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 ВСТУП 

 
Функціонування людини передбачає реалізацію різних потреб. Деякі з них можуть 

бути задоволені самостійно, а деякі лише спільно з кимось. Досвід підказує, що 
найповніше такі потреби можуть бути задоволені в сім'ї.  

З іншого боку, серед цінностей, створених людством, сім'я є найвеличнішою. Усі 
нації й культури велику увагу приділяли сім'ї, яка забезпечує гармонійний розвиток 
особистості. Сім'я є осередком суспільства, тому на її функціонування впливають усі 
соціально-економічні і культурні процеси, як позитивні, так і негативні, що 
відбуваються в ньому. Сімейні стосунки це по суті місце відпрацювання стосунків з 
людьми різного віку, статі, різних характерів з людьми різного рівня освіти і різних 
професій. Якраз сім’я дає універсальний досвід людського спілкування.  

На сім'ю і її моральний стан безпосередньо впливають фактори навколишнього 
середовища, тобто в трудовому колективі, за місцем проживання, у повсякденному 
житті. 

Сім’я – це мала соціальна група суспільства, заснована на подружньому союзі і 
сімейних зв'язках (чоловік і дружина, батьки і діти, інші родичі), на спільному веденні 
загального господарства і взаємній моральній відповідальності. 

Сім'я була і залишається соціальним інститутом нашого суспільства. Дослідження 
доводять, що у переважної більшості молодих сімей за шкалою загальнолюдських 
цінностей на першому місці стоїть «хороша сім'я». Молоді люди, створюючи сім'ю, 
демонструють своє прагнення до життєздатної сім'ї. Це прагнення є визначальним в їх 
актуальних ціннісних орієнтаціях. 

Під сім'єю, як правило, розуміють «засноване на кровній спорідненості, шлюбі або 
усиновленні об'єднання людей, зв'язаних спільністю побуту та взаємною 
відповідальністю за виховання дітей; члени сім'ї часто проживають в одному домі». 

Якщо з моменту існування шлюбу (об'єднання чоловіка і жінки) значимими були 
господарська, економічна, дітонароджувальна, виховна функції, то сьогодні все більше 
посилюється психотерапевтична функція, функція емоційної підтримки. Шлюб в його 
сучасному виді оцінюється з позиції досягнення екзистенціального сенсу і виступає як 
психологічні стосунки між подружжям. При створенні сім'ї реалізуються найвищі 
моральні почуття людини. Ця сфера – чудодійне джерело життєвої енергії, емоційного 
піднесення, духовно-душевного здоров'я особистості, і водночас поле турбот, 
напруження, невдоволеності особистості своїм життям. 

Процес трансформації сучасної сім'ї як соціального інституту супроводжується 
тривожними ознаками її дезорганізації – значна диференціація сімей за доходами, 
зубожіння значної частини сімей, погіршення соціального самопочуття та стану 
здоров’я членів родини, зменшення середньої тривалості життя, зменшення 
народжуваності та зростання частки народження позашлюбних дітей, збільшенням 
кількості розлучень, сімейно-побутових порушень, тощо. Соціально-економічні умови 
життєдіяльності сім’ї проектуються на взаємовідносини: дезорганізується сімейне 
життя, посилюється конфліктність, невротизація, руйнуються усталені морально-етичні 
засади функціонування родини. Дисфункції проявляються в економічній, правовій та 
моральній незахищеності сім’ї, послабленням виховного потенціалу сім'ї, загостренні 
проблем бездоглядності дітей та зростання рівня правопорушень серед неповнолітніх. 
Це дає підстави стверджувати, що стан сучасної сім'ї кризовий. 

Разом з тим це засвідчує особистісну і подружню некомпетентність молодих і не 
дуже молодих людей, незнання ними часто елементарних основ сімейного життя. 

Сім'я як один з найважливіших соціальних інститутів потребує постійного 
наукового вивчення, яке допомагає, по-перше, розуміти реально існуючі процеси 
внутрішньо сімейної життєдіяльності та численні зовнішні зв’язки сім'ї; а по-друге, 
прогнозувати їх розвиток, ураховуючи досвід, надавати при необхідності адекватну 
допомогу сім'ї, координувати її взаємодію з іншими соціальними структурами держави. 
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Безумовно, зміцнення сім'ї багато в чому залежить від її соціально економічної, 
правової захищеності. Водночас причини більшості сімейних проблем часто криються 
або в особливостях сімейного спілкування, або в індивідуальних характеристиках 
членів сім'ї, тобто мають психологічний характер. 

У всі часи сім'я була консервативною малою групою, яка ніколи поспішно не 
реагувала на різноманітні впливи навколишнього середовища, а прагнула цілісно їх 
осмислити та прийняти виважене рішення, яке б відповідало її інтересам. Внутрішня 
організація сім'ї зумовлена домовленістю її засновників – подружжям, яке в сімейних 
відносинах має культивувати турботу одне про одного, піклування, зрештою, зберігати, 
продовжувати, формувати нові родинні традиції, тобто мета спільного проживання уже 
наперед визначається подружжям під впливом старших родичів, інших референтних 
осіб, а згодом – усіма членами сім'ї, зокрема дітьми. 

Сім'я – це місце та умова постійної реалізації власного досвіду, знань, без яких 
неможлива наступність поколінь і, як наслідок, гармонічне існування й розвиток 
людської спільноти. Сім'я зіштовхується з унікальними ситуаціями, труднощами й 
суперечностями, що виникають, як правило, в обмеженому життєвому просторі, 
стійкий первинний вплив якого на підростаючу особистість історично визначався 
певною замкнутістю, географічною близькістю родичів, відсутністю в сім'ї міграційних 
процесів, які б негативно впливали на рівень родинного інтимно-особистісного 
спілкування. Певна соціальна ізольованість сім'ї як групи, з одного боку, посилювала її 
родинні традиції, дисциплінованість, відповідальність, з іншого – обмежувала 
адміністративне, педагогічне та інші втручання до неї, навіть у випадках внутрішньої 
односторонньої або взаємної жорстокості. 

Життя кожної людини включає процес створення сім'ї. Проте для того, щоб її 
свідомо будувати, треба знати, що являє собою сім'я, які її особливості на сучасному 
етапі розвитку нашого суспільства, з якими перешкодами може зустрітися молода сім'я, 
як формувати готовність молодої людини до їх подолання, які умови досягнення 
сімейного благополуччя і щастя. Знання психологічних законів функціонування і 
розвитку сім'ї є основою позитивного розв'язання проблем, що виникають. Сподіємось, 
що запропонований посібник допоможе молодим людям у цьому.  

 
ІІ. ПЕРЕВАГИ ПОДРУЖНЬОГО ЖИТТЯ 

 
Найважливішим компонентом життєдіяльності особистості є її шлюбно-сімейні 

взаємини. Зазвичай здорові шлюбно-сімейні взаємини формуються на основі кохання. 
Любов є найсильнішим витоком позитивних емоцій. Характерними ознаками при цьому 
є ейфорія, збудження, ніжна прив'язаність, вияв задоволення, сміх, радість тощо. На 
момент реєстрації шлюбу більшість людей були закохані, а 47%, за даними Байта були 
дуже закоханими [45, с.93]. З часом перераховані якості набувають ознак буденності, 
але в шлюбі все-таки зберігається чимало радості, переживання якої значною мірою 
обумовлюється частотою спілкування, отриманням задоволення та взаємною 
зацікавленістю. Радість, викликана коханням, трансформується в сильне почуття 
близькості, що має багато спільного із характером взаємин з батьками, базується на тих 
ранніх дитячих переживаннях, прив'язаності та необхідності підтримання міцних, 
зв'язків. В обох випадках людина переживає велику радість від різних форм фізичної 
близькості, яке має багато спільного між собою. Стиль прив'язаності дорослих 
закоханих відповідає стилю взаємин зі своїми матерями, про що засвідчують 
дослідження Хазана і Шейвера [45, с.93-94]. 

Любов пов'язана з деякими процесами когнітивного характеру: коли людину 
люблять, в захваті від неї, це підвищує її самооцінку, а також розширює межі 
людського Я, оскільки інший сприймається як його частина. У закоханого формується 
ідеалізоване уявлення про свого партнера, і він стає все ближче до цього образу, тобто 
зменшується невідповідність між ідеальним і реальним Я [45, с.94]. 
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Численні дослідження, які проводяться сьогодні в світі, засвідчують, що 
задоволеність життям істотно залежить від умов. Багатьма вченими було виявлено, що 
подружжя в середньому більш щасливе, ніж одинокі чи розлучені. Найбільш масштабне 
дослідження цієї проблеми проведене Інглхартом в 1999 році. Аналіз досліджень 
«Євробарометру» характеризується великою вибіркою (163000 чол.) і охоплює всі 
країни Європейського Союзу.  

Сімейний стан і щастя (число респондентів, які задоволені або дуже задоволені, у 
відсотках подаємо у таблиці 1.1. [45, с.94]. 
 

 Таблиця 1.1. 

 
Інші дослідження вказують про вплив якості шлюбу на щастя. Англійські вчені 

Рассел і Уеллс, залучивши до своїх досліджень 1207 подружніх пар, дійшли висновку, 
що найважливішим фактором щастя є якість подружніх стосунків (зокрема екстраверсія 
і нейротизм) [45, с.95]. Беррі і Уллінгем показали, що у щасливих людей сильні 
романтичні і інші близькі взаємини тому, що вони частіше використовують позитивні 
невербальні комунікації і конструктивно вирішують конфлікти – у них сильніше 
розвинуті соціальні навички. Аргайл і Феріхем виділяють у соціальних відношеннях 
три фактори задоволеності (інструментальна задоволеність, емоційна задоволеність і 
альтруїзм, задоволеність спілкуванням під час відпочинку) і шлюб за всіма цими 
позиціями посідає перше місце [45, с.95]. 

Вітчизняні психологи звертають увагу на такі переваги сімейного життя. Жінка 
тільки в сім'ї, тільки з народженням дитини досягає вищого психічного розвитку і 
розквіту. У чоловіка, коли він стає сім'янином, стає батьком дитини від коханої жінки, 
розширюється почуття нестатевого кохання, любовна сфера. Сім'я рятує від найважчої 
психічної хвороби — самотності, підносить у людини стійкість до життєвих потрясінь. 
У сім'ї людина отримує те, до чого вона прагне у будь-якому віці: відчуття своєї 
необхідності для близьких, усвідомлення того, що коханий, що кохаєш сам, віру, що є 
на землі місце, де тебе чекають і люблять. У сім'ї людина отримує заряд любові і 
бадьорості, сил фізичних і духовних, без яких вона не може нормально працювати. У 
сім'ї людина отримує підтримку в найважчі часи свого життя. Саме в сім'ї люди мають 
можливість сповна відчути щастя материнства і батьківства, а через роки і щастя бути 
дідусем і бабусею. У сім'ї проявляється найбільша турбота про людину, нормалізується 
ритм життя, а це чинить благотворний вплив на загальний стан, на настрій, 
працездатність. Саме тому сімейне життя сприяє здоров'ю і довголіттю [28, с.30]. 

Численні дослідження, проведені в різних країнах, засвідчують, що психологічне 
здоров'я у одружених людей набагато краще, аніж у всіх інших. Ще на початку 20 
століття, відповідно до статистичних даних, у Петербурзі смертність одиноких 
чоловіків була у два рази вища за смертність одружених. Така ж залежність, хоч дещо 
менше виражена, спостерігалась у жінок [13, с.156]. Італійські лікарі в 70-х роках 
минулого сторіччя проаналізували смертність у залежності від сімейного стану. Ось 
їхні дані (подано в таблиці 1.2 на 100 000 чол.) [13, с.157]. 

 
 
 

Сімейний стан Чоловіки Жінки 
У зареєстрованому шлюбі 
У громадському шлюбі 
Одинокі 
Вдівці 
Розлучені 
Ті, що якийсь час проживають окремо 

79 
73 
73 
72 
65 
65 

81 
75 
75 
70 
66 
57 
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 Таблиця 1.2. 
 

Причини смерті Одружені Одинокі Розлучені 
Хвороба серця 176 237 362 
Дорожня пригода 35 54 128 
Рак легенів 28 32 65 
Рак травної системи 27 38 48 
Гостра судинна недостатність 24 42 58 
Самогубство 1,7 32 73 
Цироз печінки 11 31 79 
Гіпертонія 8 16 20 

 
Дослідження психологів, проведені в останні роки, тільки підтверджують цю 

закономірність. Так, Кочрейн доводить, що у психіатричних лікувальних закладах 
Англії розлучених у 5,5 рази більше, аніж одружених, про що свідчать показники 
таблиці 1.3. Подібні дані, отримані за результатами досліджень, проведених у США 
Гоув [45, с.94]. 

 
 Таблиця 1.3. 

 

Сімейні стани Число поміщених у психіатричні лікарні індивідів на 
100 000 чол. 

Одинокі 770 
Одружені 260 
Вдівці 980 
Розлучені 1437 

 
Інші дослідження, проведені вченими Данії, підтверджують ці дані [45, с.97]. 

Цікаві дослідження провів Горвіц зі своїми співробітниками. Протягом семи років вони 
спостерігали за 829 чоловіками і жінками, починаючи з 25-річного віку. Ті, хто взяли 
шлюб, менше піддавались депресії і алкогольній залежності, ніж одинокі [45, с.95-96]. 

У наш час неодружені мають ті ж права, що й сімейні. І все ж доля їх безрадісна. 
Звільнений від сімейних турбот, парубок позбавлений і багатьох радощів. Йому невідомі 
батьківські почуття, що допомагають зрозуміти справжній сенс життя. До речі, й природа 
жорстоко мститься людині за неприродний спосіб життя, впливаючи на здоров'я, 
працездатність, психіку. Дані статистики різних країн свідчать про те, що парубки 
живуть менше, ніж одружені. Самотні чоловіки і жінки піддаються підвищеному ризику 
захворіти і померти в порівнянні з одруженими. Ще 150 років тому було зафіксовано: 
жоден з парубків не потрапив у число довгожителів. Навіть в порівняно юному віці, 20-
30 років, смертність серед неодружених чоловіків на 25% вища, ніж серед одружених. 
Статистика смертності від різних захворювань дає таке співвідношення «на користь» 
неодружених: туберкульозу – в 5,4 рази, діабету – 5,6 цирозу печінки – 3, серцево-
судинних захворювань – 2,5, ракових захворювань – 1,8 тощо. Навіть у дорожньо-
транспортні пригоди неодружені чоловіки потрапляють вдвоє частіше, ніж одружені. В 
16 разів більше серед них трапляються випадки самогубства [28, с.28]. 

Особиста невлаштованість відбивається на настроях, психологічному самопочутті, 
впливає на громадські і виробничі справи. Давно помічено, що люди, позбавлені 
радощів сімейної любові, часто бувають егоїстичними і жорстокими. 

Звірства середньовічної інквізиції можна, зокрема, пояснити безжалісністю суддів, 
яких чернечий статут позбавляв можливості створювати сім'ю. 

 Є. Водовозова згадувала у своїх мемуарах, що часто злість і прискіпливість 
класних дам у жіночих пансіонах викликались особистими невдачами. Не маючи сім'ї, 
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взаємного кохання, дітей, розчарувавшись у житті, вони перетворювались у «відьом» 
для інституток. 

Неодружені чоловіки дуже часто займаються онанізмом. Якщо на потенції юнака 
(бо це епізод) онанізм не відбивається, то, ставши тривалою звичкою, він викликає 
зрушення в нервовій системі, психіці, порушує статеву функцію. Із старого парубка 
часто формується педантична, егоїстична, суха людина, для якої багато життєвих 
тривог і радощів є чужими. При усіх своїх достоїнствах самотні чоловіки рідше 
«виходять на люди», менше уваги приділяють своєму культурному життю. З наукових 
досліджень відомо, що одружені чоловіки частіше задоволені собою, ніж неодружені. 
Вони також краще акліматизуються на роботі і швидше досягають успіхів. Чим далі 
затягується холостяцький період, тим сильніше виявляється його негативний вплив. З 
віком такі чоловіки, наприклад, стають більш підозрілими, менш поступливими. 
Дратівливість, замкнутість, почуття невпевненості, страх перед невдачами в інтимній 
сфері спостерігаються у багатьох чоловіків [28, с.28-29]. 

 
ІІІ. СІМ'Я ЯК СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИЙ ФЕНОМЕН 

 
Із соціально-психологічного погляду сім'я є малою соціальною групою людей, що 

заснована на шлюбі та (чи) кровній спорідненості і функціонує на основі спільного 
побуту, матеріальної і моральної взаємодопомоги. 

Як мала соціальна група, сім'я розглядається в межах явищ, про які зібрано 
великий за обсягом матеріал у соціальній психології (процеси комунікації, інтеграції, 
соціальної перцепції, механізми і концепції групової динаміки тощо). 

 Важливою характеристикою сім'ї є її структура – склад і кількість членів сім'ї, а 
також система сімейних взаємин, що включає стосунки спорідненості, влади й 
авторитету, зв'язки горизонтальні (чоловік – дружина) і вертикаль (батьки – діти), 
рольову взаємодію як сукупність настанов, норм і зразків поведінки, що 
характеризують одних членів сім'ї в їхньому ставленні до інших її членів [54]. 

 
1. Соціально - психологічні особливості сім' ї 
 
Сім'я – перша і звична для нас мала група. Протягом життя ми змінюємо сім'ю, де 

ми народилися, на ту, де ми даємо життя своїм дітям, старіємо і вмираємо. У цьому 
«маленькому світі» починається формуватися наше «Я» і закладаються основи 
міжособистісних стосунків. 

Сім'я – це арена вияву індивідуальності та усвідомлення свого залежного 
дитинства, незалежності дорослої людини і згодом залежної старості. 

Сім'я – це складне соціальне утворення. Дослідники визначають її як історично-
конкретну систему взаємостосунків між чоловіком і дружиною, між батьками та дітьми, 
як малу групу, члени якої пов'язані між собою шлюбними або родинними зв'язками, 
спільністю побуту і взаємною моральною відповідальністю, як соціальну необхідність, 
яка обумовлена потребою суспільства в фізичному та духовному відтворенні населення. 

Сімейні стосунки регулюються нормами моралі та права, їх основу складає шлюб-
легітимне визнання взаємостосунків чоловіка та жінки, які супроводжуються 
народженням дітей і відповідальністю за фізичне та моральне здоров'я членів сім'ї. 
Важливими умовами існування сім'ї є спільна діяльність і визначена просторова 
локалізація – житло, будинок, власність як економічна основа її життя, а також 
загальнокультурне середовище в рамках загальної культури певного народу, конфесії, 
держави. Отже, сім'я – це заснована на єдиній загальносімейній діяльності спільність 
людей, пов'язаних між собою зв'язками родинності (кровної та духовної), яка здійснює 
відтворення населення, а також соціалізацію дітей і підтримку членів сім'ї. 

Сім'я є первинною малою соціальною групою, найближчим середовищем 
формування особистості, сім'я впливає на потреби, соціальну активність і 
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психологічний стан людини. Значимість сім'ї визначається прагненнями кожного з її 
членів. Якщо людина спирається на норми, цінності та думки членів своєї сім'ї, то вона 
є референтною (значимою) групою, з якою особистість співвідносить себе, як з 
еталоном. Сім'я в цьому випадку є джерелом соціальних настанов і ціннісних орієнтацій 
суб'єкта. Орієнтуючись на референтну групу, людина оцінює себе, свої вчинки, спосіб 
життя та ідеали. Отже, сім'я, як референтна група, має дві основні соціальні функції – 
нормативну та порівняльну. 

Можна визначити декілька основних ознак сім'ї як малої соціальної групи: 
наявність інтегральних психологічних характеристик (суспільна думка, психологічний 
клімат, сімейні інтереси тощо), які формуються з виникненням і розвитком сім'ї; 
існування основних параметрів групи (сім'ї) як єдиного цілого. Параметр у цьому 
випадку – це показник, який характеризує певну властивість. 

Соціальна група має наступні параметри: композицію і структуру, групові 
процеси, групові норми і санкції. 

Композиція являє собою сукупність характеристик членів сім'ї, важливих з 
погляду її аналізу як цілого. Наприклад, чисельність сім'ї, її віковий і статевий склад, 
національність або соціальний стан її членів. Будь-яка соціально-психологічна 
характеристика групи починається, як правило, з опису композиції. Тоді група може 
бути вивчена в соціальному контексті свого середовища. 

Структура сім'ї (групи) розглядається з погляду функцій, які виконують її члени, а 
також міжособистісних стосунків в ній. Як правило, неформальні стосунки 
визначаються почуттями, які члени сім'ї відчувають один до одного, а формальні – 
обов'язками її членів, зумовленими спільною справою і метою життєдіяльності. 
Описуючи структуру сім'ї, як правило, характеризують соціальні ролі і статус 
конкретних її членів, соціометричні позиції, які характеризують міжособистісні 
стосунки. Іншими словами, дається характеристика актуального стану формальних і 
неформальних стосунків між членами сім'ї. 

До групових процесів відносять динамічні показники соціального процесу 
стосунків у сім'ї. Аналіз групових процесів може дати лише особа, яка спостерігала за 
сім'єю впродовж тривалого періоду. Особливого значення надається психологічним та 
організаційним процесам згуртування, рівню розвитку сім'ї як соціальної єдності (стадії 
розвитку колективізму), процесу групового тиску, процесам змін стосунків тощо. Будь-
які зміни життєдіяльності сім'ї можуть розглядатись як групові процеси: 

− здатність членів сім'ї до узгоджених дій. Ця ознака – ключова, оскільки саме 
узгодженість забезпечує необхідну спільність, єдність дій, спрямованих на досягнення 
мети. Ступінь узгодженості дій залежить від рівня згуртованості сім'ї, загальних 
інтересів її членів, соціальної ситуації, діяльності глави сім'ї (лідера). Водночас з цим 
здатність діяти незалежно від сім'ї і впливати на її рішення характеризує соціальну силу 
кожного її члена як особистості. Благополуччя особистості в сім'ї забезпечує необхідні 
соціальні умови для її продуктивної життєдіяльності, самореалізації та саморозвитку;  

− дія групового тиску, який спонукає людину якось поводити себе і відповідно до 
очікувань оточуючих. Усвідомлення приналежності до сім'ї – одна з небагатьох 
загальних ознак суб'єктів. Індивідуальним результатом групового тиску є конформність. 
Психологи фіксують наявність змін у поглядах та поведінці людини, зумовлених 
особливостями конкретної сім'ї; 

− встановлення певних стосунків між членами сім'ї. Соціальні стосунки можуть 
бути конвенційними (формальними) та міжособистісними (неформальними). Ці два 
типи стосунків поєднуються в будь-якій соціальній групі. 

 Отже, сім'я має дві структури – формальну і неформальну. Вивчення цих структур 
(особливо неформальної) надає значиму інформацію про особливості сім'ї. 

 Відомі науковці Л. Гозман, Ю. Алешина, розглядаючи сім'ю як малу групу, 
виділяють такі особливості [10]: 
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− жорсткі нормативні настанови сімейних сосунків, що зумовлюються існуванням 
у кожній культурі чітко окреслених уявлень про те, коли найдоцільніше створювати 
сім'ю, якими мають бути стосунки між подружжям, батьками і дітьми, як 
розподіляються обов'язки між членами сім'ї, які заохочення і санкції необхідно 
застосовувати до членів сім'ї в різних ситуаціях тощо; крім того, сім'я безпосередньо 
залежить від суспільних інститутів, що регулюють порядок взяття і розірвання шлюбу, 
особливих прав і привілеїв, застосування певних санкцій (наприклад, позбавлення 
батьківських прав) тощо; 

− чітко окреслену гетерогенність складу сім'ї за статтю, віком, що зумовлює різні 
потреби, ціннісні орієнтації членів сім'ї тощо; 

− закритий характер сімейної групи, що зумовлюється певною конфіденційністю 
стосунків, обмеженою можливістю й чіткою регламентацією порядку входження в 
сім'ю нових членів і виходу з неї, окрім того, іноді неможливістю виходу із сім'ї 
(наприклад, неможливо припинити об'єктивно існуючу спорідненість); 

− чітко визначену поліфункціональність сім'ї, що часто пов'язується з великою 
кількістю сімейних ролей, численними аспектами сімейного життя, які мають 
суперечливий характер; 

− «історичність», це означає, що на життєдіяльність сім'ї впливають не тільки 
якісні етапи її розвитку (залицяння, народження дітей тощо.), а й безпосередній досвід 
сімейного життя дорослих членів сім'ї в їхніх батьківських сім'ях, коли вони самі були 
дітьми; 

−  чітко окреслену емоційність сімейних стосунків, які мають абсолютний 
характер, що зумовлює велику суб'єктивну важливість багатьох, навіть об'єктивно 
незначних аспектів життєдіяльності сім'ї і робить (з урахуванням впливу певних 
культурних стереотипів) успіх чи невдачу в сім'ї винятково значущими для людини, 
впливаючи на її світовідчуття, психічний і соматичний стан здоров'я. 

 Сімейні стосунки мають низку психологічних особливостей, характерних тільки 
для них [78, с.101-102]: 

− наявність не однієї, а низку загальносімейних цілей, що можуть змінюватися в 
процесі розвитку родини; 

− часткові розбіжності в інтересах і настановах членів родини; 
− наявність подружньої пари, взаємини в якій значною мірою визначають 

характер взаємодії в родині; 
− залучення до неї представників декількох поколінь і довготривале близьке 

знайомство між її членами; 
− багатогранність і значимість сімейних стосунків та їхній взаємозв'язок; 
− особлива відкритість, уразливість членів родини. 
 
2. Психологічний клімат сім' ї 
 
Відомо, що міцність сім'ї залежить від близькості її членів, глибини взаємодії, 

спільного проведення часу, нерозривно пов'язаної долі. Особливості рольових і 
міжособистісних стосунків членів сім'ї, їх взаємодії відбиваються на емоційному рівні 
та відносно стійкому психічному стані (настрої) сім'ї, тобто на її психологічному 
кліматі. «Психологічний клімат – якісний аспект міжособистісних відносин, який 
проявляється у вигляді сукупності психологічних умов, що сприяють або 
перешкоджають продуктивній спільній діяльності та всебічному розвиткові особистості 
в групі» [75, с.197]. Найважливіші ознаки сприятливого психологічного клімату 
проявляються у довірі й вимогливості, у вільному виражені власної думки та 
доброзичливій критиці, високому рівні емоційної єдності тощо. Психологічний клімат 
сім'ї, у свою чергу, впливає на міжособистісні стосунки її членів, на їхнє світовідчуття, 
самооцінку, саморегуляцію себе як особистості, на життєдіяльність і життєздатність 
сімейного колективу загалом. 
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 У цьому контексті цікавим буде розглянути чотири досить незалежних рівні 
подружніх відносин: психофізіологічний, психологічний, соціально – психологічний, 
соціокультурний.  

 Психофізіологічний конт акт  виходить за рамки безпосереднього сексуального 
контакту, який виявляється у вигляді різних еротичних ігор: флірту, поцілунків, 
обіймів, дотиків за межами і без мети сексуального контакту. Тому для 
психофізіологічного спілкування мають значення не тільки власне сексуальні 
характеристики партнерів (тип статевої конституції, статева потенція тощо), але і 
особливості статури, реактивність організму, оформлення зовнішності. Унаслідок цього 
причиною незадоволеності деякого подружжя є не сексуальний контакт у вузькому 
розумінні слова, а форма еротичних ігор, вияв сексуальної зацікавленості, зовнішність 
партнера. Відповідно психофізіологічна дисгармонія виражається в двох видах 
порушень: сексуальному житті (фізіологічний аспект) і еротичних контактах 
(психологічний аспект). Якщо в першому випадку пара потребує допомоги 
кваліфікованого сексолога, то в другому – нерідко достатньо допомоги психолога. 
Причому, достатній ефект досягається в простій бесіді, де подружжя домовляється про 
форми і способи еротичної поведінки, приймає побажання партнера із естетичного 
оформлення зовнішності. 

 Психологічний рівень подружніх взаємин має багато спільного з формою 
інтимної дружби і любовних відносин (наприклад, дошлюбних стосунків молодят). 
Відомо, що головною функцією цих видів міжособистісних відносин є виборчий 
контакт, який сприяє повному самовираженню осіб. Психологічна дисгармонія часто 
виражається у вигляді відчуження шлюбних партнерів, напруженої атмосфери зіткнень 
і конфліктів, коли критиці і неприйняттю піддаються особливості темпераменту й 
характеру партнера. Психологічно несумісні партнери випробовують труднощі в 
розподілі ініціативи, влади і верховенства. Автори дослідження виявили, що 
психологічна несумісність при тривалому контакті виражається в симптомах 
невротизації особи. При цьому на першому етапі розлади особи у всіх схожі і 
виражаються в розладах настрою (депресія, дратівливість), надалі ж особа розвиває 
властиву їй симптоматику: іпохондричні, неврастенічні, психопатичні, параноїдальні та 
інші симптоми. У чоловіків нерідко додається схильність до алкоголізму. 

 Схильність психологічного пристосування подружжя полягає в тому, що 
адаптація подружжя в цьому аспекті вимагає перебудови особистості. Йдеться не про 
перевиховання особистості, а про докорінну зміну глибинних особливостей, що є дуже 
проблематичним завданням». Повнота і благополуччя сімейного життя залежить від 
того, наскільки партнери можуть забезпечити виконання всіх сімейних функцій.  

 Соціокульт урний рівень подружніх відносин дозволяє погоджувати загальну 
спрямованість і мотивацію поведінки. Духовне спілкування подружжя дозволяє їм 
погоджувати життєві позиції, ціннісні орієнтації, погляди на навколишній світ і своє 
місце в ньому, інтереси й мотиви соціальної поведінки. Найбільш показовими ознаками 
духовної гармонії є: високе взаєморозуміння, схвалення життєвої позиції партнера, 
висока пошана до нього, як до члена суспільства. Причому, відмінність від інших видів 
подружньої дисгармонії, духовна невідповідність частіше й виразніше усвідомлюється 
подружжям. 

 Чотири основні рівні подружньої взаємодії мають і відповідні види подружньої 
дисгармонії, кожен з яких має специфічні прояви і критерії для розпізнавання, і якоюсь 
мірою допоможе локалізувати джерело подружніх конфліктів при аналізі конкретних 
випадків подружньої дисгармонії. 

Не секрет, що досить часто сім'я є першим місцем протистояння, де стикаються 
дилеми сучасного життя. 

В основі цієї боротьби лежить конфлікт між особистою користю та добробутом 
усієї сім'ї. Одним словом, боротьба, «двобій», який ведуть Я і МИ, полягає у з'ясуванні 
того, чиє благо найважливіше: Моє чи Наше? Людина роздвоєна, амбівалентна і 
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постійно протистоїть самій собі. І тому навіть у міцних, стабільних сім'ях є конфлікти і 
складнощі. 

Суперечності між сім'єю та особистістю – природні, що означає необхідність 
їхнього щоденного вирішення. Формується установка сімейного, а не індивідуального 
задоволення різнобічних потреб. У членів сім'ї відбувається усвідомлення, що сімейне 
життя є найбільш зручним, природним способом життя. Інтеграційні процеси «сім'я – 
особистість» проходять шляхом конструктивного вирішення протиріч, які створюють 
нові можливості розвитку як для сім'ї, так і для кожного її члена. 

Особливо важливим виявляється врахування думки С. Максименко про нужду як 
механізм породження психічного: «Усі інтенції є виключно людськими, які виросли на 
єдиному біосоціальному носії – нужді... Саме в цьому дійсна єдність і цілісність 
людської істоти» [35, с.16]. Згідно з концепцією Т. Зелінської потреби виникають і 
розвиваються на нужді, при зустрічі з соціальним середовищем. Інакше кажучи, з 
вираження нужди, тобто власної активності, починається взаємодія при становленні 
потреб [20, с.132]. 

Пріоритетну роль у реалізації такого механізму сімейної інтеграції відіграють 
стосунки любові, симпатії, співчуття, розуміння з боку іншої людини. 

