінка, а також стилі виховання та 

міжособистісні стосунки. З огляду на ці результати, було встановлено 

необхідність розробки практичних рекомендацій для психологічної 

допомоги та профілактики емоційної залежності. Особлива увага 

приділялася гендерному аспекту, оскільки існують значущі відмінності в 

емоційних переживаннях та стратегіях управління емоціями у чоловіків і 

жінок, що потребує індивідуального підходу до кожної групи. Ці практичні 

рекомендації спрямовані на психологічну допомогу та профілактику 
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емоційної залежності з урахуванням гендерного аспекту. Вони базуються 

на психологічних дослідженнях та практиках, що дозволяють ефективно 

працювати з людьми, схильними до емоційної залежності, і сприяють 

розвитку емоційної незалежності. Пропоновані методи враховують 

специфіку гендерних ролей, соціальних очікувань та індивідуальних 

особливостей чоловіків і жінок, що дає змогу оптимізувати процес терапії 

та профілактики. 

Зважаючи на виявлені закономірності, ми розробили набір 

практичних рекомендацій, спрямованих на зниження рівня емоційної 

залежності, підвищення психологічної стійкості та розвитку емоційної 

автономії. Ці рекомендації орієнтовані як на чоловіків, так і на жінок, з 

урахуванням їхніх психологічних та соціокультурних особливостей. 

Пропоновані методи враховують специфіку гендерних ролей, 

соціальних очікувань та індивідуальних особливостей чоловіків і жінок, що 

дає змогу оптимізувати процес терапії та профілактики. 

Практичні рекомендації щодо психологічної допомоги та 

профілактики емоційної залежності з урахуванням гендерного аспекту 

1. Психоосвітні програми для зниження рівня тривожності. 

Тривожність часто є основним чинником емоційної залежності. Люди 

з високим рівнем тривожності мають схильність до надмірної емоційної 

залежності від інших, що посилює їх вразливість. Психоосвітні програми, 

що навчають методам зниження тривожності (наприклад, через техніки 

медитації або когнітивно-поведінкову терапію), можуть значно знизити 

рівень емоційної залежності. Зокрема, у жінок рівень тривожності часто 

вищий через соціальні фактори, тоді як у чоловіків проблема може бути 

менш вираженою через прагнення приховати свої емоції. Врахування цих 

відмінностей дозволяє створити більш ефективні програми для кожної 

статі. 

2. Розвиток адекватної самооцінки. 
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Низька самооцінка є однією з основних причин емоційної залежності, 

оскільки люди з низьким рівнем самооцінки часто шукають підтвердження 

своєї цінності в інших. Наукові дослідження показують, що люди з високою 

самооцінкою менш схильні до емоційної залежності. Тому важливо 

працювати над зміцненням самооцінки через програми самопізнання, 

психологічні консультації або групові тренінги. З гендерної точки зору 

жінки часто зазнають впливу стереотипів, що їх цінність залежить від 

зовнішнього вигляду або від стосунків, а чоловіки — через професійний 

успіх або соціальний статус. Це варто враховувати при розробці 

інтервенцій. 

3. Індивідуальні та групові консультації для жінок і чоловіків. 

Індивідуальні та групові консультації дозволяють врахувати 

індивідуальні потреби кожної особи та соціокультурні аспекти її життя. Для 

жінок це може бути важливим для вирішення питань емоційної залежності 

в стосунках, а для чоловіків — для подолання соціальних стереотипів про 

"сильну" чоловічу роль. Групові консультації сприяють взаємному обміну 

досвідом, що допомагає учасникам побачити, що вони не самотні у своїх 

переживаннях і проблемах. Для жінок і чоловіків слід створювати окремі 

програми з урахуванням специфіки гендерних ролей і соціальних очікувань. 

4. Психологічне консультування для розвитку здорових 

міжособистісних стосунків. 

Залежність у відносинах може виникати через неадекватне розуміння 

власних потреб і недостатньо здорову комунікацію. Психологічне 

консультування допомагає учасникам розвитку ефективних навичок 

комунікації, а також здатності встановлювати особисті межі, не залежачи 

від зовнішнього схвалення. У жінок можуть виникати проблеми з 

визначенням меж через соціальні стереотипи про "турботливу роль", а у 

чоловіків — через непохитну позицію "сильного", що не дозволяє виражати 

емоції. Ці фактори повинні бути враховані в консультаціях. 
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5. Тренінги для розвитку емоційної саморегуляції. 