З огляду на викладене, розрізняють сім'ї зі сприятливим і несприятливим 
психологічним кліматом. 

Сім'ї зі сприятливим психологічним кліматом характеризуються згуртованістю, 
доброзичливістю і водночас високою вимогливістю подружжя один до одного, 
відповідальністю, почуттям захищеності й емоційної задоволеності в сім'ї. Важливий 
показник сприятливого сімейного психологічного клімату – прагнення до спільного 
розв'язання сімейних проблем, проведення дозвілля при одночасній відкритості сім'ї, її 
широких соціальних контактах. 

Сім'ї з несприятливим психологічним кліматом характеризуються насамперед 
напруженістю чи навіть конфліктністю міжособистісних стосунків, коли члени сім'ї 
негативно ставляться один до одного, їм властиве почуття незахищеності, емоційного 
дискомфорту від перебування в сім'ї. 

Залежно від ступеня негараздів розрізняють сім'ї конфліктні, у яких виникають 
суперечності між інтересами, потребами, бажаннями членів сім'ї, що породжує сильні і 
тривалі негативні емоції; кризові, де потреби та інтереси переплітаються особливо 
різко, оскільки стосуються найважливіших сфер життєдіяльності сім'ї; проблемні, що 
потребують допомоги в конструктивному розв'язанні конфліктів, у подоланні 
об'єктивних складних життєвих ситуацій (наприклад, відсутність житла і засобів для 
існування) при збереженні загальної позитивної сімейної мотивації. 

Родини розрізняють ще за якістю зовнішніх і внутрішніх меж. Найбільш 
патологічними варіантами, що розміщуються на протилежних полюсах континууму, є 
ретрофлексуюча (від ретрофлексія – спрямування енергії всередину) і дезорганізована 
сім'ї. Ретрофлексуюча сім'я має тверду непроникну спільну межу і водночас прозорі 
індивідуальні межі. Члени цієї сім'ї так тісно взаємопов'язані через острах розриву 
стосунків, що це знижує можливості індивідуального зростання. Проблеми, що 
виникають внаслідок заплутаних, неконструктивних стосунків, не розв'язуються через 
жорсткі зовнішні межі сім'ї та відсутність достатніх контактів з оточенням. У таких 
сім'ях існує велика небезпека виникнення психосоматичних захворювань. 

Дезорганізована сім'я з надмірно прозорими зовнішніми межами розміщується на 
протилежному полюсі континууму. У таких сім'ях через відсутність достатнього 
взаємного контакту її членів і відкритості зовнішніх меж існує велика небезпека 
асоціальної поведінки чи розпаду сім'ї як цілого. Між зазначеними полюсами 
розміщується більшість родин, що функціонують з більш-менш адекватними межами 
[82]. 

 Відомо, що навіть у міцних, стабільних сім'ях доволі часто виникають різні 
суперечності, а іноді й конфлікти. Такі протиріччя між сім'єю та особистістю - 
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природні, що означає необхідність їхнього щоденного вирішення. В процесі розвитку 
сім'ї, поступово формується почуття спільного, а не індивідуального задоволення 
різнобічних потреб. У членів сім'ї відбувається розуміння, що сімейне життя є найбільш 
зручним, природним способом життя. Інтеграційні процеси «сім'я - особистість» 
проходять шляхом конструктивного вирішення суперечностей, які створюють нові 
можливості розвитку як для сім'ї, так і для кожного її члена. Як правило, такий процес 
проходить болісно, з певними втратами, і досить часто призводить до руйнування 
стосунків. 

Зрозумівши сімейну ситуацію, необхідно допомогти членам родини досягти 
збалансованої амбівалентності, що сприятиме налагодженню гармонійних взаємин. 
Сім'я має керуватися деякими основними принципами, щоб набути узгодженості 
протилежностей взаємостосунків. Пропонуємо їх: 

1. Члени сім'ї мають узгоджувати вияви індивідуалізму і колективізму. 
Кожному індивіду притаманні ці риси. Система виховання, наприклад, західна, 

спрямована на формування індивідуалізму. Останній, якщо він погано збалансований, 
може істотно зменшити відчуття спільної відповідальності, знизити групову 
ефективність у сім'ї. Домінування колективізму приглушує активність індивіда, нівелює 
особистість, сприяє вияву конформізму. 

2. Оскільки особистісні проблеми є часто симптомами тих чи інших сімейних 
складнощів, то необхідно усвідомити, що ці проблеми породжує динаміка сімейного 
життя, а не дії чи вчинки якогось члена сім'ї. 

3. Діти – це частина сім'ї, а не тільки результат материнства. Важливо усвідомити 
вирішальне значення не лише матері, а й батька у внутрішньородинних взаєминах. 

4. Минулі сімейні моделі мають тенденцію повторюватися у теперішніх родинних 
взаєминах (феномен сімейного кола). Наприклад, жінки, які виявляють гіперопіку, 
роблячи дуже багато для дітей, виховувались у сім'ях, де матері придушували їх 
надмірною увагою. «Якщо такі жінки одружуються і народжують дітей, вони схильні 
демонструвати перебільшену прихильність до свого дитя, – пише К. Хорні, – яку 
зазвичай описують як застій спрямованого на дитину лібідо» [73, с.448]. Жінка, яка 
знає, що батько її не любив (був до неї байдужим чи негативним), відчайдушно 
боротиметься за увагу чоловіків, практично буде себе нав'язувати. А чоловік, матір 
якого дуже піклувалася про нього, буде уникати інтимних стосунків з жінками, боятися 
брати на себе відповідальність, перебуваючи в «нейтральному» психологічному віці 
при реальному дорослому етапі життя. Отже, ситуація незакінченої дії (відкриття Б. 
Зейгарник під керівництвом К. Левіна) – не усвідомлений в батьківській сім'ї конфлікт, 
що індивід переносить у власну родину, в якій він його також не може вирішити.  

Ці чотири основні принципи лежать в основі амбівалентності відданої сім'ї, якій 
притаманні залежні стосунки. 

Незбалансована амбівалентність у подружніх стосунках нерідко наростає після 
народження дітей, що призводить до того, що дружина не отримує емоційної підтримки 
від чоловіка. Вона настільки захоплена дитиною, що насправді відштовхує чоловіка: не 
хоче залишати дитину з нянею, родичами для того, щоб кудись піти з чоловіком. 
Спочатку такі вчинки приваблюють, але згодом вони викликають у чоловіків обурення 
та нерідко цілковите неприйняття. 

Подружжя, яке відкладає на декілька років появу дітей, створюючи не лише міцне 
матеріальне становище, а й загальні сімейні цінності, набагато швидше навчається 
долати конфлікти, ніж те, у якого народилися діти. Але у будь-якому випадку, коли 
з'являється дитина, у чоловіка і дружини стає менше часу на спілкування. Тому, перш 
ніж створювати свою сім'ю, кожен з подружжя повинен стати самостійним «Я». 

У подружніх пар, які не навчилися спілкуватися і ділитися почуттями, висока 
ймовірність виникнення сім'ї, де мати пригнічує, а батько буде відсторонений від 
виховання майбутніх дітей, що є традиційним для сучасної патріархальної культури. 
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Висока амбівалентність виявляється і в незбіжності вербальних і невербальних 
компонентів комунікації. Дружина емоційно схвально сприймає свого п'яного чоловіка 
як сильного, яскравого, а тверезого – як нудного, слабкого, який не звертає на неї уваги. 
На вербальному рівні перша ситуація засуджується, а друга – відсторонено 
схвалюється. Зрозуміло, чому сьогодні надається великого значення психотерапії всієї 
сім'ї хворого на алкоголізм. 

Травмувальні переживання дружини за чоловіка, і, як наслідок, надмірна участь у 
цьому дітей, виснажують жінку і спричиняють її власні психічні проблеми. «Дуже часто 
витіснення агресії проти чоловіка, – підкреслює К. Хорні, – забирає всю життєву 
енергію жінки. Вона почуває себе безпорадною перед життям» [73, с.358]. На жаль, 
такий стан речей посилює залежність у взаємовідносинах між дітьми та матір'ю. 

Ніхто не прагне змінити спосіб життя батька. Кожен уже звик мовчки спостерігати 
це, підтримуючи його звичку до пияцтва. Дружина, щоб компенсувати відчуження 
чоловіка, поринає у надмірне втручання в життя дітей. Тож діти продовжують залежати 
від матері, а вона дбає про них і в тих сферах, у яких вони повинні справлятися самі. 

Е. Грізл, В. Проктор, які приділяють особливу увагу відданій сім'ї, вважають, що 
дітям необхідно навчитися «залишити» дім, набути досвіду автономності від сім'ї, тобто 
стати самостійним «Я». 

Психотерапевт Р. Норвуд проводить аналогію між залежністю в стосунках та 
алкогольною залежністю, зазначаючи, що симптоми й динаміка розвитку обох 
залежностей є однаковими. Причиною хворобливої пристрасті є негативний досвід 
дитинства, проведеного у дисфункціональній сім'ї, що характеризується високою 
амбівалентністю сімейних стосунків. Основною ознакою дисфункціональної сім'ї є 
нездатність обговорювати корінні проблеми. У такій сім'ї всі грають жорсткі ролі і 
ніхто не має права виражати повний діапазон переживань, бажань, потреб та почуттів. 
Глибина приховування сімейних проблем, а не їхня реальна складність найбільше 
травмує навіть дорослих дітей. 

Е. Сміт досліджувала проблему взаємозалежності в сімейних стосунках протягом 
трьох поколінь. Дорослі діти алкоголіків, котрі самі не стали алкоголіками, є 
прикладами того, що сімейні моделі поведінки та емоційної некерованості 
продовжуються в новій ситуації. Авторка виділяє чотири групи дорослих дітей 
алкоголіків: герой сім'ї, цап-відбувайло, загублена дитина, сімейний талісман. У своїх 
щирих зусиллях створити сім'ю, несхожу на ту, в якій вони виросли, дорослі діти 
алкоголіків прагнуть не повторити очевидних негативних моментів, поведінки і 
створити видимість здорового способу життя. Це супроводжується амбівалентними 
реакціями: «Позитивні зовнішні зміни не призводять... до подолання почуття 
неповноцінності. Виникає «синдром самозванця», постійний страх викриття, 
встановлення, хто він є насправді» [цит. за 20, с.9]. 

Негативний досвід дорослих дітей алкоголіків стає причиною особистісних 
деструкцій та перешкодою для повноцінного виконання ними батьківських обов'язків: 
душевна близькість замінювалась соціальною активністю, турботливістю і збереженням 
видимості хорошої сім'ї. Тому вони виховують ще одне покоління взаємозалежних – 
онуків алкоголіків, для яких характерне формування псевдоособистості з метою 
зберегти позитивну самооцінку та викликати схвалення усіх навколо, тобто зростає 
особистісна амбівалентність. 

Процес зниження амбівалентності пов'язаний із втіленням в життя таких умов у 
відданих сім'ях: прагнути (відповідно до віку) бути незалежними від матері чи/і батька; 
встановити емоційні стосунки з віддаленим батьком чи мамою; не допускати виконання 
функції посередника – «клею» між батьками; виявляти власну індивідуальність у сім'ї; 
побудувати дружні відносини з ровесниками; налаштувати себе на успіх; знайти сенс 
життя шляхом власного досвіду відповідальної поведінки. 

Пропонуємо перевірити себе, опрацювавши тест-опитувальник «Задоволеність 
шлюбом» (В. Столін, Т. Романова, Г. Бутенко) призначений для експрес-діагностики 
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ступеня задоволеності шлюбом, а також ступеня узгодженості-неузгодженості 
задоволеності шлюбом конкретної подружньої пари. Опитувальник може 
застосовуватися індивідуально в консультативній практиці і масово для з'ясування 
задоволеності шлюбом тієї чи іншої соціальної групи. 

Опитувальник є одновимірною шкалою, що складається з 24 тверджень, які 
належать до різних сфер: сприйняття себе і партнера, думки, оцінки, установки тощо. 
Кожному твердженню відповідають три варіанти відповіді. 

Інструкція опитуваному. Уважно читайте кожне твердження і обирайте один з 
трьох запропонованих варіантів відповідей. Намагайтеся уникати проміжних відповідей 
на зразок «важко сказати», «важко відповісти». 

 
Текст опитувальника 

 
1. Коли люди живуть так близько, як це спостерігається в сімейному житті, 

вони неминуче втрачають взаєморозуміння і гостроту сприйняття іншої людини: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
2. Ваші подружні стосунки приносять вам: 
а) швидше занепокоєння і страждання; 
б) важко відповісти; 
в) радше радість і задоволення. 
3. Родичі і друзі оцінюють ваш шлюб: 
а) як удалий; 
б) щось середнє; 
в) невдалий. 
4. Якби ви могли, то змінили б щось у характері свого чоловіка (дружини): 
а) багато чого; 
б) важко сказати; 
в) нічого. 
5. Одна з проблем сучасного шлюбу полягає в тому, що все набридає, у тому 

числі й сексуальні стосунки: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
6. Коли ви порівнюєте своє сімейне життя із сімейним життям друзів і 

знайомих, вам здається, що ви: 
а) більш нещасливі, ніж інші; 
б) важко сказати;  
в) щасливіші від інших. 
7. Життя без сім' ї, близької людини — надто дорога ціна за цілковиту 

свободу: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
8. Ви вважаєте, що без вас життя вашого чоловіка (дружини) було б 

неповноцінним: 
а) так; 
б) важко сказати; 
в) ні. 
9. Сподівання більшості людей щодо шлюбу якоюсь мірою не справджуються: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
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в) неправильно. 
10. Тільки безліч різних обставин заважає подумати вам про розлучення: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
11.  Якби повернути час, коли ви одружувалися, то вашим чоловіком 

(дружиною) міг би стати: 
а) хто завгодно, тільки не теперішній чоловік (дружина); 
б) важко сказати; 
в) можливо, що саме теперішній чоловік (дружина). 
12. Ви пишаєтеся, що така людина, як ваш чоловік (дружина), поруч з вами: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
13.  На жаль, недоліки вашого чоловіка (дружини) часто переважують 

його (її): 
достоїнства: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
14.  Основні перешкоди для щасливого подружнього життя найімовірніше 

криються: 
а) у характері вашого чоловіка (дружини); 
б) важко сказати; 
в) радше у нас обох. 
15. Почуття, з якими ви одружувалися: 
а) підсилилися; 
б) важко сказати; 
в) ослабли. 
16.  Шлюб знижує творчі можливості людини: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
17.  Можна сказати, що ваш чоловік (дружина) має достоїнства, що 

компенсують його (її) недоліки: 
а) так; 
б) важко сказати; 
в) ні. 
18.  На жаль, у вашому шлюбі не все гаразд з емоційною підтримкою один 

одного: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
19. Вам здається, що ваш чоловік (дружина) часто робить дурниці, говорить 

невлад, недоречно жартує: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
20.  Життя в сім' ї, як вам здається, не залежить від вашої волі: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
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21.  Ваші сімейні стосунки не внесли в життя порядку й організованості, 
на які ви очікували: 

а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
22.  Помиляються ті, хто вважає, що саме в сім' ї людина найменше може 

розраховувати на повагу: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
23.  Як правило, товариство вашого чоловіка (дружини) є для вас 

приємним: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
24.  Щиро кажучи, у вашому подружньому житті немає і не було жодного 

світлого моменту: 
а) правильно; 
б) важко сказати; 
в) неправильно. 
 
Ключ 
 
1в, 2в, За, 4в, 5в, 6в, 7а, 8а, 9в, 10в, 11в, 12а, 13в, 14в, 15а, 16в, 17а, 18в. 19в, 20в, 

21 в, 22а, 23а, 24в. 
 
Порядок підрахунку. Якщо обраний опитуваним варіант відповіді (а, б, чи в) 

збігається з наведеними у ключі, йому нараховується 2 бали; проміжний варіант (б) – 1 
бал, якщо відповідь не збігається з наведеними у ключі – 0 балів. Потім підраховують 
сумарний бал. Можливий діапазон тестового бала – від 0 до 48. Високий бал свідчить 
про задоволеність шлюбом. При цьому за розподілом балів розрізняють такі сім'ї: 

0-16 – абсолютно неблагополучні; 17-22 – неблагополучні; 23-26 – скоріше 
неблагополучні; 27-28 – перехідні; 29-32 – скоріше благополучні; 33-38 – благополучні; 
39-48 – абсолютно благополучні. 

Отже, основними факторами, що формують стабільність шлюбу, є внутрішні 
суб'єктивні, тобто психологічні. Насамперед – це подружня сумісність як соціально-
психологічний показник згуртованості сім'ї [6, с.20]. 

 
 
3. Подружня сумісність   
 
Відповідно до сучасних уявлень сумісність як здатність подружжя узгоджувати 

свої дії й оптимізувати взаємини в різних видах спільної діяльності утворює ієрархію 
рівнів [39]. 

Психологічна сумісність – це сумісність темпераментів, характерів, емоційно-
вольових особливостей людей. Одна людина, наприклад, постійно прагне до 
спілкування, підтримки, схвалення її дій чи поведінки іншими людьми і тому важко 
переносить самотність. Інша, навпаки, схильна більше до замкнутості, постійно 
відчуває напруженість у присутності навіть товаришів по роботі чи навчанню. Бувають 
люди життєрадісні, товариські, поступливі, а бувають запальні, непримиренні до будь-
яких незручностей у житті. Один легко вступає у суперечку і так само легко забуває про 
неї, інший кожну дрібницю глибоко і довго пережовує в собі, не може забути жодної 
образи, нагромаджує їх і постійно картає себе. Одна людина завжди шукає сильних 
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вражень, веселощів, любить верховодити у будь-якій компанії, інша – спокійна, 
стримана, сором'язлива, невпевнена в собі, повільна і неговірка. 

Психологічна сумісність шлюбних партнерів ґрунтується на взаємному 
позитивному психологічному сприйнятті якостей характеру, темпераменту, розуму, 
звичок і потреб. Психологічна сумісність ґрунтується також на взаємній повазі, 
симпатії, дружбі, коханні, на єдності поглядів і уявлень, на взаємній комплексній оцінці 
способу думок, поведінки, намірів і бажань шлюбних партнерів. Поняття психологічної 
сумісності включає в себе і здатність психологічної адаптації до іншої людини [28, 
с.128]. 

При психологічній сумісності подружжя, як о кажуть, з півслова, а іноді й просто 
за виразом обличчя або за допомогою жесту розуміють одне одного. У реальному житті 
часто виникають складні ситуації (конфліктні, драматичні і навіть трагічні). 
Психологічно сумісне подружжя знаходить оперативні й оптимальні шляхи, як 
впоратися з такими ситуаціями. А от психологічно слабо сумісне подружжя нерідко 
пасує перед життєвими труднощами, сімейними розладами, які їм здаються 
непереборними. 

У характеристиці рівнів подружньої сумісності вчені акцентують свою увагу на 
різних її аспектах. Так, О. Бондарчук [6] окреслює такі рівні подружньої сумісності. 

Нижній рівень становить психофізіологічна сумісність темпераментів подружжя, 
сенсомоторна узгодженість дій, які виконуються спільно. Вищий рівень 
психофізіологічної сумісності характерний для пар холерик – флегматик і сангвінік – 
меланхолік, що ніби доповнюють один одного (наприклад, спокій флегматика «гасить» 
запальність холерика, а життєрадісність сангвініка компенсує знижений фон настрою 
меланхоліка). 

Середній рівень психофізіологічної сумісності характерний для сполучених по 
«колу» Г. Айзенка (рис. 2.1) темпераментів (кут асиметрії а = 90±45 °): холерик – 
меланхолік, яким не вистачає емоційної стабільності; меланхолік – флегматик і 
флегматик – сангвінік, які характеризуються відповідно безініціативністю і 
відчуженістю один від одного; сангвінік – холерик, які сперечаються за 
відповідальність і верховенство в сім'ї. 

Другий рівень подружньої сумісності становить функціональна рольова 
узгодженість, тобто узгодженість структури, розуміння, розподілу і прийняття сімейних 
та міжособистісних ролей. При цьому важливе значення має бажане і реальне 
співвідношення ролей [22]. 

 

 
 

Рис. 2.1.  «Коло» Г. Айзенка (α – кут асиметрії) 
 

Вищим рівнем сумісності є ціннісно-орієнтаційна єдність, що фіксує ступінь збігу 
оцінок подружжям сімейних цілей і цінностей. 
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Ієрархічні рівні подружньої сумісності розглядають і дещо інакше, так би мовити, 
знизу догори [49, с.129-131]. Тоді висхідним, першим рівнем подружньої сумісності 
буде схожість темпоритмічної активності, індивідуальної психомоторики. Висока 
психомоторна сумісність допомагає досягти оптимальної спрацьованості пари (у такого 
подружжя все горить у руках, все виходить швидко, ладно. Такий рівень сумісності – 
щаслива випадковість). Нижча спрацьованість у тієї пари, де індивідуальні показники 
контрастні: в одного партнера – високі, в другого – низькі, їх спроби практичної 
взаємодії будуть переважно асинхронними, такими, що не збігаються. Один весь час 
буде начебто поспішати, а другий відставати, їх сприйняття один одного теж буде 
неадекватним, оскільки той, що відстає, весь час дорікатиме: «Куди ти поспішаєш?!», а 
другий роздратовано відповідатиме: «Швидше, швидше!». 

Контраст психомоторики породжує постійну неузгодженість взаємодії й викликає 
відчуття якогось незбігу, що певною мірою нервує подружжя, викликає невдоволеність 
один одним. Найнижча спрацьованість у пари, де обидва мають низькі показники 
психомоторної активності. В них усе ніби валиться з рук, не виходить спільна діяльність, 
роблять невдало, метушаться, заважають один одному, конкретно не знають, хто і що має 
робити. Словом, у практичних сімейних справах вони – невдахи. Але суб'єктивна 
задоволеність їх один одним вища, ніж у контрастної пари. Може тому, що тут жоден не 
претендує на лідерство і обидва навчилися миритися з взаємною непрактичністю. 

Другий рівень сумісності – характерологічний. Для цього рівня дуже важлива 
доповнюваність характерів, відсутність яскраво виражених рис характеру, які при 
взаємодії призводили б до зіткнення. Оскільки характер — явище психічне, можливість 
його свідомого розвитку і корекції досить значна. Якщо, скажімо, чоловік – людина 
рішуча, наполеглива, вольова, завжди наполягає на своєму, то він постійно 
претендуватиме на характерологічне лідерство, на практичне керівництво сімейними 
справами. Для досягнення характерологічної сумісності жінці у такому випадку 
потрібно свідомо обрати позицію послідовника. Тоді сімейна взаємодія значно 
полегшується, оскільки один із партнерів демонструє прагнення співробітничати, брати 
на себе значну частку роботи. 

Наступний рівень сумісності подружжя – інтелектуальний. Він передбачає єдність 
пізнавальних інтересів, близький рівень освіти, стиль мислення. Мета сумісності на цій 
стадії – взаєморозуміння. І тут найважливіше — не стільки знання чи рівень ерудиції 
шлюбних партнерів, скільки їхня спроможність зрозуміти свою «половину» у всій 
своєрідності її індивідуальних особливостей. Процес взаєморозуміння передбачає 
відсутність смислових бар'єрів між подружжям, оскільки бувають такі ситуації, що одне 
й те ж явище кожен із них сприймає по-своєму, причому, досить різко. Постійне 
взаємонепорозуміння, нездатність збагнути духовну сутність свого чоловіка (своєї 
дружини) створюють ситуацію, коли кожен немовби розмовляє іншою мовою, де зовсім 
не збігаються смислові акценти. Якщо характерологічна несумісність розладнує 
поведінкову взаємодію, то інтелектуальна несумісність породжує болісно прикре 
відчуття духовного дискомфорту, психологічної відчуженості партнера. Людина з 
високорозвиненим інтелектуально-духовними потребами найбільше прагне саме до 
інтелектуальної сумісності. Вона може вибачити своїй «половині» безгосподарність, 
відсутність витонченої кулінарної майстерності, але розумову вузькість, духовну 
обмеженість сприйматиме як величезну перешкоду щасливому сімейному житті. 

 І, нарешті, вищий рівень сумісності – духовний, де особливе значення має 
моральна і світоглядна сумісність (зіткнення споживацької і творчої життєвої 
орієнтацій, як правило, непримиренне). Для досягнення духовної сумісності необхідне 
узгодження шкали цінностей, світоглядних, життєвих орієнтацій кожного з подружжя. 
Психологи називають це ціннісною орієнтаційною єдністю. Вона — найважливіший 
показник сімейної згоди. Багаторівнева структура подружніх стосунків потребує 
сумісності на кожному з рівнів сімейної взаємодії. У реальних стосунках часто буває, 
що на одному рівні подружжя сумісне, а на іншому — ні. Кожен із рівнів несумісності 
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вносить дисонанс у подружнє життя. Прагнучи до відповідного рівня сумісності, треба 
ясно усвідомлювати, що чим вищий рівень сумісності, тим більше у подружжя 
можливостей регулювати розбіжності, поступово, крок за кроком привчаючись думати, 
відчувати в унісон один одного. Особливо великі зусилля треба докладати до тих сфер 
або аспектів подружніх стосунків, де виникають дисонанси, невідповідності, зіткнення. 

У психологічній літературі виділяють основні етапи досягнення подружньої 
сумісності [28, с.145]: 

1.Усвідомлення того, що твій шлюбний партнер відрізняється від тебе іноді значно 
і має повне право бути іншим, не схожим ні на тебе, ні на будь-кого. 

2.Усвідомлення необхідності пройти свою половину шляху до 
сумісності,необхідності узгодити, збалансувати свою подружню, людську, життєву 
діяльність. 

3. Інтенсивне пізнання особливостей партнера, його звичок, інтересів, пізнання 
його як людини. 

4. Зміцнення позитивних емоційних установок щодо партнера, розвиток потреби в 
емоційному контакті, синхронізація емоційних реакцій і на цій основі формування 
стійкого позитивного емоційного фону подружніх стосунків. 

5. Досягнення координованості психомоторики, щоб спільний темпоритм рухів 
влаштовував обох і не вимагав значного нервового напруження. 

6. Формування відповідності сімейних, рольових очікувань і, відповідно, 
характерологічної взаємодії. Прагнення точно з'ясувати і зрозуміти уявлення і 
невисловлені вимоги вашого партнера до вашої поведінки і, якщо вони не суперечать 
вашим уявленням, слід намагатись засвоїти саме таку поведінку. 

7. Поступове поглиблення взаєморозуміння, турбота про зближення інтересів і 
культурних потреб. 

8. Намагання кожного стати трішки схожим на партнера (у думках, звичках, 
потребах, вчинках, оцінках, діях). 

9. Формування не лише спільної мети, але й спільних мотивів її досягнення. Адже 
спільний мотив, спільна мета спонукають до узгодженості дій, що допомагає виробити 
стиль сімейної взаємодії. 

10. Підвищення культури спілкування у процесі подружньої взаємодії. Вона 
допомагає ефективно обмінюватись знаннями, емоціями. Відверто, щиро і тактовно 
спілкуючись, подружжя має можливість постійно розширювати зону взаємної згоди, 
зміцнювати почуття «МИ». 

На сумісність, а отже, й на психологічний клімат сім'ї, мають вплив тип 
темпераменту і тип характеру у подружжя. 

Темперамент відбивається певним способом на вчинках і поведінці подружжя в 
сімейному житті. Хоч ця поведінка не є фатально визначеною, але можна приблизно 
передбачити, як будуть себе поводити в тих чи інших умовах особи з різним 
темпераментом. Модель поведінки у психологічній літературі представлена так [28, 
с.131-135]: 

Меланхолік образливий і хворобливо чутливий. Йому здається, що його хочуть 
образити, принизити; у нього тихий голос. Життєві труднощі і неприємності він 
сприймає як трагедію. Він любить згадувати минуле, про майбутнє думає з тривогою. 
Часто скаржиться на життя, неуспіхи в роботі, хвороби. Різку розмову в сім'ї важко 
переживає. 

Флегматик зберігає спокій навіть в складних ситуаціях, проте переживає в собі: на 
обличчі у нього прочитати щось неможливо. Він консервативний, звички змінює рідко, 
має мало знайомих і друзів, з людьми сходиться важко, але на вірність його можна 
покластись. Він працелюбний, наполегливий, ґрунтовний, часто однолюб. Під час 
сімейних сварок зберігає спокій, але пам'ятає про них довго. 

Холерик активний, наполегливий, чутливий, проте ці риси у нього не постійні. 
Часто невитриманий, нетерпеливий; самовладання виражене слабо. Поставленої мети 
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часом досягає, не зупиняючись ні перед чим. Зміни настрою дуже часті. Може 
нагрубити, образити, але швидко відходить. Глибоко переживає свою нестриманість, 
вибачається. Така нестійкість поведінки приводить до частих конфліктів у сім'ї. 

Із сангвініком жити в сім'ї спокійно і весело. Він енергійний, працездатний, 
активно бере участь у веденні домашнього господарства – для нього це не проблема. У 
товаристві поводить себе спокійно і впевнено, легко сходиться з людьми, за дрібниці не 
ображається, життя оцінює «за великим рахунком», любить гумор. Сангвінік не риється 
в минулому і не дуже задумується про майбутнє – він живе сьогоднішнім днем. Під час 
сімейних конфліктів поводить себе спокійно, обережно, не намагається образити 
партнера. Легко адаптується до навколишнього середовища. У роботі йому бракує 
дбайливості і терпіння, швидко переключається з одного виду діяльності на інший. Має 
прискорену реакцію. 

Німецький психолог XIX ст. В. Вундт дуже мудро рекомендував: «У звичайних 
буденних радощах і невдачах життя треба бути сангвініком, у важливих подіях життя – 
меланхоліком, відносно вражень, що глибоко зачіпають наші інтереси, холериком і, 
нарешті, флегматиком у виконанні прийнятих рішень». Неправильно вважати, що один 
темперамент більш «високого» сорту, а інший більш «низького». Серед осіб різних 
темпераментів можна знайти не тільки талановитих, але й геніальних людей. 

З певною мірою можна вважати, що найлегше закохуються сангвініки, зате 
меланхоліки довше зберігають глибоке кохання. Флегматики закохуються важко, але 
надовго, а ось холерики, якщо виник конфлікт, готові тут же спалити всі мости. Із 
сангвініком партнер з будь-яким темпераментом може успішно жити, бо сангвінік 
знайде можливість пристосуватись до партнера, настроїти життя на сімейний лад. 
Найбільш «універсальними» партнерами є флегматики, тому що їх задовольняє будь-
який темперамент (крім аналогічного, бо двом флегматикам важко створити 
благополучну сім'ю). 

 Незважаючи на те, що в чистому вигляді темперамент зустрічається нечасто, при 
створенні сім'ї відмінності в темпераментах не можна недооцінювати. Виникає 
запитання: як же взаємодіють різні темпераменти, які з них можуть вважатися більш, а 
які менш успішними? Німецький філософ І. Кант робив спроби співвіднести 
темпераменти почуття (до яких він відносив сангвініка як людину веселої вдачі та 
меланхоліка як людину похмурої вдач і) і темпераменти діяльності (запальний холерик і 
холоднокровний флегматик). Уявімо, що сімейне життя почали холерик і меланхолік. 
Обоє нестійкі, обоє неспокійні, один образливий, другий дратівливий. Ймовірно, 
холерик із своїм нестійким і нестриманим характером буде ображати, а партнер буде 
глибоко переживати ці образи. Холерик – активний, оптимістичний, а меланхолік — 
нетовариський, песимістичний. Один спрямований назовні, другий всередину себе. Як 
тут зійтися душею, серцем? Правда, холерик з його діяльною натурою може бути для 
меланхоліка жаданим лідером, який візьме на себе всі труднощі розв'язання сімейних 
проблем і влаштування усіх справ, а меланхолік здатен бути слухняним послідовником 
холерика. 

Важко співіснують близькі за темпераментом меланхолік і флегматик. Тут головна 
перешкода – не протилежність, а подібність. Обоє інтроверти, замкнені в собі. Можна 
впевнено сказати, що існування їх буде далеко не безхмарним, оскільки фоном 
існування цієї пари буде пасивність, яка заважає прояву позитивних емоцій. Все це 
може спричинити до того, що люди житимуть поруч, а не разом. Самотність удвох – 
їхня доля. 

Свої труднощі в стосунках флегматика і сангвініка. Обоє – натури міцні, стійкі, 
зговірливі, добре доповнюють одна одну: один пасивний, другий – ініціативний, один 
безтурботний, другий старанний, надійний. Комунікабельність одного і замкненість 
другого можуть провокувати чвари, конфлікти і сварки. Активність сангвініка не 
завжди буває надмірною для флегматика, оскільки реакції флегматика дуже 
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врівноважені і він здатний витримати всі риси характеру свого сангвінічного шлюбного 
партнера, зовсім не дратуючись. 

За принципом доповнення можуть зійтися характери холерика і флегматика. 
Уявімо собі пару – флегматичний чоловік і жінка холеричного темпераменту. Але для 
холеричної дружини такий непробивний, «товстошкірий», неповороткий партнер іноді 
просто мука, він викликає величезне роздратування лише своєю флегматичністю. 
Надзвичайна швидкість реакцій, думок, слів, вчинків холерика різко контрастує з 
уповільненістю флегматика. Тому й сипляться градом докори жінки, яка встигає все 
зробити сама, доки чоловік встигне хоча б раз повернутися. Несумісність такого 
подружжя – у полярно протилежних стилях діяльності, у темпі, швидкості, гнучкості. 
Спрацюватися їм через це дуже важко, а кожен випадок взаємодії може перетворитися 
для них на джерело конфліктів, непорозумінь. 

Протидіють також один одному, за Кантом, сангвінік і меланхолік, але вже за 
шкалою почуттів. Сангвінік із його стабільною активністю, апломбом може здаватися 
меланхолійній дружині самовдоволеним і обмеженим нахабою. Він же може бути 
невдоволений дружиною, тому що вона здаватиметься йому психічно кволою, слабкою, 
такою, що втрачає рівновагу від усяких дрібниць. Взаємне невдоволення тут 
ґрунтується переважно на об'єктивній невідповідності типів емоційної реакції і 
полярності сили почуттів. 

Щодо союзу холерика і сангвініка, то цю пару буде підводити надмірна активність, 
яка зводиться до боротьби за владу. 

Гірша справа, коли подружня пара складається з представників однакових 
темпераментів. Союз двох холериків – це постійні сварки і суперечки на фоні злетів 
активності, коли партнерам тісно в рамках сім'ї, коли, тимчасово втомившись від життя 
і себе, подружжя буде звинувачувати один одного, чекаючи від іншого тепла, якого в 
цей момент він дати не може. У випадках явного вияву холеричності можуть бути не 
лише сварки, але і бійки (Найшла коса на камінь). 

Спільне життя двох меланхоліків може звестись до постійних самозвинувачень із 
приводу своєї власної пасивності, подолати яку вони можуть тільки під сильним 
впливом ззовні. Це буде нудне і сіре життя все в турботах про своє здоров'я. Союз двох 
флегматиків також характеризується пасивністю, хоч слід підкреслити, ні вона сама, ні 
її наслідки не будуть особливо відчуватися подружжям. Союз двох життєрадісних 
сангвініків дуже небезпечний порушенням подружньої вірності – неодмінної умови 
щасливого шлюбу. 

Звичайно, реальне подружнє життя надзвичайно багате і різноманітне, а взаємодія 
чоловіка та жінки аж ніяк не вкладається в абстрактні схеми. Спілкуючись із людиною, 
можна визначити, які особливості її поведінки обумовлені темпераментом. Це дасть 
змогу передбачити її реакцію на ті чи інші життєві обставини, попередити конфлікти, 
що в подружньому житті відіграють величезну роль. Щоб хоч орієнтовно розуміти 
темперамент людини, психологи широко використовують питальники. 

Як ми уже зазначали, важливе значення у психологічній сумісності відіграють сімейні 
цілі. Розрізняють такі сімейні цілі [56]: 

− пов'язані з вихованням дітей, коли для сім'ї особливо важливе саме спільне 
виховання дитини батьком і матір'ю; 

− що припускають насамперед подальший розвиток подружжя як особистостей, 
включаючи захоплення на дозвіллі, інтенсивне змістовне внутрішньосімейне 
спілкування; 

− зумовлені важливістю створення свого домашнього гнізда з наданням  йому 
своєрідності і затишку.  

 Розглядаючи питання психологічної сумісності, необхідно враховувати стадійний 
характер розвитку сім’ї. Очевидно, що сумісність на кожному з рівнів має свої 
специфічні особливості залежно від тієї або іншої стадії розвитку сім’ї. 
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Проведене дослідження рівнів сумісності в молодій сім’ї в рамках комплексної 
програми з вивчення психологічних аспектів сімейно-шлюбних відносин розроблене 
Лабораторією диференціальної психології імені Б. Ананьєва НІІКСІ ЛГУ. 

 Результати проведеного дослідження дозволили авторам зробити такі висновки: 
1.  При вивченні подружніх взаємин слід враховувати не тільки сумісність на 

різних рівнях, але і стадії життєвого циклу сім’ї, оскільки кожен з рівнів сумісності має 
свої особливості на різних етапах розвитку сім’ї. 

2.  Молода сім’я характеризується складним процесом адаптації один до одного, 
який зачіпає всі рівні подружньої сумісності (від переорієнтації життєвих цінностей до 
зміни в структурі характеру). 

3.  Різні етапи розвитку молодої сім’ї характеризуються різними провідними 
компонентами взаємодії (у період вибору шлюбного партнера – афективний, у період, 
коли молодята, – когнітивний і поведінковий). 

4.  Знання особливостей сумісності на різних рівнях у подружній парі дозволяє 
успішно прогнозувати подальший розвиток відносин. 

Опитування, яке здійснив Український науково-дослідний інститут з проблем 
молоді, показало, що молоді сім'ї на перше місце висувають функцію народження і 
виховання дітей (90,3 % опитаних), на друге – задоволення потреб у коханні, 
особистому щасті, почуття захищеності (74,2 % респондентів) [39]. 

При цьому зазначається, що коли молодята вибирали із наведених в анкеті трьох 
сімейних цінностей – любов, діти, побут, то переважна більшість вибрали «любов» (74,4 
%), а народження і виховання дітей вважали найважливішою сімейною цінністю тільки 
15,5 %. Ця розбіжність пояснюється тим, що в першому випадку (оцінка функцій сім'ї) міг 
виявитися певний соціально-психологічний стереотип, відповідно до якого діти посідають 
центральне місце в життєдіяльності сім'ї. У другому випадку (цінність сім'ї для людини) 
найімовірніше проявилися реальні установки молодого подружжя. На третьому місці, 
відповідно до відповідей респондентів, опинилася функція «ведення домашнього 
господарства», потім – «задоволення сексуальних потреб», «духовне спілкування» і 
«розвиток особистості членів сім'ї». На останньому ранговому місці респонденти 
зазначили можливість підвищити завдяки шлюбу свій соціальний статус (10 % 
респондентів). 

Цікаво, що стосовно найважливіших функцій сім’ї максимальний збіг оцінок 
спостерігається щодо репродуктивної функції (89,8 % респондентів). Щодо таких 
функцій сім'ї, як задоволення потреб у любові, ведення домашнього господарства, 
задоволення сексуальних потреб, у третини подружніх пар можна констатувати 
розбіжності. 

Для того, щоб процес гармонізації сімейних стосунків відбувався успішно, молоді 
не завадить знати, що [28, с.146]: 

1. Вірогідність гармонійного подружнього життя тим більша, чим подібніші моделі 
сімей, з яких походять чоловік і дружина. 

2. Особи, що походять із виразно відмінних сімей, не можуть бути повноцінними 
партнерами в сімейному житті. 

3. Дві домінуючі чи дві підпорядковані особи не можуть утворити хорошої 
подружньої пари. 

4. Однакові недоліки нервів чи характеру утруднюють сумісність. Однакові або 
схожі достоїнства теж сумуються, і це різко полегшує уживання. 

5. Повніше суміщаються люди з полярним психологічним темпераментом, близькою 
статевою силою і глибокою духовною родинністю. 

6. Легше за інших уживаються між собою характери із середнім розвитком 
психологічних і нервових властивостей. Це відверті люди із середньою збудливістю, 
середньою активністю і середньою тривалістю відчуттів. 
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7. Важче вживаються між собою люди з високим розвитком своїх головних 
нервово-психологічних властивостей: крайні інтроверти і екстраверти, дуже збудливі і 
активні. 

8. Легше один із одним уживаються два не егоїсти одного темпераменту, ніж два 
егоїсти різного темпераменту. 

9. Чим добріші й уважніші люди, чим менше вони обтяжені почуттям 
неповноцінності, тим легше йде процес адаптації партнерів. 

10. Сьогодні психологи так формулюють закон подружньої сумісності: вроджені 
якості в сумісних парах повинні бути контрастні, тоді як набуті – подібні. Іншими 
словами, все те, що партнери отримали в спадщину від своїх батьків, повинно, по 
можливості, доповнюватися. Водночас, у кожної подружньої пари завжди є реальні 
можливості для підвищення рівня взаємної сумісності за рахунок самовиховання, 
зближення шлюбно-сімейних уявлень, високої культури взаємин. 

11.У сімейному спілкуванні є ще одна закономірність: щасливим не можна бути 
самому, не можна пізнати радість, не обдарувавши нею партнера, дітей. 

Говорячи про взаєморозуміння в повсякденному спілкуванні, треба підкреслити, 
що недостатньо відчувати тотожні почуття в якій-небудь ситуації, – потрібний ще збіг 
способів їхнього вираження. І ще одна надзвичайно важлива риса психологічної 
сумісності: здатність своєю реакцією ніби продовжувати реакцію партнера, довільно 
вловлюючи її характер і ніби розвиваючи. Саме ця властивість і є одним з 
найважливіших складників психологічної пластичності. Практика показує: більшість 
подружніх проблем пов'язано із психологічною глухотою, нездатністю зрозуміти свого 
супутника. 

 
ІV.ОСОБЛИВОСТІ СУЧАСНОЇ СІМ'Ї 

 
Перераховані об'єктивні причини призводять до зміни характеру і структури 

сімейно-шлюбних цінностей, трансформації традиційних сімейних ролей. 
 Відомі фахівці Е. Ейдеміллер і В. Юстицкис, аналізуючи сучасний стан сім'ї, 

називають такі її характерні ознаки: 
− зберігається патріархальна сім'я, тобто сім'я, що включає декілька поколінь; 
− чинні підсистеми дифузні, недостатньо структуровані, владою наділені 

переважно бабусі й дідусі; 
− у багатьох сім'ях у декількох поколіннях немає чоловіків, водночас вони 

відсутні і в окремих виховних закладах – дитячих садках, школах, університетах, а 
також поліклініках, лікарнях, окремих фірмах, банках, де провідні позиції посідають 
жінки; 

− декілька поколінь можуть проживати спільно з батьками або в комунальних 
квартирах, не маючи перспективи на облаштування власного житла, що посилює не 
лише духовну, але й матеріальну залежність; 

− ідеологія тоталітарного суспільства сформувала витончену систему примусу, 
тому культивувались усі передумови для нівелювання власного Я з виявом бажань і 
потреб, а поведінка підпорядковувалась або феодалові, або державі; 

− руйнування попередньої й відсутність визначеної нової ідеології призвело до 
зростання потреби в ілюзіях і чудесах. Матеріальна необлаштованість та відсутність 
моральних цінностей є причиною великої кількості розлучень, що роблять дітей 
знедоленими, легкодоступними для кримінальних елементів; у сім'ях зростає рівень 
взаємної агресивності [80, с.6-7]. 

У родині формуються й розвиваються шлюбно-сімейні стосунки як відображення 
різноманітних міжособистісних контактів, а в цілому й усієї системи цінностей і 
очікувань соціально-психологічного аспекту. 
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1. Риси сучасних моделей сім' ї 
 
Узагальнюючи відмінні риси сучасних моделей родини, російський соціолог А. 

Антонов [3] називає низку істотних змін: 
1. Відбулася перевага особистих вигод індивіда й економічної діяльності як такого 

над цінностями родини, відокремлення родини від соціально-економічної діяльності. На 
його думку, для російської родини характерна деяка специфіка,пов'язана з тим, що має 
місце не перевага економічних потреб індивіда над цінностями родини, а їхній сплав, 
взаємопроникнення, що спостерігається у всіх сферах соціально-економічної 
діяльності: політиці, економіці, науці, навіть криміналі – зі створенням фірм, 
підрозділів в інтересах родини (часто на шкоду і за рахунок держави), відкриття 
рахунків, фондів на користь родичів, організація премій, форм навчання «своїм» тощо. 
У зв'язку з цим і доречно вести обговорення від переваги цінностей до їх змішання, 
коли родинне і загальнодержавне зливаються воєдино і слугують як економічна 
самостійність і максимізація вигоди. 

2. Сучасній моделі родини характерний поділ сім'ї і роботи. Відбулося поширення 
споживчого типу родини, де загальносімейна діяльність доповнюється споживанням 
товарів і послуг позасімейних установ за рахунок зарплати, яку добувають члени 
родини за порогом оселі. Проте через соціокультурний поділ сімейних обов'язків жінки, 
яка бере участь у продуктивній позасімейній праці, продовжує господарювати так зване 
«подвійне навантаження» сучасної жінки. Перехід від соціального до сімейно-
побутового самообслуговування викликав трансформацію чоловічих і жіночих ролей у 
родині. Розвиток західної родини пішов двома шляхами: 

а) феміністським шляхом боротьби за рівноправний розподіл сімейних функцій 
між чоловіком і дружиною; 

б) шляхом «раціоналізації й індустріалізації» ведення домашнього господарства 
(використання побутових приладів і різноманітної домашньої техніки, масовий перехід 
на послуги пралень, хімчисток, введення в домашню їжу напівфабрикатів тощо). 

Розвиток сучасної родини характеризується деякою подвійністю: з одного боку, 
прагнення до «справедливого» поділу праці між чоловіком і дружиною при низькому 
рівні «технологізації» домашньої праці (мала кількість побутової техніки і її невисока 
якість), з іншого боку, – бажання жити «по-панськи» (дворянський варіант сімейних 
стосунків), із тривалими бесідами за столом, вишуканістю речей, вільним дозвіллям 
тощо) у сполученні із «селянським побутом» (6-метрова кухня, комунальні квартири, 
ручне прання, прибирання без допоміжних засобів тощо) або проживання нібито в 
«дворянському гнізді», але не з дворянськими звичками і манерами. 

Дуже своєрідним для сучасної жінки є вирішення проблеми вирівнювання 
сімейних функцій у сфері сімейно-побутового самообслуговування. У колишній родині 
в чоловіка і жінки сімейних обов'язків було багато. На сучасному етапі об'єктивно в 
міській родині, а частково і в сільській, чоловік має менше навантаження. Суб'єктивно 
воно взагалі може стати мінімальним. (Один молодий чоловік зізнався в бесіді, що в 
нього є всього два сімейні обов'язки, які він регулярно намагається виконувати: «вчасно 
приходити додому і ніколи не відмовлятися від того, що приготувала дружина».) 
Частина жіночої праці в родині, як і раніше, залишається об'ємною. «Вирівнювання» 
відбувається за рахунок повсюдного поширення такого явища, як дача. Можливостей 
для використання чоловічої сили там об'єктивно більше. Проте закінчується це, як 
правило, не «подвійним», а «потрійним» навантаженням жінки: будинок – робота – 
дача: водночас психологічно спостерігається більше заспокоєння й задоволеності. 

3. Відбулося розмежування сім'ї і позасімейного світу, первинності родини і 
знеособленості стосунків у зовнішньому оточенні. 

4. Сучасній родині властива соціальна і географічна мобільність, пов'язана із 
самостійним і незалежним професійним та особистісним самовизначенням дітей без 
успадкування соціального статусу і професійної спеціалізації батьків. 
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5. Система «родиноцентризму» з орієнтацією на матеріальні блага, цінності, 
сімейну відповідальність, народження і виховання дітей, турботи про старість батьків, 
домінування авторитету батьків і родичів поступається місцем системі «егоцентризму» 
з цінностями індивідуалізму, незалежності, особистих досягнень, посиленням відчуття 
сильного «Я». 

6. Відбувається перехід від централізованої розширеної сімейно-родинної системи 
до децентралізованих нуклеарних родин, у яких подружні зв'язки стають вище за 
родово-родинні. 

7. Розлучення з ініціативи чоловіка (насамперед у зв'язку з бездітністю шлюбу) 
витісняється розлученням, викликаним міжособистісною несумісністю подружжя («не 
зійшлися характерами», «відсутність взаєморозуміння», «пережили розчарування один 
в одному»). 

8. Відбувається перехід від «закритої» до «відкритої» системи вибору чоловіка на 
основі міжособистісної вибірковості молодими людьми один одного (хоча і при 
збереженні майнових інтересів і системи успадкування, що закріплюється шлюбним 
контрактом). 

9. На зміну культурі бездітності з твердим табу на використання контрацепції 
приходить культура індивідуального втручання в репродуктивний цикл, тобто 
попередження і переривання вагітності. 

10. Норми, пов’язані з феноменом багатодітності родини, історично нівелюють 
себе. Сьогодні відбувається спонтанне скорочення кількості дітей у родині, 
збільшується кількість розлучень, рідше укладаються шлюби. 

Сучасна сім'я – це ще й співіснування не лише загальнолюдських, а професійних 
цінностей. У ній почали розпадатися традиції щодо вибору молодшим поколінням 
батьківської професії, зрештою, між представниками різних вікових груп сформувався 
розрив у ставленні до професійної діяльності. Крім того, сімейні відносини 
детермінують життєвий шлях особистості як продукт реалізації життєвих планів, 
комплекс самореалізації, самопізнання і саморозвитку. Професійна самореалізація 
безпосередньо залежить від сімейної самореалізації, продовжує її, тому шлюби, які 
укладаються після закінчення шкільного віку, відразу потрапляють у групу ризику. 
Через відсутність професійної самореалізації подружжя потерпає однаково, тільки 
форми прояву невдоволеності різні: 

− чоловіки здебільшого не прагнуть до сімейного інтимно-особистісного 
спілкування, оскільки дружина для них нецікава, що, зрештою, може призвести до 
розлучення; 

− жінки на роботі є нервовими, імпульсивними, їх негативні емоції - це спосіб 
захисту від зовнішніх впливів, які, на їх думку, ображають гідність. 

Можливий інший сценарій: подружжя задоволене інтимно-особистісним 
спілкуванням, подружніми сімейними ролями, проте відсутність бажаної професії як 
засобу професійної самореалізації поступово вносить напруження у сімейні відносини. 
Навіть найбільш сприятливе коло сімейного спілкування буде неповноцінним, оскільки 
відсутній вихід з вузького сімейного життєвого простору у професійний, де можна 
отримати додаткові позитивні емоції. Зовсім інша ситуація виникає в разі, якщо 
відсутнє задоволення сімейними відносинами: 

− або подружжя на роботі прагне отримати максимальне задоволення, що 
виявляється в бажанні досягти максимального результату; 

− або сімейна нереалізованість продовжує професійну, тобто негативні емоції є 
обов'язковим супутником ділового спілкування. 

Стійкими залишаються стереотипи відносно сімейних ролей чоловіків і жінок, 
наприклад, щодо домашньої роботи, яку вони мають виконувати. Здавна роль жінки 
асоціюється з приготуванням їжі, пранням білизни, доглядом за дітьми; чоловіка з 
виконанням складних фізичних доручень. Безумовно, розподіл сімейних функцій має 
бути, оскільки передбачає раціональну організацію сімейного життя, упорядкованість 
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побуту, сімейних відносин у цілому. Проте раціональні побутові умови це водночас 
ізоляція подружжя у своєму мікросімейному життєвому просторі, де подружні 
батьківські функції здебільшого не збігаються, від чого найчастіше страждають діти. 
Батьки вже наперед налаштовані на мінімальні відносини. Якщо в їхніх сім'ях старше 
покоління дотримувалося аналогічних зразків спілкування, то вони потенційно є 
активними послідовниками, нерідко в ще більш потворних формах, хоча б тому що не 
знають інших. Характерно, що, бувши дітьми, вони могли засуджувати неприємні, на їх 
погляд, особливості відносин своїх батьків, але міжособистісні стосунки з власними 
дітьми будують на аналогічних засадах. 

Типовою особливістю сім'ї є полярність взаємин між дорослими й дітьми. 
Запитайте випадкового перехожого: «Хто основний порадник дівчинки – батько чи 
мати?». Як правило, отримаєте приблизно таку відповідь: «Син має спілкуватися з 
батьком, а дочка – з мамою». На жаль, спрацьовує стійкий стереотип як запорука 
збідненого сімейного спілкування або його дефіциту, мінімізації стосунків подружжя. 
Спілкування мами з сином, батька з дочкою, що особливо важливо в підлітковому віці, 
коли у віковому становленні мають місце криза 13 років (об'єктивна, нормативна) і 
суб'єктивні кризи, є більш оптимальним варіантом міжособистісної взаємодії, оскільки 
формуються перехресні статеві лінії, завдяки яким сім'я отримує додатковий «вузол» 
міцності, стимул до стабільності. Згадайте відому пісню, яка проголошує, що батько 
може бути ким завгодно, тільки не матір'ю. Але мати батьком також не стане. Ніхто 
краще за батька не пояснить дочці про особливості жіночої поведінки (а це її дуже 
цікавить!), і, навпаки, ніхто краще за матір не розповість синові про особливості 
чоловічої поведінки. І взагалі -ніхто нікого не замінить! Різні спроби розв'язання такої 
ситуації однією особою неминуче деформують особистісне становлення, коли, 
наприклад, самотня жінка вже наперед ніби програмує для власної дочки аналогічну, 
таку, як у себе, життєву долю, хоча, звичайно, такі настанови буде активно 
заперечувати. А коли виникне конфліктна ситуація в молодій сім'ї вже дочки, почуємо 
таке: «Навіщо він нам (не тобі, а нам!)! Я тебе сама виховувала, і ти впораєшся». 
Основна ідея: мовляв, ти не гірша за мене. І похвалити зуміла, і проблему начебто 
розв'язала. Парадокс, але дочка, незважаючи на можливі внутрішні сумніви, все ж 
погодиться з матір'ю і в майбутньому будуватиме схожу долю для власної дитини. І 
тягнеться ця сумна історія про спадкоємність поколінь протягом десятиліть, і ніхто не 
прагне або не вміє стати їй на заваді, бо для цього треба втручатися в сім'ю, доводити, 
сперечатися, аргументувати. Дивись, ще й винен будеш у своїх порадах, якщо раптом 
якісь ідеї не спрацюють! 

Часто доводиться чути про несхвальну оцінку батьківської допомоги, яка 
затягується і може тривати досить довго. Дітям, наприклад, уже за сорок, а то й більше, 
років, вони вже мають власних дітей, навіть повнолітніх, а батьки їм продовжують 
допомагати. Проте ця родинна ситуація навіть за сприятливих соціально-економічних 
умов завжди була типовою для наших співвітчизників, оскільки ґрунтувалася на 
співпереживанні за близьких. Закономірно, що такі тенденції з'явилися в 1960-х роках, у 
часи матеріального дефіциту, мізерних зарплат тощо, а нині, у період суспільних 
трансформацій, ще більше стабілізувалися. Намагатися нейтралізувати усталені 
сьогодні сімейні уявлення про необхідність допомоги дітям означає розірвати зв'язки 
між поколіннями, забрати в батьків-пенсіонерів один із важливих складників сенсу 
життя (тут важливо, щоб у дітей не сформувалося споживацьке, меркантильне, 
корисливе ставлення до їх піклування). Інакше в умовах глобалізації суспільних 
відносин ми неодмінно прийдемо до західноєвропейських уявлень про сім'ю, де 
батьківська допомога після досягнення дітьми повноліття розглядається 
необов'язковою, що є шляхом до культивування індивідуалізму, взаємної відчуженості. 
Як наслідок, родинні стосунки затяжної допомоги не мають права на осуд, оскільки 
закладають гарантовані основи для допомоги в майбутньому вже батькам як людям 
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похилого віку, які потребуватимуть звичайного побутового догляду і, як правило, у 
наших соціально-економічних реаліях часто нікому не потрібні, крім власних дітей. 

Водночас з тим аналіз тенденцій розвитку сучасної сім'ї іншими 
науковцямипоказує, що вона тяжіє до егалітарної нуклеарної малодітної сім'ї, часто 
зорієнтацією на подружню, у якій основна вісь стосунків визначається 
свояцтвом(чоловік – дружина), а не спорідненістю і батьківством [6, с.24].  

Науковці пояснюють цю тенденцію низкою причин. У зв'язку з процесами 
урбанізації істотні зміни відбуваються і у сім'ї. Для великих міст типовою стала 
нуклеарна (ядерна) сім'я, у якій проживають батьки і діти. До речі, дітей, як правило, 
проживає одна чи двоє, що є характерним для всіх розвинутих країн. Існує ще одна 
важлива закономірність трансформації сім'ї – перехід від авторитарної сім'ї до 
егалітарної, для якої характерні більш рівномірний розподіл управлінських функцій між 
подружжям (а інколи і дітьми). Егалітаризм у сімейних стосунках є наслідком 
серйозних змін в ідеології цивілізованого суспільства і проявляється у 
внутрішньосімейних стосунках [44, с.157]. 

З одного боку, така сім'я краще пристосована до сучасного життя як мобільніша і 
демократичніше порівняно з традиційною, багатопоколінною і розгалуженою. З іншого 
боку, нуклеарна малодітна сім'я далеко не завжди сприяє успішній реалізації родинних 
функцій Так, зокрема, можна констатувати ускладнення виконання виховної функції 
сім'ї з таких причин: 

− через відсутність у дитини досвіду взаємодії з людьми різного статусу (братами, 
старшими родичами); 

− через утруднення в засвоєнні соціальних цінностей, нагромаджених старшими 
поколіннями, відносну ізоляцію від старших родичів; 

− через можливу суперечливість виховних впливів унаслідок передання батьками 
права на виховання іншим соціальним інститутам. 

 Нуклеарні сім'ї висувають підвищені вимоги й до подружніх стосунків. Спрощена 
структура такої сім'ї, обмежена кількість внутрішньосімейних стосунків потребують 
одночасного виконання кількох сімейних ролей (найчастіше суперечливих), призводить 
до зростання інтенсивності й емоційності стосунків, підвищення ступеня 
взаємозалежності подружжя і їхньої особистої відповідальності за долю шлюбу. Отже, 
психологічний простір нуклеарної сім'ї звужується, а питома вага особистісних якостей 
кожного з подружжя збільшується. Розрізняють такі показники еволюції сім'ї [11]: 

− структурні зрушення (рух від спорідненості (батько – син) до свояцтва (чоловік 
– дружина), нуклеарності); 

− функціональні зрушення (егалітаризація); 
− активізація особистісної взаємодії членів сім'ї. 
 Різна інтенсивність цих процесів зумовлює виникнення й одночасне існування 

різних типів родин. Окрім того, сучасна сім'я нагадує багатошаровий пиріг – у ній 
можна знайти риси і традиційних, і нових сімейних укладів. 

В Україні типовою є нуклеарна сім'я з невеликою кількістю дітей (52,1 % – з 
однією дитиною), із професійно зайнятими батьками, що підтримують здебільшого 
ділові контакти з родичами [6, с.34]. 

Суперечливі тенденції у структурі і динаміці сім'ї одночасно з великою роллю сім'ї 
у забезпеченні особистого щастя людини актуалізують проблему стабільності шлюбу і 
сім'ї, ґрунтовної підготовки молоді до сімейного життя. 

 
V. ПРОБЛЕМИ СТАБІЛЬНОСТІ ШЛЮБУ Й СІМ'Ї 

 
Основою для формування сім'ї є шлюб як санкціонована суспільством форма 

стосунків між особами різної статі. 
В українській мові шлюбний союз позначається словом «шлюб», що означає 

«урочисту обіцянку». 
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Зазначимо, що з психологічного погляду стабільність ще не означає успішність 
шлюбу і сім'ї. Тому в подальшому під стабільністю шлюбу і сім'ї розумітимемо такі 
їхній особливості, що забезпечують задоволеність людини від перебування в цих 
соціальних інститутах, створюючи умови для особистого щастя, особистісного 
зростання кожного з їх членів. Розрізняють шлюби з любові, за стереотипом, з 
розрахунку, залежно від особливостей шлюбно-сімейної мотивації. 

 
 1. Зріла і проблемна сім'я  
 
В. Сатир [51] вважає, що в сучасному світі існує два види родин: зріла родина і 

проблемна. Кожна зріла родина живе своїм особливим і неповторним життям, хоча 
можна знайти багато загального в тому, як будуються стосунки в таких родинах. 
Проблемні родини, незалежно від характеру проблем, також мають багато спільного у 
своєму житті. Автор пропонує деякий узагальнений опис кожного з цих двох типів 
родин. 

Атмосфера проблемної родини відчувається дуже швидко. Вона характеризується 
незручністю, дискомфортом і холодністю: члени родини надзвичайно ввічливі один з 
одним, і кожному дуже тяжко. Іноді відчувається якась нестійкість, чи це може бути 
відчуття важкості, напруги і суму. Іноді сімейна атмосфера повна прихованостіності. На 
думку В. Сатир, це відбувається від того, що всі джерела життя перекриті. 

У проблемних родинах зовнішній вигляд, поведінка людей свідчать про їхні 
страждання, їхні постаті скуті, напружені чи незграбно сутуляться, їхні обличчя 
видаються похмурими чи сумними, чи можуть нічого не виражати, немов маски. Очі 
дивляться в підлогу, вони не бачать інших людей. Здається, що вони не тільки не 
бачать, але і не чують. Голоси їх звучать різко і скрипуче чи майже нечутні. 

Важко помітити хоч якісь прояви дружнього ставлення між членами цих родин, де 
ніхто ніколи не посміхнеться. Здається, що ці люди живуть один з одним виключно з 
обов'язку. Гумор у таких родинах частіше перетворюється в іронію чи сарказм, навіть 
глузування. Дорослі настільки зайняті тим, що без кінця диктують дітям і один одному, 
що повинно і не повинно робитися, що в них просто не залишається можливості для 
радісного спілкування. Нерідко члени проблемних родин щиро дивуються тому, що 
можна насолоджуватися один одним. 

У таких родинах люди просто уникають один одного: вони настільки занурюються 
у свою роботу чи якісь справи поза сім'єю, що усе рідше і рідше спілкуються зі своїми 
близькими. Це ж дуже просто – жити з кимось під одним дахом і не бачитися цілими 
днями. 

У деяких родинах люди чіпляються за найменшу надію, вони можуть волати, 
липнути один до одного. В інших – люди махнули рукою і роками несуть свій хрест, 
страждаючи чи приносячи страждання своїм рідним. 

В. Сатир щиро вірить, що цьому є альтернатива: родина може стати тим місцем, де 
кожний знайде любов, розуміння і підтримку, навіть якщо життя за межами сім'ї 
складається не дуже вдало. У родині можна відпочити і набратися сил, щоб почувати 
себе впевненіше в навколишньому світі. 

У нашому урбанізованому та індустріальному світі соціальні інститути повинні 
бути економічними, практичними, проте, як правило, вони не людські. Майже кожний 
випробовує на собі визначений тиск від взаємодії з негуманними соціальними 
інститутами. Для людей, що живуть у проблемних родинах, що знаходяться в 
нелюдських умовах у власному будинку; ці труднощі особливо важкі. 

У зрілих родинах панує зовсім інша атмосфера. Там відчувається природність, 
чесність і любов. Люди в таких родинах виражають свою любов і повагу один до 
одного. 