Навички емоційної саморегуляції є важливим аспектом у зниженні 

емоційної залежності. Здатність керувати своїми емоціями без зовнішнього 

втручання є важливою складовою емоційної незалежності. Тренінги з 

емоційної саморегуляції, засновані на техніках когнітивно-поведінкової 

терапії, методах усвідомленості або дихальних практиках, допомагають 

людині контролювати свої емоції і не залежати від зовнішнього схвалення 

або підтримки. Для жінок це може бути корисно в контексті зниження 

стресу, пов’язаного з емоційними ролями, а для чоловіків — у подоланні 

внутрішнього тиску щодо емоційної стриманості. 

6. Програми для зміцнення психологічної гнучкості. 

Психологічна гнучкість дозволяє людині адаптуватися до змін у житті 

та знаходити нові способи вирішення проблем. Це важливо для тих, хто 

схильний до емоційної залежності, оскільки вміння адаптуватися знижує 

необхідність у постійній емоційній підтримці від інших. Наукові 

дослідження показують, що психологічно гнучкі люди мають вищий рівень 

емоційної стійкості і менше схильні до залежності від інших. Програми 

розвитку психологічної гнучкості, які враховують гендерні аспекти, можуть 

бути корисними як для чоловіків, так і для жінок, адже чоловіки часто 

прагнуть до стабільності, а жінки можуть відчувати надмірну емоційну 

уразливість. 

7. Підтримка в розвитку особистісної автономії. 

Особистісна автономія — це здатність приймати рішення та діяти 

незалежно від зовнішніх впливів. Розвиток цієї здатності допомагає людям 

відчути свою незалежність і зменшити емоційну залежність від оточуючих. 

Для жінок особистісна автономія може бути важливим етапом в подоланні 

залежності від стереотипних гендерних ролей, таких як роль «турботливої 

матері» чи «підтримуючої дружини». Чоловіки, у свою чергу, мають 
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розвивати автономію, щоб зменшити тиск щодо соціальних очікувань 

«сильного» чоловіка, який має контролювати свої емоції. 

8. Робота з гендерними стереотипами. 

Гендерні стереотипи значно впливають на емоційну залежність, 

формуючи специфічні очікування від чоловіків і жінок. Для жінок це може 

бути очікування емоційної чутливості та залежності, тоді як для чоловіків 

існує стереотип «сильного» індивіда, який не має права на емоційні 

переживання. Робота з гендерними стереотипами через психотерапевтичні 

методи дозволяє людині звільнитися від обмежень, які накладає 

суспільство, що сприяє розвитку більш здорової емоційної незалежності. 

9. Арт-терапія для емоційної самовираженості. 

Арт-терапія є ефективним методом для людей, які мають труднощі у 

вираженні своїх емоцій словами. Це особливо важливо для чоловіків, які 

можуть відчувати соціальний тиск бути емоційно стриманими. Через 

творчість люди можуть виразити свої емоції без необхідності словами, що 

дозволяє знизити рівень емоційної залежності. Крім того, арт-терапія 

дозволяє працювати з глибокими емоційними переживаннями, що можуть 

бути важко доступні через традиційні методи терапії. 

10. Розвиток навичок позитивної комунікації. 

Навички ефективної комунікації є необхідними для зменшення 

емоційної залежності в стосунках. Люди з емоційною залежністю часто не 

можуть адекватно висловлювати свої потреби, що призводить до конфліктів 

і незадоволеності у відносинах. Розвиток навичок активного слухання, 

конструктивного вираження почуттів та вирішення конфліктів без 

емоційних зривів сприяє здоровішим і менш залежним стосункам. 

Врахування гендерних аспектів комунікації дозволяє адаптувати підходи до 

консультування та навчання, що особливо важливо для чоловіків, які 

можуть уникати відкритого вираження своїх емоцій. 

11. Підтримка в розвитку емоційної стійкості. 
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Емоційна стійкість дозволяє людині адаптуватися до труднощів без 

надмірної емоційної залежності від інших. Програми для розвитку 

емоційної стійкості спрямовані на те, щоб допомогти людям навчитись 

справлятися зі стресом, не покладаючись на зовнішні джерела підтримки. 