У зрілій родині завжди готові поділитися чимось своїм і вислухати іншого, члени 
родини уміють погоджуватися один з одним, там можна відкрито виявляти свою радість 
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і біль, а розповідаючи про невдачу, не боятися, що будеш осміяний, тому що усі в цій 
родині розуміють, що разом з ризиком, зі спробами спробувати що-небудь нове в житті 
обов'язково будуть і помилки, які означають, що людина росте і розвивається. Члени 
родини почувають себе повноцінними людьми: улюбленими, потрібними, від кожного 
чекають любові, визнання і поваги. У такій родині легко з гумором ставитися до життя, 
сміятися і жартувати, коли це доречно. 

У благополучних родинах легко побачити і почути прояв особливої життєвої сили. 
Люди, що щасливо живуть один з одним, навіть виглядають по-особливому, їхні рухи 
вільні і граціозні, вираз обличчя умиротворений. Люди дивляться один на одного, а не 
крізь один одного чи в підлогу; вони щирі і природні у стосунках один з одним. Діти у 
таких родинах виглядають безпосередніми і дружелюбними, а всі інші члени родини 
ставляться до них з повагою, як до повноцінних особистостей. 

Будинок, у якому живе така родина, наповнений світлом і яскравими фарбами. Це 
справді місце для життя людей, призначене для радості і задоволення. 

Коли в родині спокій, це мирний спокій, а не тривожне мовчання чи мовчання від 
страху, це і не застережливе мовчання. Коли в будинку буря – це знак якоїсь дуже 
важливої, значної активності, а не спроба перекричати всіх інших. Кожен член родини 
упевнений у тому, що в будинку він може бути почутим. Якщо ж зараз у родині не до 
нього, він прекрасно розуміє, що справа саме в нестачі часу, а не в недостатку любові. 

Подружжя в таких родинах із задоволенням доторкаються один одного, відкрито 
виражаючи при цьому свої почуття, зовсім незалежно від віку. Докази любові і турботи 
не обмежуються тільки винесенням сміття, готуванням їжі чи заробітком. Люди 
виявляють свою любов, відверто розмовляючи один з одним і дуже уважно слухаючи, 
вони можуть бути прямими, відвертими і чесними, можуть бути такими, які вони є, і 
насолоджуватися тим, що можуть бути разом. 

Члени зрілої родини почувають себе настільки вільно один з одним, що не 
соромляться говорити про свої почуття. Усе, що вони почувають, може бути висловлене 
– розчарування, страх, біль, гнів, критика – так само як жарт і похвала. Якщо 
трапляється так, що в батька з якихось причин поганий настрій, син може відверто 
сказати: «Батьку, ти сьогодні не в дусі». Він не боїться, що у відповідь почує крик: «Хто 
тобі дозволив говорити з батьком у такому тоні» Замість цього він скаже: «Так, я 
відчуваю, що сьогодні не у формі, в мене був пекельно важкий день». На це його син 
може відповісти: «Добре, що ти сказав мені про це, батьку. А то я думав, що ти за щось 
сердитий на мене». 

Зріла родина здатна до продуктивного і погодженого планування свого життя, 
проте, якщо щось у плані порушується, вона може спокійно прийняти й оцінити ці 
зміни. Члени зрілої родини здатні без паніки реагувати на різні життєві ситуації. У 
зрілій родині добре видно, що людське життя і почуття людей – це найважливіше, 
набагато важливіше, ніж що-небудь ще. 

Батьки відчувають себе лідерами-натхненниками, а не авторитарними 
керівниками. Своє завдання вони бачать у тому, щоб навчити дітей залишатися людьми 
в будь-якій життєвій ситуації. Вони готові повідомляти своїм дітям негативні оцінки 
так, як і позитивні, вони готові засмучуватися, гніватися так само, як веселитися, їхня 
поведінка не розходиться зі словами. 

У проблемних родинах усе відбувається навпаки: батьки закликають дітей не 
кривдити і не засмучувати один одного, а самі їх постійно лупцюють. 

Батьки засвоюють важливу істину, що гарний вихователь уміє вибрати відповідну 
ситуацію і час, щоб поговорити з дитиною тоді, коли та дійсно готова вислухати батька. 
Коли дитина поводиться неправильно, батько чи мати намагаються зрозуміти причину 
такої поведінки і виявляють максимум уваги, намагаючись своєю підтримкою 
допомогти їй. Дитині легше перебороти свій страх і почуття провини, що значно 
зміцнює позицію батьків. 
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Батьки в зрілих родинах знають, що споконвічно діти не можуть бути поганими. 
Якщо дитина поводиться погано, це означає тільки, що між ним і батьками виникло 
непорозуміння чи що самооцінка дитини загрозливо знизилася. Такі батьки знають, що 
навчитися чому-небудь можна лише в тому випадку, якщо в тебе висока самооцінка і ти 
почуваєш, що навколишні також позитивно тебе оцінюють. Тому вони ніколи не 
реагують на поведінку своїх дітей так, щоб принизити їхню гідність. Навіть якщо при 
застосуванні покарання чи приниження можна змінити щось у вчинках дитини, це ще 
не буде результатом. 

Коли потрібно поправити дитину, а всі діти час від часу мають потребу в цьому, 
досвідчені батьки запитують про те, що відбувається, вислуховують їх, намагаються 
краще зрозуміти і вникнути в їх переживання, приймаючи до уваги природне бажання 
дитини вчитися новому і бути хорошим. Усе це допомагає бути успішними 
вихователями. Та й діти вчаться на прикладі дорослих, повторюючи те, що вони 
роблять. 

Сімейне життя, на думку В. Сатир, найважчий вид діяльності у світі. Воші вважає, 
що сімейні стосунки нагадують організацію спільної діяльності двох підприємств, що 
об'єднали свої зусилля для виробництва єдиного продукту. Коли доросла жінка і 
дорослий чоловік разом виховують дитину від дитинства до зрілості, вони торкаються 
усіх проблем, що коли-небудь знало людство. 

Батьки зі зрілих родин розуміють, що проблеми обов'язково будуть виникати, хоча 
б тому, що саме життя буде їх ставити, але вони будуть усякий раз шукати їх творчого 
вирішення. На відміну від них, проблемні родини намагаються спрямувати усю свою 
енергію на безнадійну спробу жити так, щоб узагалі не мати проблем. Коли ж проблеми 
виникають, а вони не можуть не виникати, виявляється, що можливості для їхнього 
вирішення уже вичерпані. 

Зрілі родини відрізняються від проблемних тим, що батьки вірять: зміни неминучі 
– діти переходять від однієї стадії розвитку до іншої, і дорослі ніколи не зупиняються у 
своєму розвитку і постійно переходять від одного стану до іншого.  

Навколишній світ постійно міняється. Дорослі приймають зміни як невід'ємну 
частину буття, намагаються творчо використовувати їх у своєму житті, щоб зробити 
родину більш зрілою. 

В. Сатир знає, що напруга і праця щоденної роботи на виробництві не залишають 
можливості витрачати багато часу і зусиль на стосунки в родині, але вона, як 
практикуючий психотерапевт що практикує, переконана, що добре налагоджені сімейні 
стосунки – це суть виживання, питання життєвої першорядної важливості. 

Неблагополучні родини породжують неблагополучних людей з низькою 
самооцінкою, що штовхає їх на злочин, це проявляються сердечними хворобами, 
алкоголізмом, наркоманією, убогством та іншими соціальними проблемами. Якщо 
докласти всіх зусиль, щоб родина стала тим місцем, де людина може одержати дійсне 
гуманістичне виховання, то в результаті забезпечується більш безпечний і людяний світ 
навколо. Родина може стати місцем формування щирих людей. Гуманістичний пафос у 
підході до сучасної родини реалізується через основний принцип: кожна людина – це 
відкриття, кожний – унікальний. 

Усі люди, у чиїх руках сила і влада, коли-небудь були дітьми. Як вони 
використовують свої можливості, великою мірою залежить від того, чому вони 
навчилися в дитинстві у своїй родині. Якщо допомогти неблагополучній родині стати 
зрілою, а зрілій підказати, як бути ще гармонійнішою, гуманістичний потенціал членів 
таких родин значно зросте і разом з ними проникне в уряд, на підприємства й 
організації, словом, в усі соціальні інститути, що впливають на якість життя. 

Проте навколо досить багато людей, у яких постійно низька самооцінка. Вони 
увесь час чекають глузування, обману, приниження, образи з боку оточуючих людей. В 
результаті вони стають жертвами. Очікуючи погроз, такі люди, як правило, саме це й 
отримують. Захищаючи себе, вони ховаються за стіною недовіри і занурюються в 
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болісний стан самотності та ізоляції. Відокремлюючись від інших людей, вони стають 
апатичними, млявими, байдужими як до самих себе, так і до усього, що їх оточує. 
Таким людям дуже важко бачити, чути, розуміти інших, чітко мислити і приймати 
самостійні рішення, тому вони принижуються перед оточуючими, цілком і сліпо 
підкоряються їм або ж грубо і деспотично принижують інших людей. Вони 
вибудовують усередині себе психологічні бар'єри. 

Таким людям властивий постійний страх – незмінний супутник недовіри і 
самотності. Страх обмежує і засліплює людину, заважає їй відшукати нові шляхи для 
вирішення власних життєвих проблем. Замість цього страх штовхає людину на 
самозахист. 

Людина з низькою самооцінкою не тільки охоплена страхами, але вона ще 
накопичує досвід невдач, помилок, поразок і поступово починає почувати себе цілком 
безнадійною. Деякі люди рятуються тим, що починають пити, вживати наркотики чи 
якось по-іншому намагаються уникнути відповідальності. 

Суть справи полягає в тому, що щирі джерела проблем такої родини залишалися 
невидимими для всіх, – причому не тому, що хтось відмовлявся їх бачити, а тому, що 
ніхто не знав, куди дивитися. 

Інший американський психотерапевт К. Роджерс [50] виділяв такі позитивні 
характеристики благополучних сімейних стосунків, як: 

− відданість і співробітництво; 
− спілкування, що передбачає відкрите самовираження; 
− гнучкість стосунків; 
− самостійність. 
Він враховував те, що сімейні стосунки являють собою процес розвитку всіх 

членів родини. Особливу роль у зміцненні сімейних стосунків Роджерс надавав 
спільному переживанню радості в родині, автентичності стосунків і толерантності 
членів родини один до одного. 

У сімейному житті поводження всіх членів родини взаємообумовлене, у зв'язку з 
цим наслідок також робить свій вплив на первісну причину. Тоді задоволеність 
сімейними стосунками зв'язана з взаємно заохочуваною поведінкою членів родини в 
ставленні один до одного. Встановлено, що в дисгармонійних родинах позитивних актів 
взаємодії між членами родини менше, ніж негативних. 

Причому, позитивних актів до сторонніх осіб зберігається більше, ніж до членів 
своєї родини. 

У дисгармонійних і благополучних родинах виникають ті самі проблеми, але при 
наявності зрілих сімейних стосунків взаємопозитивна поведінка в ситуаціях, що 
вимагають вирішення проблем, переважає (Гарний фермер – не той, у якого на фермі не 
росте бур'ян. Це такий фермер, що збирає великий урожай.) 

H. О'Ніл і Дж. О'Ніл сформулювали принципи відкритого шлюбу, який створює 
найбільш сприятливі умови для особистісного росту партнерів: 

1.Принцип реальності – «тут - і - тепер». 
2.Повага до особистого життя партнера. 
3.Відкрите спілкування – не «читати» думки іншого, а відкрито говорити про свої 

почуття, думки і бажання («Скажи, що бачиш і почуваєш, але без критики»). 
4. Динамічність у виконанні сімейних ролей – пробувати змінювати 

ролі,незалежно від того, якими вони традиційно вважаються, – чоловічими чи 
жіночими. 

5. Рівноправ'я: справедливий розподіл обов'язків, відповідальності і благ. 
6. Довіра. 
7. Автентичність – знати себе, знати собі ціну й поважати право іншого жити в 

згоді зі своїми уявленнями. 
 8. Відкрите партнерство – кожен має право на власні інтереси та захоплення [31]. 
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 2. Нездійсненні сподівання  
 
У кожного є власні уявлення про те, яким має бути шлюб, і всі ми порівнюємо з 

ним власні сподівання і вміння. Головним ключем до вдалого шлюбу є вміння 
визначити, які саме сподівання ви покладаєте на ваш шлюб, і звільнитися від їхнього 
впливу. Можливо, що для вдалого шлюбу вам потрібно змінювати не ставлення до 
партнера, а лише власні сподівання. 

Якщо ваші сподівання на шлюб нездійсненні, ви поставите під загрозу всі 
стосунки. 

Найпоширеніші нездійсненні сподівання: 
1. Піднесені почуття медового місяця збережуться назавжди. 
Не збережуться. І не повинні. Почуття, властиві медовому місяцю, розквітнуть, 

переростуть у постійну пристрасть, яку ви можете продовжити на довгі роки. 
2. Шлюб вирішить всі ваші проблеми. Чудовий шлюб дасть вам чудового 

партнера. Він вирішить проблему самотності, передбачуваності в сексуальному житті, 
невпевненості у ставленні в майбутньому. Він забезпечить вам впевненість в коханні. І 
все! 

Шлюб не дасть вам більшої самоповаги, якщо ви недостатньо поважаєте себе. Він 
не покаже вам сенсу життя. Ваш супутник життя не зможе робити вас щасливою 
постійно. 

Шлюб не тільки не усуне вас ваших недоліків, але й, можливо, загострить їх. 
Якщо ви чекаєте, що шлюб вирішить ваші проблеми, то краще забудьте про свої 

сподівання. Замість цього попросіть допомоги у свого партнера, підтримки у той час, 
коли ви почнете змінювати себе в бажаний бік. 

3.Мій чоловік зобов'язаний задовольняти всі мої вимоги. Багатьом одруженим 
людям довелося відчути розчарування, коли вони дізнавалися, що їх партнер зазвичай 
не збирається йти назустріч усім їх бажанням. 

Якщо почати із сподівання, що чоловік піде назустріч деяким вимогам, а інші 
можна задовольнити іншим шляхом, то почуття розчарування вдасться уникнути. 

4. Шлюб змінить мого чоловіка. Мрії примушують деяких людей повірити, що 
після одруження вони або їхні партнери стануть іншими. Коли вони бачать, що своє «я» 
ніхто не змінює, то відчувають гірке розчарування. 

5.  У шлюбі я отримаю усе, що мені хочеться. Сподівання на те, що ви отримаєте 
від одруження цілковито все, помилкове. Якщо ви зможете сприйняти свого чоловіка / 
дружину, бути вдячними за те, що маєте, і «великодушними» по стосовно до того, що 
ваш партнер не зміг дати вам, ви, як пара, досягнете успіху. 

По-справжньому вдалого шлюбу не існує. Щоб створити вдалий шлюб, вам 
потрібно в нього вірити, якщо ви вірити в те, що можете бути щасливими, ви захочете 
бути щасливими; якщо захочте бути щасливими, то ви докладете всіх зусиль, щоб цього 
досягнути. У шлюбі все йде від того, що ви впевнені в собі, і в тому, що можете бути 
щасливими. 

Міфи про шляхи досягнення подружнього щастя подаємо в таблиці 4.2  
 Таблиця 4.2. 

  
1.Від сім’ї і шлюбу вимагається 
максимум щастя. Сім’я повинна бути для 
індивіда головним джерелом задоволення 
щастя 

1.Це романтичний міф. Він не враховує тієї 
обставини, що більшу частину джерел 
радості і задоволення індивід зазвичай 
знаходить поза сім’єю 

2.У сімейному житті особливо важлива 
близькість – як фізична, так і емоційна, – 
через спільну участь у 
найрізноманітніших видах діяльності. 
Саме вона веде до нормального сімейного 

2.Достовірність цього переконання дуже 
залежить від конкретної сім’ї і умов, в яких 
вона проживає. Не існує єдиної моделі 
сімейних стосунків, придатної для будь-
якої сім’ї в різних умовах 
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життя і до сімейного щастя 

3.У подружжя повинні бути цілком 
відверті стосунки один з одним 

3. З одного боку, справді – відвертість і 
чесність дуже бажані, особливо коли 
допомагають відвертій постановці і 
конструктивному вирішенню проблем. Але 
вони можуть бути і руйнівні, коли 
відвертість і чесність диктується ворожими 
і руйнівними почуттями 

4. В щасливій сім’ї не буває розходжень. 
Якщо ж люди сваряться, то це означає, 
що вони ненавидять один одного 
 

4.Суперечок в сім’ї не уникнути, і вони 
нерідко призводять до сварок, але можуть 
допомогти прояснити почуття членів сім’ї, 
коли вони обмежуються виключно 
вирішенням проблем, а не особистісними 
атаками, то можуть бути конструктивними. 
Такі суперечки краще, ніж удавана згода 

5.Подружжя має бути єдине в усіх 
питаннях і виробити спільний погляд на 
всі життєві ситуації 

5.Різне походження, життєвий досвід, 
особистості роблять таку єдність 
нездійсненною; насправді саме 
розходження в поглядах, яке реалізується 
конструктивно, може забезпечити сім’ю 
більш широким вибором можливих рішень 
її проблем 

6. Подружжя повинно бути безкорисливе 
й думати про сім’ю, а не про себе 
 

6.Повна відмова від своїх інтересів не 
бажана. Необхідно, щоб індивід існував і 
як окрема особистість, а не тільки як 
деякий додаток до щастя інших 

7. Якщо в сім’ї щось іде не так – дуже 
важливо виявити, хто в цьому винен. 

7.Необхідний не пошук винного, а глибоке 
осмислення сімейної проблеми – для того, 
щоб розділити відповідальність за її 
вирішення 

8. «Копатися в минулому» корисно, якщо 
сьогодні справи ідуть не так добре, як 
ішли раніше 

8. Постійне звертання до минулого, 
особливо до минулих помилок насправді 
лише переносить в минуле теперішню 
проблеми – замість того, щоб допомагати 
вирішувати їх в теперішньому – тут і тепер 

9.У сімейних конфліктах один із 
подружжя зазвичай буває справедливий, 
інший несправедливий. Справедливість 
чи несправедливість кожного 
визначається кількістю набраних балів 

9. «Боротьба за бали» найчастіше 
несприятлива для сім’ї. Взаємини у сім’ї 
страждають, якщо конкуренція переважає 
над співпрацею 

8. «Копатися в минулому» корисно, якщо 
сьогодні справи ідуть не так добре, як 
ішли раніше 

10. Хороші сексуальні стосунки – 
важливий компонент хорошого шлюбу, але 
вони ніяк не оберігають сім’ю від інших 
проблем 

 
 
Заважає встановленню гармонійних сімейних стосунків ірраціональність 

мислення, що виявляється в наявності деяких упереджень і «сімейних міфів» у членів 
родини. Ось найбільш розповсюджені з них:  
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− міф про вічну любов; 
− міф про чарівну силу любові; 
− міф про зовнішню детермінацію емоцій; 
− міф про абсолютність понять (категоричність); 
− міф про «злу долю», «злу волю»; 
− міф про сталість подружнього щастя; 
− міф про те, що члени родини досконало знають один одного; 
− міф про необхідність жертвувати один для одного; 
− міф про те, що подружжя – це «одне тіло й одна душа» [78, с.122]. 
Для реального досягнення щастя в сімейному життів гармонії сімейних стосунків 

необхідна заміна міфологічного мислення на практичне вирішення актуальних проблем. 
 
 
 

VI.ОСНОВНІ ЧИННИКИ СТАБІЛЬНОСТІ ШЛЮБУ 
 
Однією із проблем у психології людських взаємин є розкриття чинників 

стабільних емоційних стосунків між людьми. Історія стосунків складається з подій, 
кожна з яких має свою дату, а також з їхніх причин і наслідків. Будь-хто із нас легко 
може відтворити у пам'яті зв'язок між якоюсь подією і його впливом на характер 
стосунків з конкретною людиною, на взаємне зближення або віддалення. 

З огляду на те, що ця проблема надзвичайно важлива для психології сім'ї, 
розглянемо її докладніше. 

  
 1. Психологічне здоров'я сім' ї 
 
Загалом сукупність суб'єктивних психологічних факторів стабільності шлюбу і 

сім'ї можна об'єднати в поняття «психологічне здоров'я сім'ї». Під психологічним 
здоров'ям сім'ї розуміється інтегральний показник її функціонування, що відбиває 
якісний бік соціально-психологічних процесів сім'ї, показник соціальної активності її 
членів у внутрішньосімейних стосунках, у соціальному середовищі та професійній 
сфері, а також стан душевного психологічного благополуччя сім'ї, що забезпечує 
адекватну життєвим умовам регуляцію поводження та діяльності всіх її членів [62, 
с.95]. 

Структуру психологічного здоров'я сім'ї показано на рис. 6.3. 
Розрізняють такі рівні психологічного здоров'я сім'ї: 
Норма, що умовно визначається ступенем розвитку індивідуальних і групових 

процесів, у межах яких, з одного боку, спостерігаються узгодженість і задоволення 
потреб членів сім'ї, а з іншого боку, – їх соціальна (внутрішньосімейна) активність; 

Відхилення від норми, що характеризується перевагою індивідуальних процесів 
над соціальними (внутрішньосімейними), частковою узгодженістю дій членів сім'ї; 

Відсутність психологічного здоров'я сім'ї (психологічне нездоров'я), що полягає в 
її нездатності самостійно коригувати дезорганізуючі дії її членів, переважанні 
внутрішньосімейного дискомфорту і практично повній автономності дій членів сім'ї 
щодо задоволення власне індивідуальних потреб. Психологічно здоровій сім'ї 
притаманні такі властивості: гуманність (турбота й увага до людини як найвищої 
сімейної цінності), гармонійність (високий рівень сумісності членів сім'ї), 
життєздатність (стійкість проти впливу зовнішніх дестабілізуючих факторів) тощо. 

До показників, за якими оцінюють психологічне здоров'я сім'ї, належать: 
− подібність сімейних цінностей, ціннісно-орієнтаційна єдність; 
− функціонально-рольова узгодженість; 
− соціально-рольова адекватність або міра здійснення очікувань членів сім'ї 

стосовно один одного, відсутність конфліктів між роллю й особистістю; 
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− адаптивність, або міра пристосування до соціально-психологічного клімату сім'ї 
після перебування в іншому середовищі, особливо кризовому; 

− прагнення зберегти комфортні емоційні сімейні стосунки; 
− емоційна задоволеність шлюбом, сімейними стосунками; 
−  спрямованість на сімейне довголіття, усвідомлене прагнення до нових 

(найближчих і перспективних) сімейних цілей. (Більш глибоку і всебічну методику 
діагностики психологічного здоров'я сім'ї див.: B. Торохтий. Методика диагностики 
психологического здоровья семьи // Практична психологія и соціальна робота. – 2003. – 
№ 7, 8, 9). 

 
 

Рис. 6.3. Структура психологічного здоров’я сім’ї  
(за В. Торохтієм) [61] 

 
Психологічне здоров'я значною мірою залежить від кількості стресів, отриманих 

подружжям у сім'ї. У психології існує таке поняття, як біографічний стрес. Воно 
означає сумарний ефект усіх стрес-факторів, що впливають на людину впродовж 
ланцюгового періоду життя, наприклад, року. Післядія і евстресу, і дистресу 
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нагромаджується, і, врешті-решт, зовсім незначна подія може стати останньою 
краплиною перед зривом, виникненням захворювання або кризовим дебютом в іншій 
формі (див. В. Штифурак. Психологія безпеки життєдіяльності особистості. – Вінниця, 
2001. – С.27-29). 

На психічний і соматичний стан здоров'я людини особливо несприятливо 
впливають такі сімейно зумовлені переживання [80]: 

−  глобальна сімейна незадоволеність, фрустрація через різкі розбіжності між 
очікуваннями індивіда й реальними умовами життя в сім'ї; при цьому характер впливу 
незадоволеності значною мірою залежить від міри усвідомлення такого стану. Якщо 
незадоволеність сім'єю усвідомлюється, вона перетворюється на відкриті конфлікти 
подружжя, взаємну агресію, якщо незадоволеність не усвідомлюється, а подружжя 
стверджує, що все нормально, пояснюючи негаразди в сім'ї виключно зовнішніми 
об'єктивними обставинами, це найчастіше призводить до неврозів, депресії, 
алкоголізму, акцентуацій характеру тощо; 

− так звана сімейна тривожність, що виявляється в перебільшених страхах щодо 
здоров'я, певних особливостях спілкування та поведінки членів сім'ї і переживанні 
безпорадності, нездатності запобігти несприятливому перебігу подій; 

− почуття провини, пов'язане із сім'єю, коли індивід вважає себе (усвідомлено чи 
неусвідомлено) винуватцем сімейних негараздів і через характерологічні особливості 
схильний сприймати поведінку інших членів сім'ї як звинувачувальну, хоча насправді 
це не так; 

− надмірне нервово-психічне напруження, пов'язане зі значними перешкодами 
щодо задоволення потреб сім'ї, коли навіть помітні зусилля індивіда не дають бажаних 
результатів, створюючи внутрішній конфлікт, який особливо загострюється тоді, коли 
сім'я висуває до цього члена сім'ї суперечливі вимоги і покладає на нього 
відповідальність за їхнє дотримання. Наприклад, коли дружина, звинувачуючи чоловіка 
у небажанні допомогти їй по господарству, водночас гостро критикує будь-які 
намагання чоловіка їй допомогти. 

Міцний сімейний зв'язок і хороші стосунки з рідними – надійна перешкода перед 
стресом і джерело боротьби з ним. Вам пропонують питання, відповідаючи на які, ви 
зможете відшукати джерела незадоволення в сімейному житті. Це може бути нестача 
часу, який ви проводите разом, або ж домашня робота, яка забирає багато сил. Автор 
тесту – канадський спеціаліст з проблем сім'ї Річард Ерл підтверджує: «Стрес виникає 
як наслідок несумісності реальних умов вашого життя з ідеальними, сприятливими 
умовами. Коли ви виявляєте ті сфери, в яких породжується конфлікт, ви робите перший 
крок до примирення сімейних стосунків.» Виконувати методику необхідно в три етапи. 

1-й етап 
Відзначте, скільки, на вашу думку, часу і сили бажано приділяти таким видам 

діяльності. Запишіть одну із цифр в колонку А, керуючись такими критеріями: 
0 – це заняття взагалі не потребує затрати часу і сили; 
1 – зовсім небагато; 
2 – потрібно приділити цьому певні зусилля; 
3 – це варте великих затрат часу і сили; 
4 – це справа найперша. 
2-й етап 
Відзначте, скільки часу і сили ви справді приділяєте таким видам діяльності.  
Відповіді в колонку Б запишіть за принципом: 
0 – на цей час я цим взагалі не займаюсь; 
1 – зовсім небагато; 
2 – присвячую цьому певний час і затрати;  
3 – у мене на це йде багато часу і сил; 
4 – це основне заняття. 
3-й етап 
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Порівняйте показники в колонках А і Б. Від більшого числа відніміть менше. 
Отриманий результат запишіть в колонку В. 

4-й етап 
Порахуйте всі показники в колонці В і проаналізуйте отриману відповідь. 
 

Види діяльності А Б  В 
Домашні справи, як-от: праця і прибирання    
Спільне споживання їжі    
Обговорення сімейного бюджету    
Заняття, які ви і ваш чоловік присвячує підвищенню рівня своєї 
освіти чи професійної підготовки 

   

Відпочинок і розваги, яким ви приділяєте увагу окремо від 
чоловіка, наприклад, ходите в гості до своїх друзів 

   

Відпочинок та розваги вашого чоловіка окремо від вас    
Сімейний відпочинок – екскурсії, відпочинок на природі тощо    

Відпочинок удома разом із чоловіком    
Особисте спілкування з чоловіком    
Допомога дітям у навчанні    
Відвідування вистав, спортивних змагань й інших заходів, у яких 
беруть участь ваші діти 

   

Обговорення з чоловіком його повсякденних проблем    
Обговорення з чоловіком ваших власних проблем    
Розмова з чоловіком про його плани, сподівання та мрії    
Розмова з чоловіком про ваші плани, сподівання та мрії    
Розмова з дітьми про їхні плани, сподівання та мрії    

 
Результати: 
16 і більше. У вашій сім'ї існує глибоке джерело конфлікту, з якого виникають 

суперечки і непорозуміння між близькими. З яких пунктів різниця цифр найбільш 
велика? Мабуть, саме в цих сферах приховується найбільша загроза стресу. Дещо ви 
могли б змінити, наприклад, приділяти менше часу домашній роботі, а більше 
близьким. Не виключено, що вам потрібно звернутися до психотерапевта, спеціаліста із 
сімейних стосунків. 

13-15. Проблеми вашої родини можна назвати поширеними. Існують деякі джерела 
конфліктів, як і в інших сім'ях, але це не дуже ускладнює ваше життя. Але дещо можна 
й покращити. Приділяйте більше часу і сили тим сферам, які найкращі для сімейних 
стосунків. Можливо, робота, яка не є важливою, забирає у вас багато енергії. 

0-12. Ймовірність стресу мінімальна.  
 
Але все ж таки цей тест, по можливості, повторіть через декілька місяців. Так ви 

зможете відшукати джерела конфлікту, якщо він виникне, (див.: П. Никифоров. 
Психология здоровья. – СПб.: Речь, 2002. – С. 254-255). 

Безумовно психологічне здоров’я сім’ї нерозривно пов’язане з почуттям кохання, 
про що вже йшлося раніше. Можна з впевненістю сказати, що саме безумовна любов у 
сім’ї є підґрунтям психічного здоров'я її членів, що виявляється у двох феноменах, а 
саме: 1) переживання особистої безпеки і належності; 2) почуття компетентності. 
Перший – це коріння, другий - крила особистості. Коріння бере початок від надання 
людині впевненості у постійній підтримці і турботі. Крила виростають унаслідок 
прийняття, заохочення і дозволу бути самостійним, йти вперед. 
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У контексті нашої проблеми цікавими виглядають погляди відомого вченого 20-го 
століття Віктора Франкла. 

В. Франкл у своєму відомому творі «Людина у пошуку смислу» [64] розкриває 
сутність логотерапії, яка виконує завдання корекції смисложиттєвих уявлень людини. 
Причому, ідеться не про те, щоб вказати людині конкретні орієнтири, як і для чого їй 
жити, а про те, як допомогти їй віднайти свою власну мету, шлях, допомогти зрозуміти, 
що життя ніколи, навіть перед смертю, не буває безнадійним та безглуздим. 

Якщо у людини немає сенсу в житті, наявність якого зробило б її щасливою, вона 
намагається здобути відчуття щастя, насолоди, відкидаючи необхідність пошуку сенсу 
життя, і робить страшну помилку. Що сильніше людина відчуває потяг до насолоди, то 
швидше вона від неї втікає. 

Лише втілюючи сенс свого життя, людина реалізує сама себе, стає зрілою. «Ось 
чому вершинний рівень – внутрішнє налаштування на духовне осягнення сенсу 
власного життя, – зазначає О. Гуменюк, – метаінтеграція..., котра характеризує особу як 
повноцінного універсума» [14, с.98]. Смисли не можуть даватися готовими, наприклад, 
від батьків - дітям. Вони повинні знаходитися дітьми унаслідок власних пошуків. 
Справді, жити легше, коли нічого не треба обирати й додумувати самому. Ось тільки 
дитина разом з тягарем свободи вибору втрачає радість власного існування. Більше 
того, який власний смисл може бути у житті, коли воно лише «відпрацювання» 
батьківських задумів. 

Нереалізована потреба пошуку сенсу життя виявляється у високій амбівалентності 
(стан напруги, імпульсивності, нервових розладів). «...Таємниця буття людського – 
читаємо в романі Ф. Достоєвського «Брати Карамазови», – не в тому, щоб тільки жити, 
а в тому, для чого жити. Без твердого уявлення, для чого жити, людина не погоджується 
на це і швидше знищить себе, ніж залишиться на землі, хоч би навколо неї все були 
хліби». 

В. Франкл у своїх дослідженнях довів, що відсутність сенсу життя породжує вже в 
юності стан «ноогенного неврозу» – переживання пустоти, що призводить до 
виникнення думок про самогубство або до самого самогубства. 

Потяг до пошуку та реалізації людиною смислу життя В. Франкл розглядає як 
природжену потребу, притаманну всім людям, як основний двигун розвитку 
особистості. Він узагальнив основні шляхи, за допомогою яких людина може зробити 
своє життя осмисленим: по-перше, це те, що людина дає світу (творчість та її 
результати); по-друге, це те, що людина бере від світу (переживання цінностей); по-
третє, позиції, які людина обирає відносно того, що вона не в змозі змінити, а може 
лише оцінити. 

Для психологічно здорової особистості характерне переживання гармонії. 
Переживання, на погляд С. Максименка, є станом живого ставлення, шляхом 
репрезентації свідомості того, що відбувається у навколишньому світі. Якщо 
вираження-втілення є творчістю, то остання і є способом переживання [35, с.180-191]. 

Важливість цих положень для нашого дослідження полягає в тому, що 
переживання збалансованої особистості завжди відбуватиметься як творчий процесі. 
Нужда в переживанні конструктивності, надії, віри, оптимізму – це шлях саморозвитку, 
особистісного зростання. Саме інтегрованість суперечностей дає поміркованість, 
збалансованість у будь-якій сфері буття. 

Життєва доцільність саме такого бажання самотворення, а значить і 
самоподолання, протилежна безактивному буттю без творчості. У нас на Україні 
зростають нові покоління, які звикли до новацій і вірять у власні зусилля. Прогресивні 
зрушення, що відбуваються у нашому суспільстві останніми роками, істотно вплинули 
на життя як соціальних спільнот, так і окремої особистості. Позитивна зміна спонукає 
до гуманістичного наповнення соціальних взаємовідносин у напрямку створення в 
Україні умов побудови відкритого громадянського суспільства. 
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Розширення меж позитивного вияву людської свободи в ситуації розвитку 
громадянського суспільства в Україні сприяє самовизначенню особистості відповідно 
до власних цілей і пріоритетів. 

Людина завжди перебуває в драматичній ситуації вагання й вибору між своїм і 
чужим Я, матеріальними та ідеальними, близькими та віддаленими цінностями, між 
тілесним та соціальним, внутрішнім та зовнішнім світами, які узагальнюються 
особистістю як суперечність позитивного і негативного. Її інтерпретація, як і сама 
динаміка особистісної амбівалентності, ніколи не може бути повною; це лише рівновага 
суперечностей як їхня узгодженість з певним домінуванням позитивного чи 
негативного компонента. Така збалансована особистісна амбівалентність - низький 
рівень її вияву – характерна для психічно здорової особистості, коли перевага 
позитивного чи негативного зумовлена конструктивністю як процесу, так і наслідків 
цієї властивості на особистісне зростання.  

Доцільно навести думку А. Маслоу про те, що, коли ми бажаємо допомогти людям 
стати більш гуманними, ми повинні зрозуміти таке: вони не тільки намагаються 
реалізувати себе, але й бояться цього і дуже часто не здатні на це. Тільки повне 
прийняття такої діалектики може допомогти особистості стати більш здоровою [37, 
с.137]. 

Переживання низької інтенсивності амбівалентності є збалансованим та завжди 
оптимістичним. Толерантно переживається негативний компонент суперечності. Деякі 
люди говорять: «Краще померти, ніж почервоніти», інші – «Краще почервоніти, ніж 
умерти», але у будь-якому випадку людина приймає для себе меншу неприємність. 

Здатність бути толерантним зумовлена тим, щоб не мати гірших наслідків або для 
досягнення чогось позитивного. Саме таке пояснення (атрибуція) дає змогу отримати 
задоволення від власного прийняття рішення на низькому рівні напруги і особистості. 

Наголосимо, що домінування позитивного призводить до того, що усі навколо 
виявляють більше симпатії, швидше будуються стосунки. Негативне спрямування в 
суперечностях діє як перепона, що заважає бути вільним, толерантним, креативним. 

Адже позитивне, як і негативне, має свої переваги. Негативний настрій активізує 
критичність: людина намагається зрозуміти проблему та вирішити її. Негативні 
переживання дають сигнал про те, що може бути перемога чи поразка. Позитивний 
настрій сприяє конструктивності, толерантності. Він також підсилює соціальний, 
духовний і фізичний потенціал особистості. 

Висновки очевидні. Є певні види роботи (редагування тексту, заповнення 
податкової декларації, аналіз поразок у коханні тощо), які вимагають домінування саме 
негативного настрою, який допоможе найліпше вирішити проблему. 

Коли необхідна креативність (початок роботи на новому місці, робота над новою 
книгою, любов тощо), то треба підсилити позитивний настрій, бути поруч з 
альтруїстичними, надійними людьми. 

Доведено, що вірогідність смерті чи інвалідності серед життєрадісних людей 
вдвічі менша. Позитивні переживання захищають від тяжких наслідків старіння. 
Оптимізм, згідно з М. Селігманом, продовжує життя й зміцнює здоров'я. Життєрадісні 
люди легше переносять біль, краще пізнають небезпеку, турбуються про власне власне 
здоров’я та вміють інтегрувати негативні переживання. Ось чому ці люди більш вдячні 
за добро, виявляють більше співчуття, швидше звільняються від образ. 

За останні роки вчені виявили низку суб'єктивних психологічних факторів, які 
детермінують психологічне здоров'я сім'ї. Так Ю. Скоромна досліджувала суб'єктивну 
готовність до материнства шляхом вивчення розвитку психологічної суверенності у 
жінок. Вона доводить, що народження дитини створює умови виникнення нового 
конструктивного ставлення матері до навколишнього світу, людей і до самої себе. 
Деструктивність психологічної суверенності авторка пояснює «шкідливим поглядом на 
материнство як на жертву» [55, с.273] і тому необхідно спрямовувати психологічний 
супровід материнства в русло особистісного зростання. 
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В. Москаленко [40] вивчала любовну залежність та її профілактику шляхом 
внутрішніх особистісних меж чоловіка та жінки. Інструментом встановлення здорових 
меж є вміння користуватися словом «ні». Авторка припускає, що етапи розвитку 
подружніх стосунків ідентичні стадіям становлення взаємин «мати - дитина» чи 
материнства. 

Дж. Боулбі, М. Ейнсворт виявили у малюків три стилі взаємин з матір'ю: 
спокійний, уникання, тривожний. Потім висунули гіпотезу про те, що саме ці стилі 
виявляються потім в інтимній сфері все життя як психологічна суверенність. 

За нашими спостереженнями, тільки психологічно здорові особистості, як 
правило, створюють сім'ю де може по-справжньому реалізувати свій потенціал кожен її 
член.  

Отже, психологічно здорова сім'я (така, що успішно функціонує) створює умови 
для реалізації потенціалу кожного її члена, оптимальну модель для оволодіння 
соціальними навичками, що може бути перенесена в зовнішнє середовище. Межі між 
підсистемами в такій сім'ї досить прозорі для забезпечення спілкування між 
підсистемами і із зовнішнім середовищем і досить недоторканні для підтримки їхньої 
автономності; сім'я з повагою ставиться до правил, що визначають стосунки між 
підсистемами й внутрішні процеси в кожній з них [7]. 

 
 2. Типові помилки, яких припускаються жінки у взаєминах з чоловіками 
 
У психологічній літературі досить детально описані найбільш типові помилки, 

яких припускаються жінки у взаєминах з чоловіками [29, с.157-161]: 
1. Жінки поводять себе, як матері, і поводяться з чоловіками, як з дітьми: 
− вони постійно допомагають чоловікам і роблять за них ті речі, які повинні 

робити вони самі (шукають їхні ключі, поправляють краватку, готують зранку їхній 
одяг, прибирають за ними тощо); 

− вважаючи, що чоловіки забудькуваті, постійно нагадують їм про те, що вони 
повинні пам'ятати самі («не забудь винести сміття», «не забудь купити хліба», «не 
забудь зайти до лікаря» тощо); 

− бурчать на них, як на дітей («скільки разів говорити, щоб виключив світло», 
«знову забув витерти ноги» тощо); 

− беруть на себе відповідальність за те, що, на їхню думку, вони не зможуть 
зробити добре («не можу посилати чоловіка в магазин, бо купить чортзна-що»); 

− поправляють і направляють їх. 
Така поведінка жінок викликана певними факторами: 
− жінок готують до материнства і хвалять за материнську поведінку; 
− прагнення стати для чоловіка необхідними; 
− частина чоловіків звикли отримувати материнську опіку і люблять, коли про 

них турбуються. 
Граючи материнську роль, жінка поступово може зруйнувати свій подружній 

союз. По-перше, чоловіки починають дратуватись, коли бачать свою залежність. По-
друге, їм може надокучити відчувати себе неповноцінними (коли чоловік 
незадоволений собою, він починає менше кохати і дружину). Підкреслюючи його 
некомпетентність (а на ній заснована самооцінка), поводячись з ним, як з дитиною, 
дружина гасить його бажання кохати її. З другого боку, чим більш некомпетентним 
буде здаватись чоловік, тим менше він буде її збуджувати. І нарешті, по-третє, жінка 
вимиває пристрасть з подружніх взаємин. 

Простий шлях убити пристрасть у подружніх взаєминах – це поводитись з 
чоловіком, як мати. Чим більше жінка буде поводити себе як матір, тим більше він буде 
поводитись з нею, як зі своєю матір'ю. Але жоден чоловік не хоче спати із своєю 
матір'ю. Він не зможе уявляти дружину в еротичному романтичному світлі, якщо вона 
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постійно здмухує порох з його одягу, постійно нагадує, що має робити в домі, 
поводитись з ним товаристві, як з сином. 

Безумовно, поводячись з чоловіком, як з дитиною, і жінка перестає відчувати до 
нього потяг. Про які романтичні почуття можна говорити, якщо в наприкінці дня, 
дивлячись на свого чоловіка, вона думає: «Боже, який він безпомічний: не може знайти 
свої шкарпетки, знову згубив ключі, знову забув зателефонувати в ЖЕК» тощо. Хіба 
може сексуально хвилювати той, з ким щойно спілкувались, як з трирічною дитиною? 
Поводження жінки з чоловіком, як матері з дитиною, – одна з найважливіших причин 
сексуальної дисгармонії. 

Ось чому жінка повинна запам'ятати правило: ніколи не поводитись з чоловіком, 
як матір. Вона повинна припинити робити за нього те, що він повинен робити сам, 
ставитись до нього, як до компетентної людини, на яку можна покластись, не говорити 
з ним мовою матері, побільше доручати чоловікові й довіряти, не віддаватись спокусі 
допомогти чоловікові навіть у тих справах, коли ситуація стає катастрофічною. 

2. Жінки приносять себе в жертву і ставлять себе на друге місце після чоловіка, 
якого кохають: 

− вони приносять в жертву свої інтереси, захоплення й заняття; 
− відмовляються від друзів чи родичів, які не подобаються чоловікам; 
− стають «емоційними хамелеонами», перетворюються в класну дошку, на якій 

чоловік пише те, що хоче, стають такими, якими їх хочуть бачити чоловіки; 
− готові відмовитись від своєї мрії заради того, щоб допомогти чоловікові втілити 

в життя його мрію. 
Існує декілька причин, чому жінки з такою готовністю приносять себе в жертву 

чоловікам: 
− чоловіки чекають, що жінки поступляться їм, зайнявши другорядну позицію 

(генетична пам'ять); 
− жінкам з дитинства прищеплювалась думка, що вони повинні грати другорядну 

роль (стереотипи виховання, традиції); 
− жінки рекламують свою жертовність як своєрідне досягнення. 
3. Жінки закохуються в потенційні можливості чоловіків (не в того чоловіка,який 

є, а в того, яким він міг би стати): 
− жінки виконують «місію емоційного рятівника», знаходячи чоловіків, що не 

бажають допомогти самим собі, і намагаються «врятувати» їх; 
− вони знаходять чоловіків, які недостатньо кохають чи поводяться з ними не так, 

як їм хотілося б, і при цьому переконують себе в тому, що насправді вони зовсім інші. 
Жінки, які закохуються в потенційні можливості чоловіка, часто самі невпевнені в 

собі і вважають, що неодмінно щось повинні робити, щоб їх кохали. Вони вибирають 
емоційно неповноцінних людей і починають любити їх всупереч тому, що вони 
насправді являють собою. Ось чому жінка повинна, врешті-решт, зрозуміти: мати 
хороші стосунки з чоловіком – це значить кохати його таким, яким він є зараз. 

Чому ж жінки закохуються в потенційні можливості чоловіків? 
Вони намагаються уникнути складної боротьби за свою власну кар'єру, за 

розкриття своїх можливостей, вирішивши, що несуть відповідальність за когось. 
Вони відчувають задоволення, демонструючи, які вони кохаючі, терплячі. Вони 

відчувають себе невдахами і сварять себе, якщо їх чоловіки не йдуть тим шляхом, який 
вони їм накреслили. 

4. Жінки приховують свої достоїнства й компетентність. 
Значна частина жінок приховує свій інтелект, здібності, досягнення, свої таланти, 

щоб не налякати свого чоловіка і не похитнути його впевненість у собі. Для цього вони: 
− говорять про себе в принизливому тоні, сварячи за будь-яку найменшу помилку 

і демонструючи оточуючим незадоволення собою; 
− протестують, коли чоловіки намагаються зробити їм комплімент, і намагаються 

не підтримувати розмову, коли мова йде про якісь їхні достоїнства. 
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На жаль, приховуючи свої здібності і достоїнства, жінки вбивають пристрасть у 
подружніх взаєминах. Чоловіків хвилює досконалість і зовсім не приваблює слабкість. І 
ще одне. Звикаючи приховувати достоїнства від чоловіків, жінки врешті-решт 
починають приховувати їх і від себе. Тому жінка ні в якому випадку не повинна 
приховувати свої достоїнства. 

5. Жінки підпорядковуються чоловікам. 
Вони жертвують самоповагою, самооцінкою, почуттям власної гідності заради 

того, щоб заслужити кохання чоловіка. Жінки дозволяють чоловікам поводитись з ними 
так, як вони ніколи б не хотіли, щоб поводились з їхніми дочками. Вони не захищають 
свою гідність тоді, коли це робити просто необхідно, живуть у страсі викликати 
несхвалення чи заслужити критику партнера. 

Щоразу, коли жінки дозволяють чоловікам поводитись з ними неповажливо чи 
негідно, вони втрачають повагу до себе. Американський психолог Барбара Де Анджелік 
називає цю ситуацію замкнутим колом негативної самооцінки і схематично зображає 
його так: 

 

 
 
Єдиний спосіб розірвати це замкнуте коло – стати на свій захист і зберігати 

почуття власної гідності, не дозволяти ставитись до себе неповажливо і негідно. У 
результаті виросте впевненість в собі, самоповага. При цьому жінкам варто запам'ятати, 
що зберігати свою гідність у взаєминах з чоловіками не означає принижувати свого 
партнера. Це означає ставитись до себе з любов'ю і повагою, що неодмінно викличе у 
чоловіка таке ж до неї ставлення. 

6. Жінки поводять себе, як маленькі дівчатка, якщо хочуть чогось добитись від 
чоловіків.  

Вони поводять себе наївно і демонструють нерозуміння тоді, як прекрасно 
усвідомлюють те, що відбувається; зображають образу, тоді як відчувають насправді 
гнів; поводяться з чоловіками, як з батьками, розмовляють з ними тоненьким голосом. 
Жінки забувають, що чоловіки в цій ситуації можуть поводитись з ними адекватно, як з 
дівчатками. І це призведе до того, що у подружніх взаєминах залишиться менше 
пристрасті і справжнього кохання. Сьогоднішній чоловік наштовхується на величезні 
емоційні проблемами, які не завжди можуть зрозуміти жінки. Це можна краще 
осягнути, якщо познайомитись з такою схемою: 

 
Яким вчили бути чоловіка Яким його хочуть бачити жінки 

Недовірливим і підозрілим 
Таким, що приховує свої почуття. 
Зовнішньо сильним і непереможним 
Конкуруючим 
Знавцем зовнішнього світу 
Незалежним 

Довірливим і відкритим 
Таким, що демонструє свої почуття 
Таким, що виявляє свої слабкості 
Співробітником 
Знавцем внутрішнього світу 
Таким, що відчуває потребу в комусь 

 
Ті риси, які жінки хотіли б бачити в чоловіках, вони вважають проявом 

«слабкості», «не чоловічої поведінки» і з усіх сил борються з ними. Якщо знати ці 
нюанси, можна уникнути багатьох конфліктів. 
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Маргарет Кент рекомендує 10 методів, які можна використати жінці, щоб навчити 
чоловіка бути повноцінним шлюбним партнером [29]: 

1. Асоціація. Можна навчитись пов'язувати два різних явища. Нехай він пов'язує 
пісню з якимось приємним моментом, колір – з особливим враженням, ваш одяг – з 
подією, а інтонацію – з настроєм. Якщо ви постійно користуєтесь одними парфумами, 
чоловік буде пов'язувати цей запах з вами. Відчувши його, коли ви не разом, він 
подумає про вас. Точно так само, як у вас обох є улюблена пісня, кожного разу, коли він 
почує її, він буде думати про вас. 

2. Сильний вплив (бурхлива реакція). Сильні відчуття вчать швидко. Дитина, яку 
вкусив собака, може потім боятися навіть намальованих собак. Якщо чоловік робить 
щось приємне, і ви хотіли б, щоб це повторилось, реагуйте бурхливо і по-особливому. 
Стрибайте від радощів, кидайтесь йому на шию, приготуйте його улюблену страву. І він 
обов'язково повторить свій вчинок. 

3. Повторення. Це першоджерело звичок і нахилів. Воно широко використовується 
в рекламі, педагогіці та інших сферах. Користуйтесь цим прийомом, постійно 
нагадуючи про свою красу і таланти. Нехай ваш чоловік знає: багато хто вважає, що у 
вас прекрасне волосся, що ви розумні і наділені розвинутим почуттям гумору. Частіше 
нагадуйте все, на що він реагує позитивно. 

 4. Нагороди. Тюленя можна приручити порцією риби, мавпу – бананом, білку – 
горішком, людину – гідною зарплатою. Так і за хороше ставлення до вас його слід 
заохочувати. Обніміть його міцніше, посміхніться, поцілуйте його, і він буде 
повторювати хороші вчинки досить часто, щоб це ввійшло у звичку. Не використовуйте 
секс як нагороду, а відмову – як покарання. 

5. Похвала. Чоловіки дуже чутливі до похвал. Кожного разу, коли ваш чоловік 
робить те, що вам подобається, не забудьте похвалити його. Слова – ідеальна нагорода: 
сказати їх можна в будь-який час, в будь-якому місці і зовсім безплатно. 

6. Команди. Строгий голос з командними інтонаціями може теж дати хороші 
результати: «Як ти міг так зробити!», коли вам щось не подобається; або «фантастика!», 
коли подобається. Ці вигуки можуть бути ефективними. 

7. Ласкаві просьби. Ви можете навчити його бути хорошим чоловіком, якщо 
будете випереджати свої прохання словами: «Коханий, чи не міг би ти...», або «Будь 
ласка, коханий...». Якщо ви скажете: «Кохання моє, а чи не постриг би ти газон у 
суботу?», особливо за кілька днів до того, як це треба зробити, то він обов'язково буде 
пострижений у суботу. 

8. Втоми. Ми особливо сприйнятливі до якихось ідей, коли втомились. Якщо ви 
скажете своєму чоловікові о 18.00, що ви чудо, повторивши при цьому комплімент, 
почутий від когось іншого, у нього ще може вистачити сил для того, щоб 
подискутувати на цю тезу. О третій годині ночі його опір нижчий і в нього не вистачить 
сил відкинути ваше твердження. Використовуйте цей час, щоб навіяти йому, як важливі 
ви для нього, що ви чудова дружина. Це час для того, щоб набити собі ціну. 

9. Настрій. Ваш настрій впливає на поведінку чоловіка. Якщо ви виглядаєте 
щасливою поруч із своїм чоловіком, він буде відчувати, що йому раді і що він завжди 
потрібний вам. 

10.  Приклад. Кращий спосіб навчити партнера бути хорошим чоловіком – 
бути хорошою дружиною. І це слід починати до весілля. 

 
VII. ПРОБЛЕМИ МОЛОДОЇ  СІМ'Ї 

 
Сім'я – це подарунок долі, і без спільних зусиль і праці щасливою не буде. 

Сьогодні тим, хто створює сім'ю, потрібно володіти знаннями з різних галузей 
людського буття. Це етика і психологія, медицина і сексологія, педагогіка, економіка. 

 Великий знавець людини і психології взаємин А. Моруа дуже влучно й образно 
виразив складності міжособистісних стосунків чоловіка і жінки: два кораблі, що 
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зближуються, розгойдуються на хвилях, борти їх стикаються і скриплять. Справді, 
добитися згоди в подружньому житті непросто. Найбільш відповідальним періодом в 
житті подружжя можна вважати початковий.  

 Початок сімейного життя пов'язаний для молодих людей з багатьма 
несподіваними і важкими моральними, психологічними, матеріальними та іншими 
проблемами. Це час, коли молодята зустрічаються з першими – не любовними, не 
інтимними і не приємними проблемами, а сімейно – побутовими.  

 Період притирання характерів, поглядів на життя, сімейний устрій – дуже 
складний етап у взаєминах, який викликає підйоми і спади настроїв молодих. 
Насичений протилежними хвилюваннями, цей момент подружнього життя часто 
запам’ятовується на все життя і позначається на подальшій долі сім’ї. Кожен з 
партнерів не тільки відкриває світ іншого, але і сам виявляє в собі щось раніше 
непомічене. 

 Це час, коли народжується чи не народжується сумісність – психологічна опора 
сім'ї, відбувається адаптація до інтимного спілкування; час, коли створюється 
матеріальна база сім'ї; коли плануються і народжуються діти. Це час бурхливих змін в 
житті людей, набуття нових життєвих ролей. Із утриманців батьківської сім'ї вони 
стають господарями своєї сім'ї. Якщо в дошлюбний період у них прав було більше, ніж 
обов'язків, то у шлюбі особистих свобод стає менше, а обов'язків значно більше. І саме, 
у зв'язку із цим у молодої сім'ї виникає безліч проблем. 

 
 1. Готовність молодих людей до подружнього життя  
 
Важливою умовою становлення психологічно здорової сім'ї, зміцнення її 

стабільності є формування готовності особистості до шлюбу і сімейного життя, у якій 
виділяються чотири компоненти [6, с.28]: 

− фізична і фізіологічна зрілість майбутнього подружжя, коли чоловік стає 
здатний зачати, а жінка – виносити й народити здорову дитину; при цьому існує 
реальна суперечність між юридично встановленим шлюбним віком, що свідчить 
передусім про фізичну зрілість майбутнього подружжя, і їх соціальною зрілістю, яка 
найчастіше настає значно пізніше; 

− соціальна готовність, яка означає, що майбутні шлюбні партнери є 
рівноправними членами суспільства, які спроможні виконувати соціальні ролі й 
обов'язки, усвідомлюють правову основу шлюбу, готові взяти на себе відповідальність 
один за одного і за своїх дітей, здатні матеріально забезпечити сім'ю; 

− етико-психологічна готовність, що передбачає сформованість адекватних 
шлюбно-сімейних стосунків, уявлень майбутнього подружжя про шлюб і сім'ю, 
подружні й батьківські обов'язки, розуміння співвідношення між любов'ю і шлюбом; 
уміння цінувати особистісні якості партнера, об'єктивно оцінювати власні почуття і 
ставлення до обранця; спрямованість на іншу людину; розуміння основ формування 
психологічно здорової сім'ї, створення сприятливого соціально-психологічного клімату 
сім'ї і наявність відповідних умінь; при цьому для того, хто бере шлюб, важливо вміти 
спроектувати реалістичну модель майбутньої сім'ї, її уклад з урахуванням впливу 
способу життя батьківських родин, матеріально-економічних можливостей, шляхів 
реалізації спільних планів на майбутнє; 

− сексуальна готовність, орієнтація на спільність сексуально-еротичних 
переживань з коханим партнером іншої статі, якому людина довіряє і на чию довіру 
здатна відповідати, з якою вона хоче й може поділяти відповідальність за спільну 
працю, продовження роду і відпочинок для того, щоб забезпечити можливості 
сприятливого розвитку дітей; при цьому важливе значення має наявність знань з 
анатомії і фізіології, культури статевого спілкування. 

Особливу роль у формуванні готовності до створення сім'ї відіграє етико-
психологічна готовність, яка зумовлює здатність до шлюбу, тобто спроможність [17]: 



 

46 
 

− турбуватися про іншу людину; 
− співчувати, співпереживати іншому; 
− спілкуватися на основі співпраці з іншим; 
− бути терпимим (толерантним), сприймати іншу людину з її індивідуальними 

особливостями, звичками, навіть протилежними власним, вміння пристосовуватися до 
них. 

Сексуальна готовність до шлюбу великою мірою зумовлена особливостями 
статевого виховання в сім'ї. Моделі статевого виховання в сім'ї наведено на рис. 7.1.  
[25]. 

 
 Модель статевого виховання сім’ї 

Рестрективна 
(репресивна) 

Пермісивна 
(ліберальна) 

«Золота середина» 
(демократична) 

За обсягом інформації 

Чим менше інформації, тим 
краще Будь-яка інформація Необхідна інформація 

За змістом інформації 

Не можна робити те-й-те, 
існує єдиний правильний 

шлях вирішення проблеми 
Існує багато шляхів 
вирішення проблеми 

Існує багато шляхів 
вирішення проблеми 

Загальний тон подання інформації 

«Ні» «Так» «Так, але» 

 
Рис. 7.1. Модель статевого виховання сім’ї 

 
 Найпоширеніші помилки статевого виховання: 
− пригнічення природних реакцій (не тільки статевих, а й безпосередньо 

емоційних), що спричиняє виникнення холодності, яка перешкоджає проявам 
нормальної сексуальності; 

− надто суворе виховання, ізоляція від осіб протилежної статі, що несприяє 
здобуттю необхідного досвіду спілкування; 

− формування зневаги до протилежної статі, стримування будь-яких проявів 
статевої сутності та інтересу до протилежної статі; 

− згладжування статевих відмінностей, своєрідна статева уніфікація; 
− уникнення питань щодо статевих особливостей і стосунків, викривлене 

висвітлення статевих проблем.  
Дослідження сучасної сім'ї свідчать про недостатній рівень готовності подружжя 

до шлюбу. При цьому особливо значущими є дві взаємозалежні проблеми: малодітність 
і розлучення. Дві третини розлучень припадають на перші п'ять років шлюбу, причому 
половина з них – на перший рік. Це спричиняється багатьма факторами: завищеними 
очікуваннями від шлюбу, особистісною незрілістю подружжя, комунікативною й 
некомпетентністю тощо. 

Тому, крім стихійного формування готовності до шлюбу і сімейного життя, як 
складової загального процесу становлення особистості, як і раніше, актуальною є 
спеціальна підготовка молоді до шлюбу і сімейного життя, що передбачає [82]: 

− підвищення відповідальності молоді у шлюбно-сімейних стосунках, а також 
щодо батьківства; 
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− формування здорового способу життя через роз'яснення залежності 
сексуальності, можливості батьківства від наявності шкідливих звичок (куріння, 
алкоголізму, вживання наркотиків); 

− формування психологічної компетентності щодо особливостей взаємин у сім'ї, 
дитячої психології; 

− висвітлення питань раціонального ведення господарства, ефективної організації 
бюджету сім'ї. 

У контексті дослідження підготовки молоді до сімейного життя Л. Долинська, Т. 
Демидова звертають увагу на вплив батьків на підготовку дітей до майбутніх шлюбно-
сімейних відносин: «Від батьків, від успіху чи неуспіху їхнього власного шлюбу 
великою мірою залежить, яким буде ставлення до майбутнього шлюбу їхніх дітей» [16, 
с.15]. Особливо важливим це стає в юнацькому віці, коли виникають особистісні, 
фізіологічні та соціальні передумови для вступу в шлюб. На жаль, як підкреслюють 
авторки, шлюбно-сімейні стосунки деяких батьків не можуть бути позитивним 
прикладом для молоді. Як наслідок, у молодих людей формується упереджене, 
амбівалентне ставлення до сімейних стосунків. 

Коли мати і батько не можуть знайти спільної мови щодо певного питання, тоді 
кожен починає наближати до себе дитину, переконуючи у правоті своїх аргументів для 
того, щоб отримати її «голос» та моральну підтримку на користь своєї позиції. 

 Відома українська вчена Т. Титаренко провела дослідження шлюбно-сімейних 
домагань молоді, які включають комплекс очікувань, бажань, надій стосовно 
майбутньої сім’ї, партнера, дітей, взаємин. Як вказує вчена: «Домагання моделюють 
сім’ю, на яку молода людина розраховує, яку вважає гідною себе. У такій майбутній 
сім’ї молоді люди розраховують досягти душевного комфорту, любові та поваги. 
Нереалістичні сімейні домагання партнерів можуть приводити до такого небезпечного 
явища як емоційне вигорання, що проявляється у знеціненні сім’ї та сімейного способу 
життя, пасивності та апатії в сімейних стосунках» [58, с.8]. 

У шлюбі існує принаймні кілька проблем, які так чи інакше впливають на 
благополуччя сім'ї (житлова проблема, стосунки з батьківськими сім'ями, господарські 
та фінансово-матеріальні труднощі, дозвілля, професійне становлення, психологічні та 
сексуальні проблеми) [29, с.108]. 

Розглянемо найголовніші з них. 
 
2. Морально-психологічні проблеми молодої сім' ї 
 
Перші кроки подружнього життя – зближення двох величезних і складних 

людських світів, різних психологічних систем, різних темпераментів, різного 
виховання, уподобань тощо. Працелюбна людина чи лінива, серйозна чи легковажна, 
бережлива чи марнотрат, весела чи сумна, акуратна чи неохайна – все це стає в сім'ї 
дуже помітним і важливим. Звички, смаки, погляди кожного партнера у ставленні до 
режиму дня, у розподілі побутової праці, у створенні домашнього затишку, у витратах 
коштів починають діяти. 

Саме тому початок подружнього життя характеризується сімейною інтеграцією та 
адаптацією. Інтеграція – це добровільне об'єднання, узгодження позицій, уявлень і 
думок подружжя з різних аспектів сімейного життя, ціннісних орієнтацій. Сюди 
насамперед належать такі найважливіші питання, як стиль взаємних стосунків, 
матеріально-побутові проблеми, сімейний бюджет; духовне життя та проведення 
дозвілля і відпочинку, інтимне життя, очікування і народження дитини, взаємини з 
батьками; ставлення до суспільних цінностей. 

Успішність сімейної інтеграції немислима без розумної адаптації, тобто 
пристосування подружжя один до одного і до тих обставин, у яких перебуває сім'я [29, 
с.134]. 
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У широкому розумінні під адаптацією розуміється цілісна система активних і 
спрямованих дій індивіда, що сприяють не тільки підтримці динамічної рівноваги в 
конкретних умовах, а й забезпечують можливість еволюції при їх зміні [39]. У 
психології адаптація – це єдність двох процесів: асиміляції (у найзагальнішому 
розумінні зміни оточення для успішного пристосування) і акомодації (зміни самого себе 
з тією ж метою). 

Отже, психологічна сутність адаптації полягає у взаємному уподібненні 
подружжя, узгодженні, зближенні думок, почуттів і поводженні на основі насамперед 
таких психологічних механізмів пізнання один одного, як ідентифікація і рефлексія. 
Успішність адаптації, а отже, стабільність шлюбу залежать від особливостей взаємодії 
членів сім'ї, що передусім виявляється в їхньому спілкуванні. 