Ці програми можуть бути особливо корисними для жінок, які часто 

переживають стрес через соціальні ролі, і для чоловіків, у яких стійкість 

асоціюється з емоційною стриманістю. 

12. Психотерапевтичні методи роботи з травмами та емоційними 

блоками. 

Емоційні травми можуть бути основною причиною емоційної 

залежності. Психотерапевтичні методи, такі як EMDR або гештальт-

терапія, допомагають людям працювати з минулими травмами і зменшити 

емоційну залежність від інших. Для жінок важливо працювати з травмами, 

пов’язаними з насильством чи дискримінацією, тоді як для чоловіків — з 

проблемами, що виникають через соціальні очікування «сильної» статі. 

13. Інтеграція стратегій підтримки в стосунках. 

Розвиток підтримуючих стосунків, де емоційна залежність зводиться 

до мінімуму, можливий через навчання здоровим стратегіям підтримки в 

сім'ї та партнерських стосунках. Розробка таких стратегій має враховувати 

гендерні особливості в комунікації та підтримці. 

14. Практики усвідомленості для управління емоціями. 

Практики усвідомленості (mindfulness) дозволяють людям 

фокусуватися на теперішньому моменті і не залежати від зовнішніх оцінок 

чи підтримки. Ці методи працюють як для жінок, так і для чоловіків, 

допомагаючи їм контролювати емоції в стресових ситуаціях. 

15. Сімейні консультації для покращення взаємодії в родині. 

Сімейні консультації сприяють розвитку здорових сімейних 

стосунків, що є важливим елементом емоційної незалежності. Врахування 
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гендерних аспектів у таких консультаціях допомагає створити підтримуюче 

середовище, яке зменшує емоційну залежність між членами родини. 

Виходячи з розроблених практичних рекомендацій, можна зробити 

кілька важливих висновків. По-перше, ефективне зменшення емоційної 

залежності потребує комплексного підходу, що включає як індивідуальні 

психологічні інтервенції, так і зміцнення міжособистісних стосунків через 

розвиток комунікативних та емоційних навичок. По-друге, значення 

гендерного аспекту є ключовим при розробці рекомендацій, оскільки 

чоловіки та жінки демонструють різні механізми емоційної регуляції та 

стратегії впливу на емоційну незалежність. Для жінок це може бути робота 

з тривожністю та зниженням залежності від зовнішніх оцінок, тоді як для 

чоловіків важливо фокусуватися на подоланні соціальних стереотипів про 

"сильного" та "незалежного" індивіда. 

Таким чином, розроблені рекомендації дозволяють сформувати 

цілісну стратегію психологічної допомоги, яка не лише знижує рівень 

емоційної залежності, але й сприяє розвитку особистісної автономії, 

емоційної стійкості та здатності до адаптації в різних життєвих ситуаціях. 

Врахування індивідуальних особливостей кожної статі та відповідних 

соціокультурних контекстів дозволяє досягти більш високих результатів у 

терапевтичній практиці, знижуючи ризики розвитку патологічної емоційної 

залежності та підвищуючи рівень психологічного благополуччя. 

 

Висновки до розділу 

 

Після проведеного констатувального експерименту та узагальнення 

отриманих результатів, можна стверджувати, що емоційна залежність має 

значущий вплив на психоемоційний стан особистості, що, в свою чергу, 

може призвести до розвитку депресивних розладів, підвищеної 

агресивності, стресових ситуацій, міжособистісних конфліктів і навіть 
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суїцидальних тенденцій. Визначено, що серед основних проявів емоційної 

залежності є схильність до залежності від почуття любові, потреба у 

близьких міжстатевих стосунках і емоційна опора на інших. Ці тенденції 

можуть свідчити про схильність до емоційної залежності, що негативно 

позначається на особистісному розвитку та взаємодії з оточенням. 

У процесі дослідження були також виявлені ключові психологічні 

чинники, що впливають на рівень емоційної залежності як у чоловіків, так 

і у жінок. До таких чинників належать: рівень тривожності, особливості 

самооцінки, а також домінуючий стиль сімейного виховання. Урахування 

цих чинників стало основою для формулювання практичних рекомендацій, 

спрямованих на зниження рівня емоційної залежності та покращення 

психологічного благополуччя як чоловіків, так і жінок. 

У зв'язку з вищезазначеним, важливим етапом роботи є розробка 

рекомендацій щодо психологічної допомоги та профілактики емоційної 

залежності, що враховують гендерні особливості. Запропоновані 

рекомендації орієнтовані на комплексний підхід до корекції емоційної 

залежності, який включає індивідуальну психотерапевтичну роботу, роботу 

з самооцінкою, тривожністю, а також розвиток соціальних і 

комунікативних навичок. Врахування гендерних відмінностей є важливим 

для забезпечення максимально ефективного впливу на рівень емоційної 

залежності у чоловіків та жінок. 

У результаті дослідження було виявлено, що низький рівень 

емоційної залежності спостерігається в осіб з низьким рівнем тривожності 

та адекватною самооцінкою серед жінок, а також з низьким рівнем 

тривожності та низьким показником авторитарного стилю виховання серед 

чоловіків. Це дозволяє зробити висновок, що емоційна залежність може 

бути значною мірою зменшена за допомогою розвитку емоційної автономії, 

підвищення самооцінки та зниження рівня тривожності. Розроблені 

рекомендації в цьому контексті стають важливим інструментом для 
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корекції емоційної залежності та сприяння формуванню здорових 

міжособистісних стосунків. 

Таким чином, формулювання та впровадження цих рекомендацій є 

необхідним кроком у подальшому розвитку психотерапевтичної практики, 

спрямованої на підвищення емоційної стійкості, розвиток емоційної 

автономії та профілактику емоційної залежності серед обох статей. 
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ВИСНОВКИ 

На основі теоретичних та емпіричних даних, отриманих у процесі 

дослідження емоційної залежності, можна зробити низку важливих 

висновків, що стосуються як природи цього феномену, так і його гендерних 

особливостей. 

У розділі 1 роботи було розглянуто емоційну залежність як 

багатогранне явище, яке виникає під впливом численних факторів: 

раннього досвіду взаємодії з фігурами піклування, соціальних норм і 

культурних традицій, а також індивідуальних психологічних 

характеристик, таких як самооцінка, тривожність і депресивні розлади. 

Дослідження підтвердили, що незадоволення базових емоційних потреб у 

дитинстві може призвести до розвитку емоційної залежності в дорослому 

віці, що має суттєві наслідки для міжособистісних стосунків та 

особистісного розвитку. 

Зокрема, виявлено значущу роль гендерних факторів у формуванні 

емоційної залежності. У жінок емоційна залежність часто має більш 

виражену форму, що пов’язано з соціальними ролями та очікуваннями, що 

ставляться до жінок, включаючи потребу у постійній емоційній підтримці і 

більш інтенсивну прив’язаність до партнерів. Для чоловіків, у свою чергу, 

емоційна залежність може проявлятися через низький рівень самооцінки та 

тривожність, що, в свою чергу, також веде до дисфункціональних відносин. 

Отже, важливим моментом є врахування гендерних відмінностей при 

розробці стратегій психологічної допомоги. 

У розділі 2 було проведено констатувальний експеримент, в 

результаті якого було виявлено, що низький рівень емоційної залежності 

спостерігається в осіб з низьким рівнем тривожності та адекватною 

самооцінкою серед жінок, а також серед чоловіків з низьким рівнем 

тривожності та авторитарним стилем виховання. Розроблені рекомендації 
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орієнтовані на підвищення емоційної автономії, розвиток здорових 

міжособистісних стосунків та покращення психологічного благополуччя. 

Зокрема, до рекомендацій належать методи зниження тривожності, 

корекція низької самооцінки, розвиток комунікативних навичок, а також 

усунення негативних соціальних стереотипів щодо гендерних ролей. Для 

ефективної профілактики та корекції емоційної залежності важливо 

застосовувати індивідуальний підхід, з урахуванням не тільки 

психологічних характеристик, але й соціокультурних контекстів, що 

впливають на розвиток залежності. 

Таким чином, об’єднання результатів теоретичного аналізу та 

емпіричних даних дозволяє стверджувати, що емоційна залежність є 

складним і багатофакторним явищем, яке потребує комплексного підходу в 

терапії та профілактиці. Гендерні особливості повинні враховуватись у всіх 

етапах роботи з емоційною залежністю, що дозволить досягти кращих 

результатів у розвитку емоційної автономії та підвищенні психологічної 

стійкості як чоловіків, так і жінок. 
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