Первинна адаптація чоловіка і дружини неможлива без постійної спрямованості на 
іншого партнера (увага до нього, розуміння його, врахування інтересів, смаків і 
бажань). Подружжя в цей час все більше і більше «розсекречуються» один перед одним 
і не завжди, на жаль, лише в необхідних межах. Ввічливий, запобігливий наречений 
перетворюється часом в грубіяна, а охайна, вишукано одягнена, скромна, делікатна 
наречена може постати перед своїм молодим чоловіком у вигляді неохайної, грубої, 
сварливої дружини. І якщо подружжя не підготовлене до цього, якщо воно не 
протиставляє проблемам і труднощам, що виникають, істинного прагнення до 
справжньої колективності, до спільності духовних інтересів, то неминуче виникають 
конфліктні ситуації. 

Розрізняють такі напрямки адаптації: 
− матеріально-побутову, що полягає в координації прав і обов'язків подружжя, 

формуванні моделей сімейного бюджету, що задовольняють їх обох; 
− морально-психологічну, що ґрунтується на узгодженні інтересів, установок, 

ціннісних орієнтацій, світогляду; 
− інтимно-особистісну, що передбачає досягнення сексуальної гармонії, 

морально-психологічне задоволення інтимними стосунками. 
При цьому може виникнути вторинна негативна адаптація внаслідок того, що 

любов підпорядковується загальному психофізіологічному закону адаптації, відповідно 
до якого при постійній дії одного й того ж подразника сила почуття, що викликана цим 
подразником, зменшується. У результаті для підтримки сили почуття на високому рівні 
необхідно або збільшити силу подразника, або робити перерви, або змінювати якість 
подразнення [26]. 

Вторинна негативна адаптація виявляється у трьох сферах: 
− інтелектуальній (зменшення інтересу подружжя один до одного як особистості 

внаслідок повторення у спілкуванні тих самих оцінок, суджень, думок); 
− моральній (можливе зниження поваги подружжя один до одного в результаті 

щоденного неминучого спілкування, коли вони можуть з'явитися один перед одним у 
непривабливому зовнішньому вигляді, використовувати неприйнятні слова, жести 
тощо); 

− сексуальній (зниження взаємної привабливості через доступність і 
одноманітність взаємин). 

Негативна адаптація може посилюватися внаслідок тендерних відмінностей, 
оскільки чоловіки особливо чутливі до матеріально-побутових незручностей, труднощів 
фізичної адаптації, а жінки – до зменшення зовнішніх проявів з боку чоловіка любові і 
поваги, втрати романтики дошлюбних залицянь. 

До умов подолання вторинної негативної адаптації належать: 
− особистісне самовдосконалення, духовний розвиток; 
− підвищення культури взаємин, підтримання почуття високої самоцінності один 

одного; 
− підвищення автономності подружжя, розширення інтересів і кола їхнього 

спілкування за межі шлюбу [51]. 
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У перший період існування молодої сім'ї подружжя зустрічається з явищем, яке 
психологи називають «зняття масок». Це означає, що людина перестає користуватися 
тими стереотипами залицяння, які прийняті в її середовищі. Наприклад, юнак не 
забував дарувати квіти коханій дівчині при зустрічі. Дівчина, природно, сприймає цей 
жест як вираз кохання, як спосіб проявити своє кохання до неї. Проте після одруження 
все змінюється. Молодий чоловік чомусь перестає дарувати квіти з усталеною 
регулярністю. Як до цього ставиться дівчина? Найімовірніше, вона смертельно 
образиться і буде думати, що її вже не кохають так, як кохали раніше, що вона вже не 
така рідна і цікава коханому. Або ще й краще – «він мене й не кохав, був нещирим, 
фальшивим». А це вже серйозні звинувачення! Деідеалізація коханого проходить 
практично у кожної подружньої пари, тільки в одних цей процес хворобливий, в інших 
же проходить більш спокійно. 

Як же бути в цій ситуації? По-перше, пам'ятати, що це серйозне випробовування 
неминуче, його проходять всі, що романтичність дошлюбних стосунків змінюється 
реалістичністю, що сімейні стосунки дуже сильно змінюють психологію, внутрішній 
стан чоловіка і жінки. По-друге, сприймати, кохати партнера таким, як є – з 
достоїнствами і недоліками. По-третє, подружнім партнерам не можна вимагати один 
від одного до кінця «вивертати» душу, кожний повинен являти собою хоча б маленьку, 
привабливу, нерозгадану таємницю. 

Молодь вступає в подружні стосунки з певними уявленнями про те, якими вони 
повинні бути. Ці уявлення утворюють цілу систему, в якій розписано все: що повинен 
робити в сім'ї чоловік, що-дружина, як спілкуватись, коли заводити дітей тощо. І ось 
починають спільне життя дві людини з цілком різними «сценаріями» сім'ї, з різними 
«статутами», причому кожен переконаний, що його «сценарій» – єдино можливий. 
Почалися сварки. У тому, що кожен з партнерів вносить у союз власний «сценарій» 
спільного життя, не було б нічого поганого, якби «сценарій» одного був би спочатку 
знайомства відомий іншому, якби «сценарії» були зіставлені, узгоджені. На жаль, так 
буває нечасто. Тому найкращий спосіб подолати цей бар'єр – спробувати зрозуміти 
прагнення і очікування партнера, терпляче шукати розумні компроміси і на основі двох 
різних «сценаріїв» скласти третій – «сценарій» власної сім'ї. Для кожної пари цей 
«сценарій» свій, він може далеко відійти від правил поведінки в сім'ях родичів, друзів і 
знайомих, але він буде відповідати потребам молодого подружжя. Якщо ж таку модель 
через непоступливість одного з партнерів знайти не вдається, інший змушений 
«капітулювати» і прийняти «сценарій» більш впертого партнера. Проте і для 
«впертого», і для «переможеного» ця перемога лише видима. Закони психології 
неухильні: у тому, хто «програв» нагромаджується образа й роздратування, час від часу 
вони обов'язково прориваються. В такій ситуації жоден з подружжя не може 
відчуватися у психологічній безпеці, не може насолоджуватися емоційною близькістю 
свого обранця. 

 Методика «Ставлення подружжя до цінностей сімейного життя». Молоді пари, що 
вступають у шлюб, і гадки не мають, що вони досить часто «запрограмовані» на 
непорозуміння. Справа в тому, що зараз існують різні погляди на сімейне життя, на 
розподіл функцій та обов'язків. Поряд із нормами традиційної сім'ї все більше 
поширюються нові, принципово відмінні сучасні норми. У деяких людей переплетення 
цих норм утворюють складні візерунки. Якщо в шлюб вступають чоловік та жінка, які 
мають принципово різні погляди на сімейне життя, можна безпомилково 
спрогнозувати, що на них чекають постійні сутички або ж тривалі конфлікти. 

З тестом чоловік та жінка працюють окремо. З двох альтернативних варіантів 
відповіді виберіть той, що відповідає вашій власній думці. Не замислюйтесь над тим, 
яка із відповідей «добра» або «погана». Головне, щоб вона справді відповідала вашим 
переконанням. 

1. а) Якщо є така можливість, заміжній жінці не слід працювати. 



 

50 
 

б) Чоловік і жінка повинні завжди мати рівні права на працю, професійну кар'єру, 
суспільну діяльність. 

2. а) Сім'я повинна бути багатодітною. Чим більше дітей, тим краще. 
б) Кількість дітей повинна обмежуватись відповідно до бажання кожного з 

партнерів та реальних можливостей батьків дати їм щасливе життя. 
З. а) Характер виховання визначає батько, а займається вихованням мати. 
б) Бажано, щоб вихованням постійно займалися і батько, і мати. 
4. а) Дітей слід виховувати у суворій дисципліні. 
б) Виховання дітей здійснюється з урахуванням їхніх зацікавлень, думок. 
5. а) Щоб добре виховати дитину, необхідно постійно їй розповідати, як себе 

поводити, керувати її поведінкою, вказувати на недоліки у поведінці і стосунках з 
іншими людьми. 

б) Виховання базується на особистому прикладі батьків, а не на суворій 
дисципліні. 

6. а) Ведення господарства – обов'язок жінки, чоловік повинен бути звільнений від 
господарських обов'язків, крім найважчої фізичної праці. 

б) Повинен бути гнучкий розподіл обов'язків між чоловіком і дружиною з 
урахуванням їхніх вмінь, ступеню зайнятості на роботі, особистих побажань. 

7. а) Чоловік повинен бути «годувальником», а дружина розпоряджається тими 
грішми, що він видає. 

б) Внесок у матеріальний добробут родини роблять як чоловік, так і жінка 
відповідно до професійного статусу і можливостей додаткового заробітку. 

8. а) Спілкування з гостями, розваги повинні відбуватися виключно в родинному 
колі. 

б) Частину дозвілля подружжя можуть проводити окремо, поза родиною, щоб не 
набридати одне одному. 

9. а) Чоловік може бути автономнішим, ніж жінка, бо вона повинна більше 
присвячувати себе родинним справам, тоді як він може дозволити собі розваги на боці. 

б) Чоловік і дружина мають однакові права на проведення вільного часу поза 
родиною окремо одне від одного. 

10. а) Спілкування між подружжям повинно бути присвячене переважно сімейним 
проблемам, господарству, сімейному дозвіллю, спілкуванню з родичами; не слід 
вносити в дім професійні або загальнолюдські проблеми. 

б) Спілкування повинно мати товариський характер і охоплювати, крім сімейних 
проблем, усі сфери життя, професійні справи аматорські захоплення (хобі) чоловіка і 
дружини. 

11. а) Сім'я має обов'язково спілкуватись з широким колом родичів, підтримувати 
приятельські стосунки з сусідами. 

б) Для родини важливіша орієнтація на дружні зв'язки і спілкування за інтересами, 
необов'язкове підтримання формальних родинних зв'язків, контактів і спілкування із 
сусідами. 

12. а) Чоловік може мати більше друзів, ніж дружина. 
б) Дружина і чоловік мають рівні права заводити собі друзів. 
13. а) Чоловік – голова в родині, саме він приймає одноосібні рішення з 

принципових питань. 
б) Подружжя приймають головні рішення після спільного обговорення або 

можливий розподіл лідерства в різних сферах, залежно від рівня компетентності 
кожного. 

14. а) Сім'я має контролювати поведінку жінки й поблажливіше ставитися до 
поведінки чоловіка. 

б) Сім'я рівною мірою здійснює контроль за відхиленнями від норми (пияцтво, 
грубощі) в поведінці як жінки, так і чоловіка. 
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15. а) Душевне тепло, ніжність, емоційна підтримка притаманні більше жінці; 
чоловікові вибачається суворість, стриманість у прояві почуттів. 

б) Подружжя чекає емоційної підтримки одне від одного. 
16. а) Шлюби повинні братися тільки в межах однієї національності або окремої 

соціальної групи, бажано з підвищенням соціального статусу через шлюб. 
б) Значення мають тільки особистісні фактори (любов, взаємоповага); статусні, 

національні та інші питання не повинні впливати на прийняття рішення про вступ до 
шлюбу. 

17. а) Сексуальні стосунки мають у сімейному житті другорядне значення - тільки 
як умова дітонародження. 

б) Сексуальні стосунки відокремлюються від репродуктивної функції, мають 
самостійне значення у житті родини. 

18. а) Мораль сімейного життя поблажливо ставиться до позашлюбних зв'язків 
чоловіка, але суворо забороняє їх для жінки. 

б) Мораль однаково засуджує позашлюбні зв'язки як чоловіка, так і жінки. 
19. а) Дівчина не може мати дошлюбних сексуальних зв'язків, тоді як у чоловіка 

вони не контролюються, соціально не засуджуються. 
б) Дошлюбні сексуальні зв'язки допускаються і не засуджуються, якщо в їхній 

основі – кохання. 
Якщо у ваших відповідях переважають варіанти під індексом «а», то ви поборник 

так званої традиційної сім'ї. Якщо ж домінують відповіді «б», то ваші погляди більш 
сучасні. Проте для подружжя часто не має значення, «старі» чи «сучасні» у них 
погляди. Важливіше, щоб вони збігалися. 

Якщо кожен з вас виконував це завдання самостійно, підрахуйте, скільки разів 
збіглися ваші варіанти відповідей (ви незалежно одне від одного вибрали той самий 
варіант з окремих питань). 

Можна вважати, що ваші сімейні орієнтації збіглися, якщо кількість однакових 
відповідей дорівнює 12 і більше. В інтервалі 8-12 розбіжності є, але є й спільні погляди, 
які можуть стати фундаментом для порозуміння. Якщо ж кількість однакових 
орієнтацій менше восьми, то з будь-якого питання між вами можуть виникати сутички, 
непорозуміння. 

Для повноти й цілісності життєдіяльності сім'ї величезне значення має створення 
здорового психологічного мікроклімату в сім'ї, створення та підтримання власного 
сімейного менталітету, власної сімейної мікрокультури, що повинно виконувати роль 
інтегруючого фактора у системі сімейних зв'язків і стосунків, у стилі індивідуальної 
поведінки членів сім'ї. 

Крім того, вищою цінністю подружнього життя в перші роки існування сім'ї 
повинна бути інтимність, яка є не стільки фізіологічним, скільки психологічним 
поняттям, що передбачає розуміння один одного як єдино близьких людей, сприймання 
пари, як людини, перед якою не страшно розкрити свою душу, яка здатна оцінити і 
зрозуміти нашу відкритість, і, у свою чергу, розкритись сама. Проте необхідність 
інтимності вимагає від подружжя дуже високої культури взаємин, оскільки в момент, 
коли двоє звільняються від звичного психологічного захисту і очолюють своє «Я», 
будь-яке слово чи вчинок близької людини, що раніше здавались незначними, тепер 
можуть виявитись дуже гострими. Інтимність - це поєднання симпатії з еротичною 
прихильністю подружжя. Інтимність – це спрямованість один на одного шлюбних 
партнерів. Для того, щоб ця спрямованість проявилася, необхідно дотримуватись таких 
правил, які є хоч і недостатніми, але все ж необхідними умовами інтимної гармонії: 

1. Відчувати самим і дати відчути партнерові, що він зараз і в найближчому 
майбутньому – найголовніший, найпривабливіший, найбажаніший; 

2. Хотіти дати людині радість; 
3. Дати зрозуміти партнеру, що не треба соромитися один одного. Пам'ятайте, що 

взаємини містять у собі таємницю, якої ніколи не торкнеться інша людина. 
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Наведемо кілька корисних порад Вірджінії Сатір [51] з організації стосунків в сім'ї. 
Кожен член сім'ї: 

− повинен мати свій життєвий простір; 
− повинен пам'ятати про необхідність поважати іншого; 
− впливає на оточуючих і сам зазнає від їхнього впливу; 
− може опинитись у центрі впливу з боку інших членів сім'ї. Доцільно не 

ухилятись від цього впливу, а навчатись керувати ним; 
− виконує кілька ролей у сім'ї (жінка, мати, бабуся й інші). 
А «шість смертних гріхів» можуть звести радість спільного життя нанівець. Ось 

вони: 
1. Коли Ви забагато чекаєте від супутника (супутниці) сімейного щастя,роблячи 

його відповідальним за власне щастя. 
2. Неправильно ставитесь до сексуальності подружжя. 
3. Заздрите успіхам супутника (супутниці) сімейного життя. 
4. Несерйозно ставитесь до його (її) турбот і проблем. 
5.Забудькуватістю та зневажливим ставленням даєте зрозуміти йому (їй): ти вже 

небагато для мене важиш. 
6. Даєте зрозуміти йому (їй): ти більше мене не приваблюєш. 
Усі ми в процесі надбання певного особистого досвіду сімейного спілкування 

спочатку з батьками, членами родини, а потім, зрештою, і у своїй власній сім'ї, рано чи 
пізно відчуваємо, що сімейне коло – це не м'яка іграшка, у нього є свої власні гострі 
кути, непомітні поверхневому погляду. Вони ображають, нехтують і, якщо навіть не 
сильно, проте роблять це невідступно довго, вичерпуючи в якийсь момент наше 
терпіння. Ми бунтуємо, сердимося, не дозволяючи іноді включитися в серйозну 
«роботу розуміння»: щоб зрозуміти справжнє походження цих гострих кутів. Ми часто 
пояснюємо свої невдачі у спілкуванні з близькими і рідними нашою роздратованістю, 
нестриманістю, нетерпінням, неувагою, тобто пояснюємо труднощі недоліками інших. 

Сутність сім'ї – це народження і виховання дітей. Коли ми про це забуваємо, 
виникає чимало непорозумінь. Відомо, що не всяка подружня пара (чоловік і дружина) 
психологічно готова до народження і виховання дітей. 

Подаємо далі відмінності жінок, що не бажають мати дітей [78, с.83-84]: 
−  пізній вік вступу в шлюб; 
−  серед таких жінок вищий відсоток розлучених, тобто таких, що пережили 

невдачу в попередньому шлюбі; 
−  високий рівень освіти; як правило, це жінки високого інтелектуального чи 

творчого характеру праці, що мають чітко виражені і стійкі соціально психологічні 
(поза сімейні) потреби; 

−  частіше – це старші чи єдині діти в родині, народження («поява на світ») яких 
болісно відбилося на шлюбі їхніх батьків; 

−  більш психологічно здорові. Пояснимо цю позицію. Справа не в тім, що всі, хто 
має дітей, психічно хворі. Мова йде про ті випадки, коли неврівноважена, нервова 
жінка, що має низку складних невирішених психологічних проблем, намагається 
позбутися від них, «заводячи» дитину. Варіант досить розповсюджений, фраза «заведи 
собі дитину» легко пізнавана. З'являється дитина, але проблеми нікуди не поділися, 
окрім того, тепер вони перекладаються на дитину. Добре, якщо вона слухняна, ніжна, 
добра, добре вчиться, усім подобається. Лихо починається, якщо дитина сором'язлива, 
боязка, не визнана у співтоваристві, не подобається вчителям, не демонструє ніяких 
особливих результатів, пасивна, а ще й погано вчиться, неслухняна тощо. Тоді вона 
неминуче перетворюється в «ти – моє покарання», вона розчаровує матір тим, що за 
допомогою неї не вдалося вирішити всього комплексу особистісних проблем, вони 
тільки зросли. У цьому змісті високоосвіченим, психічно повноцінним особистостям, 
інтегрованим жінкам і народжувати б дітей, виховувати їх на радість собі і суспільству. 
Саме вони і роблять інший вибір, на жаль, найчастіше; 
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−  більш андрогінні жінки; 
−  часто мають гарну, високооплачувану і цікаву роботу (як, утім, і їхні чоловіки). 
−  Ідеологія бездітних родин базується на такій аргументації [78, с.84]: 
−  діти заважають подружнім стосункам (емпірично встановлено, що цей вплив 

суперечливий і слабкий, тобто корінь не в дітях, а в характері самих подружніх 
стосунків); 

−  діти заважають соціальній активності (емпірично підтверджується, але 
розходження в соціальній активності людини, що має дітей, і бездітної не є значними). 

Такі бездітні родини, у переважній кількості жінки, відчувають сильний 
суспільний тиск, осуд і негативізм («без дітей не можна»). У цілому з психологічного 
погляду ця позиція (бездітності) нічим не гірше за інші, якщо при цьому сама людина 
свідомо зробила свій вибір, несе за нього відповідальність і не відчуває психологічного 
дискомфорту і мук. 

Досі сім'я трактується у нас як основа потреб. Не дивно, що таке трактування і 
виражає, і, у свою чергу, підтримує очікування та настанови щодо сім'ї. Людина 
сподівається, що сім'я підвищить рівень її потреб, організує її побут і вільний час в 
більш комфортабельних, цікавих, престижних формах. 

Такі очікування роблять укладання шлюбу дещо корисливим кроком. Потім при 
зіткненні з труднощами, які разом із задоволенням завжди приносить сім'я, ці 
небезкорисливі мало усвідомлені розрахунки проявляють себе. Виявляють себе у формі 
претензій до всього і до всіх: до партнера, до його батьків, до власних батьків, до 
дитини, до нещасної долі тощо. 

Дуже часто ми спостерігаємо і дивуємося такій картині: життя в сім'ї 
перетворюється в чергу безперервних сварок, які стають практично основним змістом 
сімейного життя. Хоча люди страждають один від одного від цих сварок, хворіють від 
них серцевими захворюваннями, порушується сон, втрачається апетит, мають місце 
сексуальні порушення, сварки все одно повторюються. 

Складається враження, що сварки стають ледь не бажаними явищами для їх 
учасників, що у сварках і примиреннях вони знаходять своєрідне задоволення, що це 
єдина форма існування егоцентричних особистостей в сім'ї. 

Наслідки цих сварок не зникають. Від напруги пристрастей все сильніше мутніє 
скло непомітних призм, через які люди дивляться один на одного. Тягар взаємних образ 
збільшується з кожним днем. Кожен несвідомо шукає, що можна протиставити почутим 
звинуваченням, несвідомо наближує момент, коли ці аргументи можна буде 
використовувати, тобто прискорити наступну сварку. Чвари ростуть, перетворюються з 
дрібних у великі й затяжні. 

Подружнє життя ніколи не буває подібним до спекотного літнього дня без жодної 
хмарки на небі. У кожній сім'ї буває своя зміна пір року, кожне подружжя проходить 
через свої шторми і урагани. Повністю уникнути суперечностей у сім'ї неможливо, бо 
вони виникають, розв'язуються і знову з'являються. Варто ще раз згадати, що в шлюбі 
сходяться люди з різним баченням світу, зі своїми психологічними і біоритмічними 
характеристиками, різним вихованням, різними настановами на шлюб тощо. А це 
об'єктивно й суб'єктивно призводить до непорозумінь, хвилювань, дратівливості, 
конфліктів. До цього можна додати й те, що для кожної людини характерними є 
короткочасні перепади настрою, депресії і стресові стани, коли «весь світ не милий». 

Характери людей різняться до такої міри, що одна і та ж подія життя може одного 
налякати, іншого привести в захоплення, третього залишити байдужим, в четвертого 
збунтувати. І все це нормальні, звичні реакції. Одна і та ж безвинна фраза, сказана 
людині з одним типом характеру, може запалити, а іншу – морально знищити. 
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3. Сексуальні стосунки в молодій сім' ї 
 
Досить стійким переконанням серед переважної більшості науковців є твердження 

про кохання як стійке почуття фізіологічно обумовлене сексуальними потребами, 
інакше, уявлення про неподільність кохання і сексу.  

Для повноцінного сімейного життя молода людина повинна володіти абеткою 
сексуальної культури. Секс (від лат. «стать»), сексуальність – це сукупність психічних 
реакцій, переживань і вчинків, пов'язаних із проявом і задоволенням статевого потягу. 
Це насамперед культурно-етичне розуміння статевого життя людини, окультурення 
статевого потягу, уміння розібратися в порадах старших і спеціальній літературі, 
правильно ставитись до сексуальності і відхилень їм збочень у сексуальній сфері, 
розвінчувати традиційні міфи і хибні, навіть провокаційні думки. 

Реальний життєвий досвід і спеціальні дослідження, що проводяться в рамках 
сексології – галузі знань про статеве життя людини яка, в сучасному вигляді 
сформувалась в середині 40-х років минулого століття (хоча початки знань у цій галузі 
містяться в стародавніх міфологічних системах і древній медицині, системне ж наукове 
вивчення статі і статевого життя розпочалось у добу Відродження), засвідчують, що 
такий зв'язок необов'язковий. Кохання може не супроводжуватися сексом навіть у 
найвищих його проявах (особливо за таких форм кохання, як платонічне і романтичне 
кохання, проте і не тільки за таких форм), тим часом і секс, сексуальні стосунки можуть 
існувати без кохання (крайній випадок такого роду – проституція, проте і за межами 
цього крайнього випадку секс без кохання в реальному житті широко практикується як 
чоловіками, так і жінками, в тому числі і в рамках цілком «законних» стосунків – у 
шлюбі, якщо він не заснований на коханні: його не було і спочатку, при одруженні, або 
воно згасло із часом). 

 При характеристиці взаємин між статями вживається поняття «еротичні 
взаємини», «еротика». Означене поняття не тотожне поняттю «секс». Еротика (від гр. – 
кохання, пристрасть) – у широкому розумінні сукупність усього, що пов'язане зі 
статевим коханням, у вузькому розумінні – психологічні аспекти сексуальності, її 
розвитку і прояву у спілкуванні, моді, мистецтві тощо. 

 Термін «сексуальність» упроваджений в обіг на початку XIX ст. і спочатку 
зводився до комплексу біологічних інстинктів. Упродовж XIX ст. сімейні узи стали 
ґрунтуватися не на економічній цінності шлюбу, а на коханні. Дім став місцем, де люди 
могли сподіватись одержати емоційну підтримку. Сексуальна сторона шлюбних 
стосунків набуває істотного значення. В розвитку сексуальності велику роль відіграла 
нова соціальна ситуація, що пов'язана з необхідністю різкого обмеження розмірів 
родини. Уперше для жінок стало можливим відділити сексуальність від вагітності і 
пологів. 

 Формування «гнучкої сексуальності» стало основою сексуальної революції 
останніх десятиліть. Дослідники вирізняють принаймні три головних елементи 
сексуальної революції, що відбувається на загальному тлі зростання ролі сексуальності 
у життєвому процесі сучасної людини: 

− лібералізація сексуальних стосунків; 
− становлення жіночої автономії у сфері сексу; 
− розквіт чоловічої і жіночої гомосексуальності. 
Лібералізація сексуальних стосунків скинула пута з цієї сфери інтимного життя 

людини: суворе засудження громадською думкою дошлюбних і позашлюбних 
сексуальних стосунків, необґрунтоване, повсюдне віднесення до «заборонних форм» 
сексуальної поведінки багатьох прийомів сексуального спілкування між партнерами і 
тощо. Проте вона породила й чимало складних проблем у цій царині. 

Однією з найгостріших проблем цього рівня є раннє залучення дітей і юнацтва до 
сексу. Як про сексуальну епідемію пишуть про це явище західні сексологи й політики. 
Соціологічними дослідженнями встановлено, що близько 70% дівчаток до закінчення 
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школи в США займаються сексом. Вагітність 12-річних дівчат президент Білл Клінтон 
назвав національною проблемою. У деяких штатах створені школи для вагітних дівчат і 
неповнолітніх матерів. За деякими даними, 80% учнів підліткового та юнацького віку 
мають сексуальні контакти. 80% учнів користуються презервативами. 2 млн. підлітків 
мають венеричні захворювання, 1 млн. школярок вагітніють щорічно. Це лихо, як 
епідемія, охопило школи настільки, що в багатьох школах запроваджено спеціальну 
програму сексуального навчання для підлітків, яка фактично стала частиною програми 
освіти в США. 

Сфера сексу наприкінці XX ст. стала «ареною глобальної індустрії сексу». 
Справжній бум переживає торгівля живим товаром – жінками. Раніше перше місце, за 
оцінкою оглядачів, займали нігерійки й азіатки, нині – жінки з колишнього СРСР. За 
деякими даними, у всьому світі купують і продають близько мільйона жінок, чверть з 
них становлять жінки з колишнього СРСР. 85% українських жінок, котрі займаються 
секс-бізнесом за кордоном, працюють примусово: деякі з них вивезені туди злочинними 
фірмами начебто для роботи офіціантками, танцюристками тощо, а фактично – як 
«живий товар», на продаж. 

Ось один із випадків ускочення, як кажуть, у халепу. Дівчинка закінчила школу. 
До інституту не потрапила – «провалилася» на вступних іспитах. Почала шукати 
роботу. Їй запропонували працювати секретаркою, але натякнули, що інколи треба буде 
затримуватися допізна, що це означає, вона знала від подруг. Вона відмовилась. І ось 
оголошення в газеті по догляду за дитиною в Італії. Її рідні та вона сприйняли це як 
дарунок долі, але натомість дівчинка потрапила в руки справжнісіньких шахраїв. Її та 
ще кількох дівчат привезли замість Італії у зовсім інше місто, відібрали паспорти й 
наказали працювати в барі... проститутками. Вирватись із подібного пекла вдається 
лише одиницям. 

Часту молоді жінки відповідають на шлюбні оголошення іноземців і, довірившись, 
стають заручницями своїх «суджених» – потрапляють у бордель, де їх примушують 
займатися проституцією. У межах окремих країн і в міжнародному масштабі 
застосовують певні засоби проти цього страхіття XX ст. Перша міжнародна 
конференція, як пересторога щодо продажу жінок, відбулась ще 1895 р. у Франції. У 
1904 р. 16 держав взяли участь у міжнародній зустрічі в Парижі, результатом якої стало 
укладення першої міжнародної угоди з «Білого рабства». 

Нині чинною є конвенція ООН 1949 р., що забороняє продаж людей і примусове 
використання їх у проституції. Кримінальні кодекси багатьох держав поповнюються 
статтями, що стосуються цієї проблеми. Нелегально ж міграція, вербування і примусове 
використання жінок у сексі тривають. 

Викладене – драматичне спотворення природної людської потреби в сексуальній 
близькості, сексуальному спілкуванні. 

Скільки ускладнень і необґрунтованих розчарувань пов'язано, наприклад, із 
розповсюдженим серед юнаків уявлень про те, що у «сильного» чоловіка статевий акт 
триває не менше півгодини, а серед дівчат побутує думка про те, що прелюдія 
інтимного зближення повинна займати цілу годину, небезпечним є налаштованість на 
обов'язкові щоденні інтимні стосунки. У цьому випадку спілкування надто швидко 
реалізується, вимивається його емоційний зміст, втрачається прагнення до 
імпровізаційного стилю, коли сексуальна близькість є природним наслідком емоційно-
морального ставлення. 

Доцільно звернути увагу молоді й на інші сексуальні міфи [28, с. 224-226]. 
Дошлюбне статеве життя допомагає швидше і легше досягнути повної гармонії в 

шлюбі (часто буває навпаки: нерегулярність дошлюбних статевих зв'язків викликає 
нестійкість потенції у чоловіка, а в жінки це період природної холодності, до того ж 
чоловік не дуже переймається емоційним станом партнерші). 

Жінки мають підвищену сексуальну претензійність. Секс їх буквально розпирає, а 
їм хочеться помріяти, подивитись в очі. 
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Причина інтимної дисгармонії – анатомічна несумісність (анатомічні здібності 
майже не відіграють ролі в секс-гармонії. Статева сила полягає в умінні розпалити 
жінку. Некоректні заяви жінок з приводу розмірів чоловічого органу, теорії «пробного 
шлюбу». Великі розміри призводять до секс-травм. (Взагалі метричний підхід в оцінці 
потенції партнерів є неправомірним). 

«Гарячі жінки» більш схильні до подружньої зради (причина розпусти криється не 
в темпераменті, а у вихованості, безконтрольності). Зраджувати можуть і фригідні 
жінки у пошуках нових почуттів. 

Якщо жінка розкуто поводить себе в ліжку – значить вона зіпсута, розпусна жінка 
(поведінка в суспільстві і в ліжку – різні речі. Саме скромність на людях і розкутість в 
інтимних стосунках часто свідчать про моральність). 

Якщо наречена цнотлива, то це гарантія того, що вона буде вірною дружиною 
(можна бути цнотливою фізично і розбещеною морально). 

Подружжя повинно знати один про одного все-все (бути відвертим – безглуздя, 
особливо з приводу сексуального досвіду. Краще стояти «на смерть», яким би 
наполегливим не був партнер). 

Чоловіки думають лише про одне (назвати це правилом не можна, хоч не 
виключено, що коли чоловік розмовляє з жінкою про різні проблеми, десь у 
підсвідомості є думки про секс, особливо, коли жінка приємна). 

Вимога одночасності отримання оргазму чоловіком і жінкою («спусковим 
крючком», який приводить до розрядки жінки, є оргазм чоловіка. Причому, якщо 
чоловік поводить себе в цей момент природно і не приховує свої емоції, то розрядка 
виникає і у жінки, а якщо приховує свої емоції і стримується, то розрядка може і не 
виникнути). 

Справжній чоловік не повинен проявляти своїх ніжних почуттів до жінки, чоловік 
повинен уникати сильних емоцій, якщо хоче бути лідером. 

Легке сп'яніння викликає бажання (синдром Отелло). Із збільшенням алкогольного 
«стану» розвивається байдужість до жінок, недостатня статева збудливість. Порушення 
статевої функції у чоловіків часто супроводжується патологічними ревнощами. 

«Сексуальними» є ті чи інші продукти (мед, женьшень, часник, петрушка, горіхи 
тощо). 

Шлюби, укладені за сексуальними мотивами, – вдалі. 
Сексуальна техніка забезпечує успіх і гармонію (секрети гармонії щасливої пари 

лежать у сфері емоційно-психічній, у здатності до взаєморозуміння, в умінні 
«настроїтись на хвилю» партнера). Ніяка «техніка», ніякі особливі пози і прийоми 
стимуляції не можуть замінити ніжності, духовного екстазу. Ніякі посібники з техніки 
сексу не допоможуть, коли немає душевності. 

Кожен статевий акт повинен завершуватися оргазмом (це у жінок неможливо 
фізіологічно, насправді тільки 1:10). 

Не дійшовши оргазму, можна уникнути вагітності (насправді все навпаки. Саме 
при оргазмі жінка має мало шансів завагітніти, оскільки скорочення м'язів тазового дна 
перешкоджає сперматозоїдам потрапити до матки. Є жінки, які ніколи не відчували 
оргазму і мали багато дітей). 

Для інтимної близькості достатньо лише бажання й ерекції чоловіка. А жінка 
завжди готова, як піонер під прапором 3-х вождів (секрет жінки – еротичне лібідо, 
потяг до ніжностей й пестощів, що зовсім непритаманне чоловікові). 

Що добре чоловікові, то добре й дружині (знову ж незнання специфічних рис 
сексуальної поведінки). 

Чим більше і частіше партнери мають статеві контакти, тим кращими статевими 
партнерами вони є (на жаль, «частіше» і «більше» не означає «краще»). У багатьох 
поняття «справжній мужчина» передбачає примітивно-вульгарний ряд спрощень: 
маскулінність зводиться до сексу, секс – до статевого акту, статевий акт – до розрядки. 
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Чим рідше, тим краще – протилежна думка. Інтимна близькість виснажує людину, 
підриває її сили, знижує потенцію (тут потрібний певний ритм, регулярність). 

Подібні міфи – передовсім, статево-ролеві, а вже потім сексуальні. Подолання цих 
міфів можливе лише там, де в спілкуванні пари існує статево-ролева збалансованість, 
що враховує інтереси обох партнерів, 

А тому варто ознайомити молодь ще з одним аспектом сексуальної культури, а 
саме – розумінням і вмінням враховувати в сексуальній практиці особливості з 
чоловічої і жіночої сексуальності, тому що невдачі в спробах зрозуміти їх часто стають 
джерелом розчарувань у сім'ї і виникнення почуття якоїсь провини. 

Особливості чоловічої і жіночої сексуальності [28, 227-230]: 
1. Жінка досягає статевої зрілості раніше, ніж чоловік, проте її потреба в статевому 

житті і здатність відчувати при цьому задоволення з'являється пізніше, рідко спонтанно, 
як у чоловіка, після тривалого періоду інтимних стосунків. 

2. Природа створила більш сексуальним чоловіка, він збудливіший і статево 
активніший, ніж жінка. 

3. Чоловік значно частіше бере на себе активну роль при виборі партнерші, 
встановленні статевих контактів, при спонуканні до інтимності, при підготовці і 
здійсненні статевого акту. Чоловіча сексуальність більш прямолінійна. 

4. Більшість жінок цікавляться сексуальними стосунками менше, ніж чоловіки. 
Секс – одна з улюблених тем чоловічих розмов). У свідомості багатьох чоловіків 
мужність і сексуальність – майже синоніми. 

5. Чоловіка іноді збуджують навіть розмови про сексуальні дії. Жінка ж 
найчастіше збуджується тільки сексуальною активністю чоловіка). Еротична література 
чи любовні сцени у фільмах стимулюють частіше бажання ласки і дуже рідко бажання 
статевого акту. Груба порнографія викликає у багатьох жінок протест. 

6. Різні реакції чоловіка і жінки на зорові подразники. Чоловіків збуджує вигляд 
специфічно жіночих предметів: бюстгальтер, плавки, хустинки, нічна білизна, а також 
предмети жіночого туалету: духи, пудра, губна помада тощо. У жінок збудливі 
елементи менше пов'язані з уявою і більш диференційовані. В їх основі рефлекторні 
реакції, що асоціюються з любовними спогадами. 

7.На чоловіка форми тіла при виборі партнерші справляють більший вплив, ніж на 
жінку. Для жінки ж більше значення мають особистість і особливі риси характеру 
чоловіка. 

8.Жінка сміливо може сказати про себе: чоловіки мене мало цікавлять. І ніхто її за 
це не засудить. Це її особиста справа. А якщо у відсутності інтересу до жінок 
признається чоловік? Його відразу ж запідозрять у тому, що він імпотент або 
гомосексуаліст. 

9. Тимчасове утримання для жінок справа не важка, а для чоловіків – часто 
проблема. Еротичні сновидіння характерні для 75% чоловіків і 35% жінок. 

10. Жінки значно рідше, ніж чоловіки, займаються мастурбацією, що пояснюється 
тим, що жіноче libido сильніше розкривається при спілкуванні з партнером. 

11. Чоловік зовнішньо активно орієнтований на жінку: він переживає 
екстроцептивно. Приймаючи ласки, жінка переживає, пропріоцептивно тобто 
відчуваючи процеси, що відбуваються у власному тілі. Збуджена жінка не відповідає на 
поцілунки з відкритими очима, як і не тримає очі відкритими в момент піку інтимної 
близькості, коли ж умілий партнер ніколи не закриває очей і пильно стежить за 
реакцією жінки на свої ласки. 

12. Жіноча сексуальність характеризується більшою психологічністю, що 
зумовлює значну індивідуалізацію різних відтінків сексуальних переживань і 
сексуальної поведінки жінки. У жінок психічний стан чинить більший вплив на 
статевий потяг, ніж у чоловіків. Жінка психологічно більш відволікається. Провідну 
роль у формуванні поведінки жінки відіграє не сексуальне лібідо, тобто прагнення до 
статевого акту, а еротичне, тісно пов'язане з оцінкою особистісних якостей 
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сексуального партнера. Сексуальність жінки більше, ніж сексуальність чоловіка злита з 
її особистістю. З числа опитаних Штабелем, 81% жінок і тільки 49% чоловіків 
відзначили, що спілкування з нелюбим партнером не приносять задоволення. 

13. Жінки – конкректантки, чоловіки – детумесценти. У жінки на першому 
місці стоїть прагнення до конкректації (тобто бажання зблизитись, спрямованістьна 
емоційні, духовні мотиви, загальний інтерес до коханої людини і лише з 
нагромадженням відповідного досвіду, розвивається прагнення до 
детумесценції(прагнення до зняття напруги). У чоловіка детумесценція є первинною. 

14.  Прояви статевого потягу у чоловіків і жінок специфічні. Статева 
поведінка жінки більш різноманітна і складна (кокетство, флірт, демонстрація своїх 
прагнень, несподівані прояви ніжності тощо). У чоловіків переважає чуттєвість,і їх 
статева поведінка більш прямолінійна. 

15.  На відміну від чоловіків, більшості жінок властиві коливання сили 
статевого потягу. Так, у період овуляції (вихід яйцеклітини) відносно в'яло жінки 
досягають максимуму лібідо, хоч саме цей період сприятливий для зачаття. Перед 
менструацією чи відразу після неї у багатьох жінок статевий потяг підвищується. 

16. У жінки статеве життя мотивується насамперед материнським інстинктом і 
кінцевий його результат – дітонародження. У чоловіка ж домінує статевий потяг, і його 
кінцевий результат – сексуальний партнер! В устах жінки фраза «я тебе кохаю» означає 
– «я хочу, щоб ти став моїм чоловіком, хочу дітей від тебе». Чоловік же, освідчуючись в 
коханні, пропонує сексуальне партнерство. 

17. Організм жінки істотно відрізняється від організму чоловіка щодо готовності 
до інтимного акту і ходу його перебігу. На чоловіка і жінку впливають одні і ті ж 
фактори, що сприяють їхньому інтимному життю: біологічні (гормональна готовність 
організму), психічна стимуляція (ласкаві слова, відповідні жести, пози, погляди, 
особливі «призовні» інтонації голосу тощо), фізична стимуляція (дотик до ерогенних 
зон) і нарешті загальний тонус організму. Цінність кожного з них не однакова. 
Біологічний фактор, гормональна готовність у чоловіка забезпечує приблизно 50% 
успіху, у жінок – 20%. Психічна стимуляція, навпаки: 15% і 50%, фізична стимуляція: 
15% і 20% загальний тонус: 20% і 10%. Іншими словами, для чоловіка головне, щоб був 
готовий організм. Йому для «підзарядки» або «перезарядки» потрібно визначений час. 
Жінці ж його потрібно менше, і багато з них пристрасні натури – можуть відчувати 
оргазм частіше, ніж чоловік, але їм необхідно, щоб чоловік був бажаним, коханим, 
ласкавим. 

18. Більшість сексуальних розладів не перешкоджає інтимній близькості жінки і 
робить неможливим її у чоловіків. 

19. Якщо дія чоловіка важливе вміння контролювати своє статеве збудження і 
пролонгувати статевий акт, то для жінки необхідне уміння концентруватися на своїх 
відчуттях і на тому, що відбувається, не відвертаючись на сторонні думки й 
переживання. Пік статевої потреби настає у жінки нерідко тоді, коли у чоловіка вона 
починає згасати. 

20. У чоловіка ерогенні зони концентровані, у жінки – розміщені по всьому тілу й 
мають індивідуальний характер (жінка – неповторна). 

21. Істотно відрізняється у чоловіків і жінок переживання стану оргазму. Для 
жінки – це часто шок, що чіпає всю психіку (хвилеподібне з наростанням сили 
відчуття). У чоловіка ж наступає відчуття полегшення і розрядки в зоні статевих 
органів. 

22. Чим регулярніше жінка досягає статевого задоволення, тим кращий сімейний 
клімат. А подібної залежності з боку чоловіка не помічається. Сексуальне задоволення 
жінок частіше корелює з їх загальною соціальною активністю і задоволенням своїм 
життям. У чоловіків такої залежності немає. 

23. Жінці приємно «бути завойованою», чоловікові не подобаються надмірно 
доступні жінки, він хоче завойовувати. 
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24. Статева потреба жінки більш цілісна, її потяг орієнтований на всього чоловіка, 
а не лише на його статеві органи. Чоловік же часто відчуває потребу, чітко орієнтовану 
на статеві органи жінки. 

25. Чоловіки в сексуальному житті більш помисливі. Секс слугує їм задоволенням 
і роботою, яка вимагає успіху. Їм потрібні об'єктивні підтвердження своєї сексуальної 
ефективності. Для них часто характерним є синдром-сумнів у своїй майстерності. 
Чоловіки значно легше переносять докори з приводу недоліків характеру, ніж сумніви в 
їхній потенції. Через це вони роблять сексуальний імідж, хизуючись надуманими 
чоловічими доблестями. Невдачі у сфері інтимних стосунків ранять їхнє самолюбство 
значно більше, ніж у жінок. 

26. Чоловік, що страждає на імпотенцію, переживає свій недуг дуже важко. А 
фригідні жінки у більшості випадків не роблять з цього проблем. Чоловіки більше, ніж 
жінки, вірять у стимулювання потенції при допомозі ліків, алкоголю, трав, 
«сексуальних» продуктів. 

27. Жінки частіше симулюють задоволення в сексі, імітують його, приховують від 
партнера свої проблеми. 

28. У жінок, на відміну від чоловіків, які можуть миттєво збуджуватись і так же 
миттєво згасати, існує свій графік сексуальної збудливості. 

29.  Найбільші відмінності між чоловічою і жіночою сексуальністю 
спостерігаються на завершальному етапі близькості. Якщо у чоловіка після еякуляції 
відбувається швидке спадання ерекції, то в жінки після оргазму спостерігається 
повільне спадання збудження, одночасно зберігається потреба в завершальних ласках. 
Деякі чоловіки недооцінюють значення завершальних ласк, і тоді жінка позбуваються 
повноти емоційного задоволення після завершення близькості. 

Відмінність у чоловічому і жіночому типі перебігу завершального періоду 
інтимної близькості біологічно визначається тим, що сперматозоїди при виверженні 
повинні мати певний рівень зрілості з метою уникнення вроджених каліцтв. Тому 
чоловікові необхідні проміжки між статевими актами, під час яких нагромаджується 
зріла сперма. Статева збудливість у жінок підпорядкована іншому біологічному 
принципу: чим більше сперми надійде в статеві шляхи, тим більша ймовірність 
запліднення, тому жінка і позбавлена механізмів, що тимчасово переривають її 
збудливість після статевого акту. 

Розглянувши особливості чоловічої і жіночої сексуальності, доцільно 
проаналізувати й вплив біоритмів, типу темпераменту й характеру на формування 
сексуальності. Сексуальність людини підпорядкована біоритмам. Постійні ритмічні, 
регулярні зміни, що відбуваються у зовнішньому середовищі, впливають на організм 
людини, забезпечуючи певний ритм фізіологічних процесів, в т.ч. діяльність залоз 
внутрішньої секреції, статевих залоз. Дослідження показали, що навіть протягом однієї 
доби є значні коливання рівня статевих гормонів у крові. Так, у чоловіка максимальна 
їх кількість виявляється зранку, а мінімальна – ввечері. Значні коливання 
гормонального фону виявляються і в жінок, особливо в період менструації. 

Треба змиритися з тим, що люди народжуються з різними сексуальними 
темпераментами, сексуальною конституцією – так само природа обдаровує їх великими 
чи малими носами, карими чи синіми очима тощо. У кожної людини сексуальні 
можливості мають свій максимум, а найкращий варіант інтимної сумісності буде тоді, 
коли в шлюб вступають люди з однаково високими, низькими чи схожими рівнями 
сексуальних потреб. 

Залежно від типу характеру розрізняють ставлення до сексуального життя. 
Представники гіпертимного типу і розвиваються швидко у фізичному відношенні, і 
статевий потяг у них проявляється рано, правда, відрізняється нестійкістю. Закоханості 
бувають нетривалими, якщо відсутній перехід до інтимних стосунків, швидко згасають. 
Подружня вірність дається представникам цього типу часто важко, для цього 



 

60 
 

вимагається особливо зацікавлене ставлення до шлюбного партнера. Деякі 
представники цього типу схильні до стихійних зв'язків, легкої зміни партнерів. 

Дія представників дистимного типу характерний не дуже виражений потяг. Все ж 
прив'язаності й закоханості у представників цього типу бувають дуже глибокими, 
тривалими, але часто прихованими в глибині душі, про них мало хто знає. Іноді 
сексуальні стосунки є сферою просто «лікувальною», дуже бажаною, тому що 
покращують тонус, підвищують настрій, але часто люди цього типу забороняють собі 
подібні контакти, вважаючи це розпустою. 

Для представників збудливого типу потяг відрізняється достатньою вираженістю. 
Статеве життя починається рано. Потяг і психосексуальні стосунки мають велике 
значення в житті. Кохання відрізняється вираженим чуттєвим відтінком, характерні 
ревнощі. Коли гетеросексуальні контакти з якихось причин неможливі, представники 
цього типу можуть піти на гомосексуальні контакти, хоча це залежить від сформованих 
моральних цінностей. 

Представники демонстративного типу говорять про свої любовні перемоги і 
психосексуальні стосунки значно більше, ніж щось реально роблять, вони люблять 
видавати себе за дуже «досвідчених». Тут узагалі все позначено печаткою 
театральності. Іноді статеве життя починається рано, але швидше не через істинну 
потребу, а з престижних міркувань, небажання «відстати». За кокетливою поведінкою 
іноді приховується емоційна чи сексуальна холодність. 

Для представників тривожного типу любовні і сексуальні стосунки часто 
відіграють велику роль у душевному житті. Але майже неможливі сексуальні стосунки 
з людиною заради отримання чуттєвого задоволення, необхідне відчуття психологічної, 
емоційної близькості, тільки на цьому фоні у них можлива реалізація потягу. Труднощі 
у встановленні контактів зумовлюють імпульсивний вибір партнера. Розлади в 
особистих стосунках, конфлікти вдома чи на роботі можуть повністю блокувати 
статевий потяг. Про закоханості такої людини часто ніхто не знає, вони стають 
«таємницею душі». Часто спостерігаються еротичні фантазії. 

Екстраверти раніше від інтровертів починають статеве життя, частіше мають 
сексуальні контакти, з більшою кількістю партнерів і в більш різноманітних формах; 
вони надають більше значення еротичній любовній грі, швидше звикають до 
сексуальних стимулів і тому більше орієнтовані на зміну партнерів, ситуацій тощо. 
Екстравертам легко даються зближення з особами протилежної статі, вони більш 
гедоністичні, отримують більше задоволення від своєї сексуальності і не відчувають у 
зв'язку з нею тривог чи сумнівів. Стримані і загальмовані інтроверти тяжіють до більш 
індивідуалізованих, тонких і стійких стосунків, що часто пов'язано з психологічними 
проблемами і труднощами. Екстраверти проявляють більше любові до партнерів, ніж 
інтроверти, прив'язаності яких психологічно більш суперечливі і характеризуються 
тривогою і невпевненістю. Інтроверти нижче оцінюють інтимність своїх сексуальних 
стосунків, проте частіше говорять з партнершею про кохання і сексуальність. 
Аналізуючи ці відмінності, слід пам'ятати, що значна їх частина зумовлена різним 
вихованням і розвитком в дитинстві і юності. Серед екстравертів більше людей, що 
виросли в ліберальному, сексуально толерантному середовищі, тоді як у вихованні 
інтровертів було більше обмежень і заборон [28, с.231-233]. 

Партнери повинні знати, що люди в сексі різні за темпераментом. У жінок 
сильного темпераменту – потреба відчути декілька оргазмів за одне зближення, після 
розрядки незабаром знову з'явиться бажання. Тому, маючи таку жінку, чоловікові слід 
ставитись до себе більш вимогливо, ніж тому, у кого дружина монооргастична. Є жінки, 
які віддають перевагу чоловікам міцним, м'язистим, інші ж, навпаки, слабшим, 
жіночним. З чоловіком того типу, який їй імпонує, жінка швидко досягає оргазму. 

Практично у кожного після одруження виникають проблеми, що торкаються 
сексуальної сфери. Це цілком природно. Молоде подружжя не в змозі дати відповідь на 
всі питання, що з'являються. Дуже рідко шлюб буває щасливим, коли подружжя 
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залишаються неуками в цьому питанні. Як кажуть, добрих намірів і природних 
інстинктів недостатньо для створення успішного шлюбу. 

Чоловік повинен пам'ятати, що перша шлюбна ніч – це ніби прелюдія інтимного 
спілкування; вона не для насолод, а для першого пізнання один одного. Якщо чоловік 
бажає формування гармонії в інтимних стосунках, він повинен шанувати свою дружину 
у першу шлюбну ніч. Уважний, закоханий, інтелігентний молодий чоловік повинен 
поступово вводити дружину в світ сексу, не прагнути зробити за кілька днів те, на що 
потрібні місяці. 

Крім того, питання цнотливості – ще одна проблема, з якою молодь, що вступає в 
шлюб, повинна ознайомитись. Ставлення до цнотливості в різні історичні часи і в 
різних народів було різним. У нашій країні в останні десятиріччя відбувається 
лібералізація поглядів на проблему цнотливості. Молоді чоловіки начебто не роблять з 
цього проблеми хоча, з часом, під час конфліктів, вона може постати. 

Дошлюбне сексуальне минуле партнера достатньо інтелігентні люди переживають 
хворобливо протягом тривалого часу. Вважають, що чоловік у таких випадках боїться 
порівняння, а жінка боїться «залишкових явищ, пережитих чоловіком пристрастей». 
Хворобливо переживають подібні факти біографії партнера емоційно нестабільні і 
особливо закомплексовані суб'єкти. Молоді повинні запам'ятати, що девальвація 
минулого проводиться один раз і тема вважається закритою для подібних дискусій. 
Навряд чи доцільно доповідати чоловікові про всі свої попередні зустрічі, та і йому 
немає сенсу хвалитися своїми попередніми перемогами над жінками. 

Повертаючись до першої шлюбної ночі, молодому подружжю варто дати такі 
поради: у першу шлюбну ніч обов'язковими є самоконтроль, підготовча любовна гра, 
ніжність і такт, делікатність, інтимність. 

Відсутність належної підготовки молодих та ігнорування протизаплідними засобів 
позбавляють жінку можливості хоч трохи освоїтися зі своїм новим становищем, своїми 
почуттями, відчути перші статеві радощі. Страх завагітніти постійно висить над нею, і 
стати в цей час сексуально розкутою вона не може. Крім того, у першу шлюбну ніч 
можуть виникнути невдачі, які найчастіше проявляються у вигляді передчасної 
еякуляції. Це найнезначніше з усіх можливих невдач, але ряд молодих людей – і 
чоловіків, і жінок – поводять себе в такій ситуації неправильно: чоловіки втрачають 
впевненість у собі і навіть не роблять повторних спроб зближення. Жінки ж (правда, 
окремі) дозволяють собі образливі докори, натяки. 

Доброзичливість дружини, відвернення уваги, поцілунки і ласки знімуть напругу 
молодого чоловіка. Вдала повторна спроба близькості, нормальна тривалість статевого 
акту повністю витіснять з пам'яті перші невдалі хвилини. Проте зовсім по-іншому 
можуть розвиватися стосунки, якщо дружина не утримається від зауважень. Є правило 
сімейного життя, яке повинні знати молоді: з першої шлюбної ночі і до золотого весілля 
дружина не має права негативно оцінювати сексуальні здібності чоловіка. Тільки 
позитивна оцінка, лише віра в можливість зробити завтра те, що не вдалось сьогодні, 
стимулює статеву силу чоловіків. 

Є ще один психологічний момент: чоловік за традицією, виступає главою, 
хазяїном, повелителем. Він і в ліжку залишався таким, думаючи лише про власне 
задоволення. Для жінки традиційно вважалось, що статеві контакти не радість, а 
обов'язок. Надмірна стриманість жінки в поєднанні з грубою наполегливістю чоловіка 
часто стає серйозною причиною дисгармонії, що заважає відчути всю повноту насолод. 
Коли у партнерів дошлюбний статевий досвід відсутній, то краще не вдавати такого, що 
все бачив і все проходив, бо можна швидко провалитись. Щирість дуже дорого 
цінується [29, с.124-125]. 

Еволюція сексуальних стосунків у кожній сім'ї проходить три основні етапи. 
Перший з них охоплює період фактичного початку подружніх стосунків, що може й не 
збігатися з моментом реєстрації шлюбу. На цьому етапі відбувається випробовування 
самої можливості сексуальних стосунків у певної пари, реалізується перехід від 
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романтичного дошлюбного залицяння до сексуального партнерства. У «нормальної» 
пари, тобто при звичному перебігові цього процесу, цей період охоплює буквально 
кілька зближень, але якщо процес взаємної адаптації з якоїсь причини порушений, то 
стан внутрішньої незадоволеності інтимними стосунками може розтягнутися на місяці 
подружнього життя. 

Другий етап, що триває, як правило, 1-2 роки, є етапом прогресуючої адаптації. 
Протягом цього періоду молоді відкривають для себе інтимний світ. На цьому етапі 
характерне інтенсивне статеве життя, запровадження нових елементів у стосунках, у 
результаті чого поступово викристалізовується оптимальний для обох стиль взаємодії 
під час близькості. Тут найчастіше збуджується чуттєвість і сексуальність жінки. 
Особливість у тому, що статеві стосунки в цей час, як правило, менш впорядковані і 
більш стихійні, ніж пізніше. І тепер чоловік повинен бути особливо тактовним і 
уважним до своєї дружини. Якщо він за цей час не вивчить сексуальних потреб і 
можливостей своєї дружини, не пристосується до них і не допоможе їй пристосуватися 
до себе, то рано чи пізно наступить розчарування одне в одному. 

Наступний, третій етап стабільної адаптації характеризується стабілізацією 
статевої активності чоловіка до 2-3 раз у тиждень, певною стандартизацією поведінки 
при близькості, гармонійним поєднанням сексуального і загальнолюдського в 
стосунках. Жінка при цьому поступово виходить на нормальний рівень оргастичності. 

Управління подружньою сексуальною ситуацією вимагає комплексу навичок 
спілкування. Щоб опанувати цим комплексом, молодому подружжю необхідно:  

1. Вивчати мову тіла (спосіб триматися, рухатися); 
2. Опанувати контакт поглядом; 
3. Вчитись орієнтуватись за виразом обличчя партнера; 
4. Опанувати жестикуляцію. Рухи головою, руками, тулубом можуть багато що 

сказати; 
5. Використовувати делікатний дотик, як ще один сексуальний сигнал; 
 6. Навчитись слухати голос, надати своїй мові більшої виразності.  
Крім того, жінка повинна знати окремі чоловічі сексуальні секрети:  
Чоловіки часто виражають себе через секс, коли не можуть зробити це через 

емоції. 
Чоловіки відчувають себе відштовхнутими, якщо жінки відхиляють їхні сексуальні 

пропозиції. 
Чоловік буде займатись з жінкою любов'ю значно частіше, якщо вона буде частіше 

дозволяти йому просто секс. 
Чоловікам значно складніше, ніж жінкам розмовляти і займатись коханням 

водночас. Причина тут криється в специфічній будові мозку чоловіка: права півкуля 
відповідає за візуально-просторову координацію, тоді ж як ліва півкуля контролює 
вербальні функції. Дослідження показали, що чоловікові потрібно певний час, щоб 
переключитись з одного виду діяльності на інший. Це переключення вимагає від 
чоловіків певних зусиль, тоді ж як у жінок обидві півкулі працюють одночасно. 

Чоловіки часто після сексу виглядають замкнутими. 
Найсильнішу збуджувальну дію на чоловіка чинять візуальні подразники, тоді ж 

як на жінку – вербальні (чоловік любить очима, а жінка – вухами). 
Говорячи про сексуальні секрети чоловіків, варто підкреслити й те, чого вони 

найбільше не люблять у сексі [29, с.128-133]. 
Чоловіки не терплять, коли жінки поводять себе так, наче вони не люблять секс. 
Чоловіки не люблять жінок, які ніколи не виступають ініціаторами у сексі. 

Чоловіки не люблять жінок, що не знають чоловіче тіло. Чоловіки не люблять, коли 
жінки покладають на них відповідальність за свій оргазм. 

Чоловіки не терплять, коли жінки поводять себе в ліжку, як «сексуальні 
регулювальниці». 

Чоловіки не люблять жінок, що не проявляють почуттів у ліжку. 
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Чоловікам не подобаються жінки, які надто багато розмовляють у ліжку. 
Чоловіки не терплять жінки, яка не слідкує за собою. 
Чоловіків дратує, коли жінка не любить власне тіло і принижує свої достоїнства. 
Чоловіки не терплять жінок, що надмірно стурбовані своїм зовнішнім виглядом. 
Чоловіки не люблять надто серйозних жінок. 
Чоловіки не люблять надмірно залежних, слабких жінок. Чоловіки не люблять 

нерозумних жінок. 
Чоловіки не люблять жінок, що використовують свою сексуальність для 

маніпулювання чоловіками. 
Чоловіки не люблять жінок, що розповідають про своїх колишніх партнерів. 

Чоловіки терпіти не можуть жінок, не здатних на спонтанний секс. Чоловіків дратують 
жінки, котрі носять негарну нижню білизну. 

У своєму природному, нормальному виявленні кохання, секс і шлюб належать до 
головних потреб людини. Вони не тільки забезпечують й задовольняють потреби 
людини в особистісній цінності та гідності, потреби однієї людини в іншій, а й 
забезпечують продовження, репродукування роду людського. Через це вони й 
вважаються найважливішими компонентами існування й життєдіяльності людини і 
суспільства. Щодо сучасного стану цієї сфери життєдіяльності нашого суспільства, то 
він викликає серйозне занепокоєння, тривогу. За даними статистики, понад 50% шлюбів 
розпадається впродовж першого року після одруження, 76% молоді та дорослого 
населення потребують разової консультації сексолога, а понад 40% з них – лікування, 
близько 28% подружніх пар дітородного віку страждають на безплідність. У країні 
показник смертності вже кілька років перевищує показник народжуваності. Кризовий 
стан суспільства, різке зниження рівня життя народу, криза духовно-моральної та 
ціннісної систем, занепад моралі, серйозний розлад здоров'я населення після аварії на 
ЧАЕС та й в цілому значне погіршення екологічної ситуації в країні – це лише частина 
несприятливих факторів, що негативно впливають на всі сфери життя народу, у тому 
числі й на сферу шлюбно-сімейного його життя. 

 Має місце зниження віку початку статевого життя. Якщо у 1964 р. досвід початку 
статевого життя до 15-16 років мали 14% юнаків і 5% дівчат, то в 1974 р. ці показники 
зросли відповідно до 32% і 21%, 1989 р. – 45% і 19%, а у 1995 р. – більшість молоді 
саме цього віку набувають досвіду інтимних стосунків. 

 Ранній початок статевого життя при низькій поінформованості, відсутності 
сексуальної культури може стати бідою, призводячи до різкого зростання венеричних 
захворювань, захворювань на СНІД тощо. Щорічно кількість вірусоносіїв СНІДу в 
країні збільшується на 35%. 

Стиль соціальної поведінки людини не тільки виражає, а й формує її особистість, 
впливаючи не тільки на її емоційно-вольову, а й духовну сферу. Так, дослідженнями 
встановлено, що ранній початок сексуальних взаємин між партнерами зазвичай 
негативно впливає на розвиток почуття кохання. Настання – одразу ж після появи 
взаємного інтересу – фізичної близькості часто-густо заважає визріванню глибокого, 
стійкого почуття. Це ситуація, образно кажучи, дуже молодого вина, що його вживають 
до терміну завершення бродіння. Звісно, продукт за такої ситуації не приносить 
очікуваної насолоди, а може й завдати шкоди організму. Кохання має також свою 
технологію визрівання. Тут аж ніяк не править стихія і хаос. коханні, так само, як і в 
сексі, багато індивідуального, неповторного, але є й те, що виражає її сутність, є 
обов'язковим компонентом. Кохання і секс, у свою чергу, накладають відбиток на 
шлюб, у певний спосіб впливаючи на долю шлюбних стосунків. 

 Американський психолог С. Форвард, докладно дослідивши дві тисячі молодих 
подружніх пар, дійшла висновку, що найневдаліший вибір зробили ті, хто взяв шлюб на 
піку кохання – через 3-6 міс після початку роману й сумісного сексуального життя; 40% 
з них розлучились через рік, ще 30% – через два, а до кінця третього року у шлюбі 
перебувало лише 20% пар. З тих, хто одружився через два і більше років після 
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виникнення кохання, понад 80% залишались чоловіком і жінкою через п'ять років після 
весілля. Тому дослідники вважають, що одружуватися з романтичної закоханості, 
особливо на стадії «пік переживання», – великий ризик. Слід наголосити: якщо 
трапилось так, що ваш особистий шлюб припав саме на годину «пік», виник після 
короткого знайомства і навіть після початку сексуальних стосунків до одруження, не 
варто непокоїтись, а слід вважати, що ви щасливчик і вам поталанило – ви увійшли в ті 
20%, які виявились вірними своєму виборові і після трьох років вашого шлюбу 
збережете його і зберігатимете ще багато років після цієї позначки, до кінця вашого 
земного шляху, якщо прислухатиметесь до мудрої поради: «Не давайте охолонути 
вашому серцю, і ви зможете зберегти веселість і кохання до вашого другого століття, 
якщо доживете до нього» (О. Гольме). За такого настрою фортуна буде до вас ласкава й 
лагідна. Що ж стосується сексуальних стосунків, то краще все ж таки не 
пришвидшувати події, не ризикувати, не лінуватися розробити вже за юності систему 
регулювання своєї сексуальної поведінки. Це застереже вас від будь-яких небажаних 
випадковостей і на подальших етапах вашого життєвого шляху. 

 Облагороджувальна і одухотворювальна сила кохання закладена в її спроможність 
естетизувати статевий потяг, могутню силу інстинкту продовження роду, «божевілля» 
низьких почуттів, тим самим ушляхетнюючи й олюднюючи природний статевий 
інстинкт. Кохання, за висловом Кирила Василева, вкриває таїну зачаття запашними, 
духмяними квітами, підносить земні почуття до нескінченності Космосу. «Все, до чого 
торкається кохання, набуває особливої, чарівливої сили, стає ніжнішим, досконалішим, 
прекраснішим». Кохання вдосконалює й доповнює творчість самої природи»). 

 
VIII. КОХАННЯ, ШЛЮБ, СІМ'Я 

 
Існує багато стійких почуттів, що захоплюють усі думки особистості і яскраво 

характеризують її емоційну сферу. Помітне місце серед них, особливо у юнацькому 
віці, належить почуттю любові, яке може розглядатись як приклад стійкого почуття. 
Любов – одне із найважливіших власне людських стійких почуттів. Про любов, зокрема 
любов у шлюбі, багато написано релігійними діячами, філософами, письменниками. 
Меншою мірою цією темою переймалися психологи, соціологи, педагоги. Більшість 
дослідників, які зверталися до неї, вивчали реакції незнайомих людей одне на одного в 
ситуації короткочасного знайомства [13]. 

 Поняття «любов» вживається в психології у двох значеннях. У широкому значенні 
любов – це висока міра емоційно-позитивного відношення, що виділяє його об'єкт серед 
інших і поміщає його в центрі стійких життєвих необхідностей та інтересів суб'єкта. 
Така любов до Батьківщини, любов до матері, до дітей, до музики і тощо. 

В іншому випадку любов (кохання) – це інтенсивне, напружене й відносно стійке 
почуття суб'єкта, фізіологічно обумовлене сексуальними потребами, що виражається в 
необхідності бути з максимальною повнотою представленим своїми особисто-
значущими рисами в життєдіяльності іншого у такий спосіб, щоб пробуджувати в 
ньому необхідність у відповідному почутті тієї ж інтенсивності, напруженості і 
стійкості. Маючи глибоко інтимний характер, почуття любові (кохання) 
супроводжується ситуативно виникаючими й такими, що часто змінюються емоціями 
ніжності, відчаю тощо [11, с.198]. 

Злиття сексуальної необхідності індивіда, що забезпечує в кінцевому результаті 
продовження роду, любові як вищого почуття, яке забезпечує індивіду повноцінну 
персоналізацію, тобто тієї, що надає особистості оптимальної можливості бути 
продовженою у значимому другові (у коханій чи коханому), практично не дозволяє в 
рефлексії відділити одне від одного. 
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1. Як зберегти почуття кохання в сім' ї 
 
У житті трапляється, що кохання залишається не взаємним. Той, кого кохають, 

може навіть і не підозрювати про почуття кохаючого. Щоб досягти взаємності почуттів, 
закоханий повинен передусім, проявляти більше ініціативи. Мовчання і страждання не 
вирішать питання. Чоловік, не втрачаючи чоловічої гордості, а жінка – привабливості, 
жіночності, повинні знайти спосіб висловити свої почуття. Це вимагає від них глибокої 
емоційності, задушевності, щирості, внутрішньої теплоти, ніжності і... почуття міри. 
Завоювання кохання людини, якій ми в даний момент байдужі, – це благородна битва. 
Необхідне постійне прагнення до духовних контактів. Закоханий повинен прагнути 
стати необхідним для іншої людини, зрозуміти і прийняти її духовний світ, її 
хвилювання, інтереси. Нерозділене кохання слабкому духом приносить сльози і горе, 
сильному дає сили знайти себе, знайти своє місце в житті і, зрештою, пізнати радість. 
Сильний засіб проти «сердечних» хвороб деякі знаходять в діяльності, спрямованій на 
служіння суспільству, науці і мистецтву, у заняттях чимось корисним. Науковці дійшли 
цікавого висновку: кохання «функціонує» по-справжньому лише тоді, коли обидві 
сторони кохають з однаковою силою. Причому важлива не стільки глибина почуття, 
скільки те, щоб однаково. Отже, дві людини, однаково трохи закоханих одна в одну, 
представляють більш щасливу пару, ніж та, у якій один закоханий без розуму, а інший – 
так собі, не дуже [28, с.167]. 

Кохання, як інтимне тонке почуття, вимагає обережного з ним поводження. 
Зокрема, необхідно враховувати те явище, на яке свого часу звернув увагу А. Моруа. 
Він зазначав, що людина втомлюється від всього, навіть від кохання, і що «цю істину 
слід було б частіше пропагувати, оскільки вона не відома не тільки молодим, а й старим 
людям». Особливо важливо це мати на увазі, коли справа стосується легко вразливої, 
делікатної людини, яка не володіє даром регулювати свої стосунки з партнером, вільно 
встановлювати межі спілкування тощо. З огляду на це вона швидше піддається втомі 
від кохання, а це може призвести до нервово-психічного переживання. Партнерам 
належить з урахуванням розглядуваної ситуації свідомо регулювати періоди зближення 
і віддалення одне від одного, із розумінням ставитись до емоційних коливань у своїх 
взаєминах. 

Щоб не згасло кохання, його постійно доглядати, йдеться про увагу, піклування, 
ніжність, привітність. І не тільки. Це почуття не терпить застою ні в чому. Якщо 
перестане оновлюватись один із партнерів чи обидва разом, вони втратять інтерес одне 
до одного. Якщо життя їх застигає в якихось кінцевих формах, воно також перестає 
живити любовне почуття; воно в'яне, а «життя без кохання схоже на засохле дерево, що 
росте на кам'янистому ґрунті» (індійська народна мудрість). 

У психології існують спеціальні програми розвитку емоційної сфери особистості. 
У Хрестоматії з гуманістичної психології (Современная психология: теория й практика. 
– М., 1995. – С. 149) наведена вправа для розвитку чистого кохання, що взята з 
стародавньої християнської практики. Наводимо її. 

Сядьте в темній кімнаті перед запаленою свічкою. Розслабтесь і поступово 
відчуйте своє тіло, ввійдіть у контакт із навколишнім оточенням. Дайте вашому тілу 
набути уповільненого ритму, стати спокійним і мирним. 

Дивіться на полум'я свічки. Перенесіть почуття кохання із серця на полум'я. Ваше 
почуття кохання не пов'язане з жодною думкою про цінність полум'я як такого. Ви 
кохаєте його заради самого кохання. Можливо, декому видасться химерним кохати 
неживий предмет, але саме в цьому сенс – пережити почуття кохання за ситуації, де не 
буде відповіді, не буде нагороди, окрім відчуття кохання. Поширте своє почуття любові 
на всю кімнату, на все, що в ній розташовано. 

Передбачається, що така вправа сприятиме тому нагромадженню емоційної енергії 
кохання, про яке йшлося раніше. Очевидно, що світ, у якому живе людина, надає безліч 
можливостей для розвитку й збагачення емоційної сфери кожної людини, для 
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запобігання розвитку черствості, егоїзму, жорстокості, хоча, на жаль, містить чималу 
небезпеку щодо культивування емоційної інфантильності. Вибір за кожним із нас. 

Випробуванням для закоханих є розлука. Помічено, що розлука ослаблює легке 
захоплення, проте посилює велику пристрасть, подібно до того, як вітер гасить свічку, 
але роздмухує пожежу. За час розлуки може статися зустріч з іншою людиною, яка 
витіснить попередню прихильність. Чим сильніший у людини характер, чим вищі 
моральні якості, чим палкіша і глибша її прив'язаність, тим менше схильна вона до 
зрадливості в коханні і тим меншому ризику піддається її почуття в ситуаціях тих чи 
інших життєвих випробувань, коли на терези ставляться її почуття. 

Драматизм, а ще більше трагізм кохання у своїх найглибших витоках закладені у 
невідповідності між коханням жіночим і коханням чоловічим. Ця невідповідність 
геніально художньо відтворена Л. Толстим у його романі «Анна Кареніна». Трагедія 
кохання Анни і Вронського має під собою не тільки соціальні, психологічні, а й 
метафізичні причини. У чоловічій природі, як зауважує М. Бєрдяєв, є здатність 
переживати в собі за будь-якого часу, тобто незалежно під часу, усю повноту духовного 
буття, завжди почуватися собою на повноту своїх сил. У чоловічій природі сильнішим є 
почуття особистості. Чоловік не схильний віддаватися виключно і цілковито радощам 
кохання або стражданню від якогось нещастя. У нього завжди є його творчість, його 
справа, уся повнота його сил. Жінка віддається виключно і безроздільно радощам 
кохання або стражданню від нещастя, вона цілковито розчиняється в цьому єдиному, 
всю себе в це єдине вкладає. Навіть сучасна жінка, яка володіє широким полем для 
свого соціального й особистісного самовираження, намагається не руйнувати нього 
закону високої жіночності. 

Підкреслимо, що переживання безумовної і всеохопної любові є умовою 
формування добре пристосованої до життя людини (К. Крейг, В. Франкл, Е. Фромм та 
ін.). Щоб людина могла давати любов, необхідно її саму любити без будь-яких умов. 
Безумовна любов передбачає турботу про іншу людину, подолання перешкод, 
прийняття її, спокійне існування з нею, з собою. Така любов – внутрішній резерв 
здоров'я, щастя. Зазначимо, що, не отримавши від батьків цього безцінного дару, 
людина може взагалі втратити здатність любити інших і себе також. 

 На противагу цьому залежна любов (взаємозалежність) придушує задоволення 
потреб, що виявляється непрямими шляхами: заховатися від своїх почуттів; оминути 
конфлікти; позбутися тривоги, викликаної високими очікуваннями; вибрати контроль 
над собою, коли активний опір небезпечний; зайняти панівне становище в сім'ї; 
побалувати себе; відгородитися від близькості; покарати себе; вгамувати почуття 
невдоволеності. Підкреслимо, що така закономірність проявляється як у дорослих, так і 
у дітей, а підґрунтям такого процесу слугують турбота і відданість які з часом і 
перетворюються у залежну любов.  

Зважаючи на те, що в українських сім’ях залежна любов досить поширена, 
розглянемо цей процес більш детально. Тут доречно зауважити, що всі ми родом із 
дитинства, і відповідно там формується сценарій нашого життя. До речі, відомий 
психотерапевт Ірвін Ялом вважає, що серед лікувальних чинників аналіз впливу 
батьківської сім'ї є одним із основних. Він вважає, що всі без винятку пацієнти 
приходять в групову терапію з історією надзвичайно негативного досвіду, придбаного 
ними в своїй першій і найбільш важливій групі, – у батьківській сім'ї. Ялом вважає, що 
терапевтичні зміни не можливі без аналізу такого фундаментального чинника, як 
батьківська сім'я, і того сценарію який там формується. 

Відомий український психолог С. Максименко особливо підкреслює первинність 
ролей дорослих на розвиток особистості дитини:»... ми маємо справу не з стосунками 
«мати-дитина», «батько-дитина», а з стосунками «мати-батько», «дід-бабуся», «бабуся-
мама»... спочатку йде привласнення ... цих соціальних ролей, які задають інтенцію 
особистісного розвитку» [35, с.19]. 
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Можна сказати, що межа між батьками – дитиною як психологічна суверенність 
стає не чіткою у надмірно турботливих сім'ях. Ці стосунки подібні до стосунків 
однолітків, де вік та рольова диференціація не беруться до уваги. Наприклад, мати і 
дочка можуть бути найкращими подружками, хоча вони повинні дружити відповідно до 
потреб віку із своїми ровесниками. Мати завжди буде підкоряти доньку, що 
намагаються обидві не помічати. Нерідко мати може довіряти синові більше, ніж 
чоловікові, а дочка підтримувати батька в усьому. Пояснити це можна тим, що 
подружні стосунки порушені, виникає бажання задовольнити потреби у визнанні, 
симпатії, підтримці з дитиною, яка стає «партнером», а потім її утримують в ролі 
«дитини, яка потребує опіки». Це і є «дитина ночі». 

У відданих сім'ях сильне відчуття родини як спільності, але воно формується через 
втрату особистісної свободи, ідентичності. У родинах із залежною любов'ю діти 
виростають безпорадними, несамостійними. Батьки посилюють надопіку і «ловлять 
кайф» усякий раз, коли діти їх потребують. Проте залежність тут взаємна: гіперопіка 
батьків спричиняє стільки ж неприємностей, скільки й пасивна любов дітей до своїх 
батьків. Близькість може стати настільки укоріненою, що залишається мало простору 
для особистісної суверенності. 

Інакше кажучи, амбівалентність зростає через підсилення близькості. Як наслідок 
– ігноруються невід'ємні права особистості, не визнається її особистісна суверенність, 
право на вільний вибір, навіть одяг і предмети гігієни можуть перейти у спільну 
власність. 

Є чимало способів, за допомогою яких у відданих сім'ях стримується прагнення 
діяти самостійно. Батьки нарощують гіперопіку, щоб задовольнити власну потребу бути 
найкращими батьками і переживати залежність дітей від себе. Часто цей негативний 
маніпулятивний вплив здійснюється ненавмисно: занадто турботливі батьки виконують 
за дитину її функції, а не навчають її працювати, що мотивується любов'ю до дитини 
(«ще напрацюєшся на своєму віці»). 

Зазначимо, що методи для цього використовуються різні, але всі вони передають 
один і той самий смисл: «Я люблю тебе, поки ти слугуєш продовженням мене самого і 
моїх бажань, а якщо ні – не буду тебе любити». 

Проаналізуємо випадки, коли віддана сім'я стримує особистісне зростання дитини: 
батьки виконують роль прислуги, а не наставника: прагнення «говорити за інших членів 
родини»; прийом «хапання за батьків» тощо. Як тільки дитина сердиться, засмучується, 
взаємозалежні батьки біжать на допомогу, погоджуючись з чим завгодно, тільки б не 
було скандалу. Афекти загрожують владі батьків, яким необхідно все контролювати. 
Дитина ж привчається змінювати свою поведінку за подарунки, поступливість, тобто 
привчається маніпулювати дорослими. 

В. Шейнов у праці «Приховане керування людиною» наводить приклади 
маніпуляції дітьми їхніми батьками і навпаки, наголошуючи, що маніпуляція стає 
необхідним складником у відданих сім'ях, у яких вона відбувається на високому 
емоційному рівні, руйнуючи особистості і дітей, і батьків. «Лише десята частина 
пенсіонерів вважає, – пише В. Шейнов, – що їхні діти – дорослі люди і повинні 
самостійно вирішувати свої проблеми... У нас прийнято жити для дітей, а не для себе. 
Непоодинокі випадки, коли молоді жонглюють своїми батьківськими обов'язками, 
«підкидаючи» на роки своїх дітей бабусям і дідусям» [77, с.734-735]. 

У випадку, коли батьки виконують роль обслуги, вони «керують» дітьми чи 
критикують їх, якщо ті намагаються самостійно щось зробити, унаслідок цього діти не 
отримують необхідних навичок вирішення життєвих ситуацій. 

Іноді в сім'ї опікають тільки одну дитину, наприклад, первістка, наймолодшого чи 
дитину, яка виявляє спеціальні здібності, але з такою ж ймовірністю це може бути і 
«проблемна» дитина. Кого саме з дітей виділяють батьки, – залежить від їхніх потреб. 

Наступний прийом ненавмисного придушення у відданих сім'ях – прагнення 
говорити за інших. Це відбувається як переживання за члена родини, коли його думку 
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закінчує інший. Діти ніяковіють, якщо їм не дають говорити, а потім звикають до такої 
«підтримки», поступово стають емоційно байдужими чи дуже злими. Батьки, які 
контролюють, не дають дитині можливості навчатися суверенності у стосунках. 
Поступово вона переконується, що взаємини необхідно контролювати, і, подібно, 
наприклад, до своєї матері, використовує для цього гнів, вину, позбавлення любові. У 
результаті люди, які люблять таку людину, стомлюються від постійного контролю і 
поступово починають розривати такі стосунки. 

Третій спосіб придушення особистості – «хапання за батьків». Коли дитина 
маленька, то для її виживання необхідно бути поруч з батьками. У батьків із відданих 
сімей утримання дитини біля себе триває довше, ніж потрібно: воно пригнічує дитину і 
сприяє виникненню феномену навченої безпорадності. «Виснажлива пасивність... 
насправді була страхом. Це була захисна реакція на необхідність якось справлятися з 
почуттям власної неспроможності, яке зростало» [83, с.45].  

Т. Зелінська виділяє такі чинники появи залежної любові у відданих сім'ях: вікарне 
научіння; відсторонені чоловіки можуть підштовхувати своїх дружин до надмірної 
турботи про своїх дітей; конфлікти батьків; особливі обставини; батько, який надмірно 
турбується, і байдужа мати; батьки разом занадто турбуються про дітей [20, с.143]. 

 Звільнитися від залежної любові важко, але можна. Передовсім треба глибше 
зрозуміти особливості взаємостосунків власної сім'ї, а також усвідомити сутність 
амбівалентності в сімейних взаєминах і здійснити практичні кроки, щоб врегулювати 
стосунки, досягнути основної мети гармонійної сім'ї – самоцінності, компетентності, 
успіху кожного члена. 

Особливо це важливо для періоду переходу від юнацького до дорослого віку. 
Багатьом молодим людям сьогодні не вистачає впевненості, життєвої перспективи, тому 
вони з великим небажанням «залишають батьківське гніздо», аби стати самостійними, 
незалежними в системі «чоловік-жінка», «батьки-діти». «Ті ж, кому не вдалося здобути 
автономію в межах батьківської сім'ї, відрізняються емоційною холодністю або ж вони 
схильні формувати парні відносини, що домінують над їхніми особистісними 
інтересами» [83, с.41]. 

Дітям необхідно в будь-якому віці долати високу амбівалентність, залежну любов, 
розвивати самостійність та компетентність, які так необхідні для досягнення життєвого 
успіху. «Немає різниці, – пишуть Е. Грізл і В. Проктор, – наскільки діти залежні від 
батьків, ви все ще можете набути навичок і розвивати свою компетентність для того, 
щоб наблизитись до особистіших можливостей» [цит. за 20, с.94]. 

Висновки відомої американської дослідниці підтверджують тенденції розвитку 
сучасної української сім'ї. Останніми роками в Україні збільшилась кількість людей, які 
перебувають у громадянському шлюбі. Цікава мотивація таких шлюбів, їхня 
матеріальна основа, вік партнерів та стосунки з батьками, дідусями, бабусями. Якщо 
взяти лише ті ситуації, коли молоді люди були майже однолітками, то вони переважно 
разом забезпечували себе матеріально і не хотіли, щоб в їхній сім'ї панувала залежність 
навіть від любові. Стосунки з батьками в перші півроку були практично припинені. 
Молоді люди були позбавлені будь-якої матеріальної і моральної підтримки. 

Отже, любов, наповнена турботою, може непомітно перетворитися у залежну 
любов. Що раніше розпізнати цю тенденцію і внести необхідні корективи, то легше 
можна не допустити проблем у майбутньому. Можна з впевненістю сказати, що саме 
безумовна любов є основою щасливих сімей.  

М. Селігман [53] виділяє наступні три стилі любові у дорослих людей: 
1. Спокійний – особа легко вступає в близькі стосунки, не має залежності від іншої 

людини, їй приємно турбуватися про когось. Вона не боїться, що її покинуть та не 
остерігається прив'язатися до когось занадто сильно. 

2. Уникання – людина, зближуючись з іншими, почуваєшся ніяково, їй важко 
довіряти кому-небудь повністю, переживати себе залежною від інших. Вона починає 
нервувати, коли хто-небудь намагається увійти з нею в занадто близькі стосунки. 
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3. Тривожний – людина відчуває, що інші не бажають настільки близьких 
стосунків, як вона, і починає турбуватися, що її не люблять чи бажають кинути. Їй 
хочеться повного злиття з коханою людиною і це відштовхує від неї інших [5, с.249]. 

Переваги спокійної прив'язаності в любові очевидні. Ці особи гармонійні з 
людиною такого ж типу. Але, за даними М. Селігмана, у більшості пар до цього типу 
належить хтось один. І тому особистість, яка уникає, чи тривожна відчуває себе зі 
спокійним партнером щасливою. У трьох аспектах спокійний тип прив'язаності в 
коханні має переваги: турбота, секс і подолання перешкод. 

Спокійний партнер краще знає, коли треба надати допомогу. Якщо тривожний 
виявляє турботу імпульсивно, неусвідомлено; той, хто уникає, взагалі не здатний 
відчути її необхідність для партнера, то спокійний – надійна опора для подружжя. 

Ставлення до сексу у них також різне. Спокійні уникають випадкових зв'язків і не 
схвалюють секс без любові. Ті, хто уникає, більш легковажні, але віддають перевагу 
сексу без любові. Тривожні схильні до еротичних сцен та мазохізму, секс узагалі їх 
мало цікавить. 

Можна передбачити майбутнє сімей на засаді таких ознак: раптовість сварки; 
критика партнера, а не ситуації; демонстрування презирства; готовність дати відсіч 
(«глухий захист»); небажання вислуховувати партнера; негативна мова жестів. 

Водночас можна передбачати, згідно з М. Селігманом, яке подружжя з роками 
стане міцнішим. Таке подружжя кожен тиждень приділяє один одному хоча б п'ять 
годин уваги. Вранці вони обговорюють плани на день (5 днів по 20 хвилин = 1 година 
40 хвилин). Виявляють знаки любові – дотик, обійми і поцілунки (7 днів по 5 хвилин = 
35 хвилин). Організують один раз на тиждень романтичне побачення, освіжаючи свої 
почуття (2 години раз на тиждень). Взаємне захоплення та схвалення один раз на день 
(7 днів по 5 хвилин = 35 хвилин). 

Важливо обрати ті прийоми, які подобаються подружжю, щоб підсилити полум'я 
кохання. Наприклад, описати переваги партнера у сучасному, минулому і майбутньому 
часі. Це прийом називається «Підтримай мою ілюзію». 

Справді, відповідати високим ідеалам дуже приємно. Ми намагаємося досягти 
більшого, щоб не розчарувати близьку людину. Що тісніше пов'язані взаємоілюзії, то 
щасливіші і міцніші стосунки партнерів. Щасливі подружжя виділяють у своїх 
партнерів такі переваги, про які не знають близькі люди та друзі. У нещасливих парах, 
навпаки, подружжя цінують один одного менше, ніж друзі. Позитивні ілюзії захищають 
від дрібних неприємностей, образ, які наносимо один одному від втоми. Ілюзії того, хто 
вас кохає, перетворюють у достоїнства навіть недоліки. Вони говорять: «Так, але...» 

Саме люди з поміркованою особистісною суверенністю підтримують позитивні 
ілюзії, вважаючи все погане випадковим і мінливим, а все гарне – закономірним та 
постійним. Важливо позитивно пояснювати сімейне життя і, сім'я стає значно кращою. 
Водночас щасливе подружнє життя дає підстави для поміркованого вияву суверенності. 

Партнери будуть відповідати взаємністю, якщо ми для них єдині і незамінні 
завдяки своїм достоїнствам! І передусім – здатністю кохати і бути коханими. Ці люди 
випромінюють любов, збагачуючи нею все навкруги. Деяким людям треба наполегливо 
трудитися, щоб навчитися любити. Вони навіть дратуються, коли бачать людей, що 
вміють любити. 

Спокійне дружнє ставлення в родині між чоловіком та дружиною не приведе їх до 
залежності в ролі батька чи матері. А проблеми, що виникають, будуть вирішуватися 
так, щоб не розтоптати світлі почуття один до одного. Взаємна ілюзія для спокійних 
людей – договір про любов і ненапад. Підкреслюючи роль матері, батька в 
попередньому розділі, авторка цієї книжки свідомо мала на увазі саме таке ставлення 
між чоловіком та жінкою у родині. 

Як в житті окремої особистості, так і в сім'ї можна умовно виділити два процеси – 
виживання і процвітання. Важливо вміти не лише спокійно переживати «червоне-
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чорне», але й вчасно інтерпретувати їх в одне переживання – поліфонію життя – 
гармонійну амбівалентність особистості. 

Отож, важливість обґрунтування психологічної суверенності як особистісної 
детермінанти, що впливає на збалансованість амбівалентності особистості та зумовлює 
її гармонійний розвиток, ми довели. Саме це робить нас здатними навчатися самостійно 
приймати рішення і відповідати за них, коли реальність постає з певними вимогами. 
Особливо важливо, щоб людина була на спокійному рівні особистісної суверенності, 
сприймаючи адекватно виклики дійсності.  

Часто подружжя втрачає силу і пристрасть почуттів. Як запобігти охолодженню 
почуття кохання в сім'ї? Узагальнюючи рекомендації психологів, можна порадити 
подружжю [29, с.147-148]: 

1. Уникайте з'являтися один перед одним в такому вигляді, у якому ніколи б не 
дозволили з'явитися, коли були нареченими. 

2. Прагніть бути для партнера найцікавішим і уважним співбесідником, 
підтримувати свій інтелектуальний престиж, продовжувати завойовувати його серце 
благородством, знаннями, професійними досягненнями. При взаємній пасивній позиції, 
заспокоєності сімейні узи будуть слабшати. 

3. Підвищуйте свою чуйність, стриманість. Не забувайте, що конфлікти 
порушують інтимні взаємини. 

4. Намагайтесь підтримувати сексуальну привабливість, зберігати при цьому якісь 
елементи недоступності, таємничості і своєрідної гри для завоювання душі і тіла. 

5. У випадку появи перших ознак нудьги, а тим більше дратівливості при 
спілкуванні з партнером спробуйте частково відпочити один від одного (окремо 
відпустку, день для власних потреб, не спілкуватись активно). 

Стабільне кохання передбачає постійний перегляд, ревізію своїх стосунків. Один 
мудрець сказав: «Хороша сім'я – це серія розлучень і шлюбів з тією ж людиною». Адже 
ті вимоги, які свідомо чи підсвідомо ставить до вас ваш партнер, весь час змінюються. 
Якщо партнери зуміють усвідомити ці нові вимоги і знайти шляхи для задоволення 
сподівань один одного, то збережеться взаємне кохання. 

Кохання поглиблюється і триває довго, коли обидва люблять щось третє (якась 
справа, книги, музика тощо). 

Треба знати, що кохання – почуття, яке зобов'язує. Це означає: щоб жити поруч, 
необхідно виховати в собі не тільки уміння розуміти іншого, але й уміння підтримувати 
його в потрібну хвилину, уміння бути чуйним делікатним, уміння вибачати. 

Почуття кохання не можна зберегти без взаємних поступок і терпеливого 
ставлення до незначних недоліків один одного, без турботи один про одного і 
відповідальності за кохану людину, за сім'ю. 

Стосовно проблеми освідчення в коханні, то психологи акцентують свою увагу на 
таких запитаннях [18, с.294-295]: 

Чи має воно право на життя, чи почуття закоханого повинно бути вгаданим? 
Якщо виникає потреба в освідченні, воно є прерогативою чоловіка, чи 

освідчуватися в коханні може й дівчина, жінка? 
У який спосіб воно має відбуватись? 
Зрозуміло, що жоден психолог однозначно не відповість на ці питання без 

урахування конкретної ситуації – стосовно неї і тільки через неї. Без цього він – через 
серйозне й відповідальне ставлення — може висловитися лише з приводу деяких 
загальних принципів, підходів, способів реагування на таку ситуацію. 

За реального життя мають місце різні випадки. Закоханість у юнака або дівчини 
може бути настільки очевидною, що не потребує словесного визнання. 

Очевидно, якщо почуття закоханого не вгадується, втрачається сенс заховувати 
його в своєму, серці за сімома печатками, тобто з урахуванням конкретних обставин 
слід виявити свої почуття, дати так чи інакше зрозуміти коханій людині про своє 
захоплення нею. 
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Зрозуміло, що освідчення може набрати не тільки словесної форми, воно може 
виявлятись у знаках уваги, залицянні. Знання усього цього тонкого оранжування 
надходить не лише з надр інтуїції, а й з життєвих спостережень, з ними знайомить 
психологія, література, кінематограф. Слід розвивати в собі спостережливість, 
аналізувати й оцінювати життєві факти, явища, це допоможе у відпрацюванні власної 
лінії поведінки, нагромадженні індивідуального життєвого досвіду, що становлять 
важливу частину індивідуального стилю поведінки. 

Для свідомого оволодіння цим процесом потрібно бути хоч трохи поінформованим 
у проблемі психології почуттів, психології спілкування і взагалі бути більш-менш 
психологічно освіченою людиною, здатною, покладаючись не тільки на інтуїцію, а й на 
знання, обрати відповідну лінію поведінки. Кирило Насильєв рекомендує: чоловік, не 
втрачаючи своєї чоловічої гідності, жінка – чарівливості, жіночності, повинні знайти 
спосіб висловити свої почуття. Це вимагає від них глибокої емоційності, 
щиросердності, чесності, внутрішньої теплоти, ніжності і почуття міри. У висловлення 
цього більше, ніж у якійсь іншій ситуації, неприйнятні фальш, грубість, сварливість. 
Овідій у «Науці кохання» говорить, що закоханий має шукати ласкаві та ніжні слова. І 
при глибокому, світлому, щирому почутті вони знайдуться. 

 Люблячи себе, вірячи в свої сили і можливості, відчувши одного разу внутрішній 
спокій і примирившись із собою, ми виявляємо, що життя стає набагато приємніше і 
цікавіше. Для цього треба мати бажання змінити свої стереотипи мислення і 
розлучитися з внутрішніми моделями, що відкидають їх назад у минуле. Тому відомий 
американський психолог Луїза Хей [72] підтверджує що, незалежно від того, на якому 
етапі життя ви знаходитесь, який внесок ви в нього зробили і що в ньому відбувається, 
ви завжди робите все, що у наших силах, – на вашому нинішньому рівні розуміння, 
знання і усвідомлення. 

А для цього необхідно:  
− виявляти неподільну увагу до себе, ставитися до себе, як до особистості, гідної 

уваги і поваги, реально оцінюючи свої бажання і можливості, приймаючи себе таким, як 
є; 

− навчитися цінити і охороняти своє благополуччя; 
− бути завжди готовим до самоосвіти, вивчати особливості тих проблем, які 

пережиті, особливо в дитинстві; 
− старатися виявити в собі і вивчити ще невідомі для себе особливості впливу 

дитячого досвіду на доросле життя; 
− виявляти готовність витрачати час і, можливо, гроші заради досягнення свого 

благополуччя; 
− жити тверезим і осмисленим життям; 
− більше спілкуватися з навколишніми людьми, з урахуванням їхніх потреб, 

інтересів, схильностей;. 
− бажано вступити в групу взаємодопомоги, члени якої розуміють проблеми 

кожного, де дається можливість висловитися і слухати інших, ототожнюючи себе з 
ними і з їхніми переживаннями. 

Приймаючи їх, незважаючи на існуючі у них недоліки і секрети, можна стати 
більш терплячими стосовно до власних почуттів і недоліків. Це послужить початком 
згоди з собою, що є абсолютно необхідною умовою психологічного здоров'я. 

Коли внутрішня гармонія і любов до себе починають у жінки розвиватися і 
зміцнюватися, вона просто виявляє уміння бути собою, не стараючись догодити іншим і 
не намагаючись добитися їхньої любові та схвалення будь-яким способом. У любові 
вона стверджує себе: своє життя, своє достоїнство і своє майбутнє. У зрілій здоровій 
любові дівчата формують адекватний образ свого «Я» і позитивне ставлення до себе та 
навколишніх, уміння аналізувати і усвідомлювати минуле, оптимістично дивитися в 
майбутнє, повноцінно проживати теперішній час. 
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Потреба істинної і глибокої любові до себе, дійсне та радісне прийняття себе, 
істинна самоповага – усе це відчуття свята. Усі неврози, всі види морального зла в своїй 
основі мають одну причину: відсутність істинної любові до самого себе. 

Психотерапевти пропонують таку молитву для подружжя:  
Я – це Я. На світі немає жінки, подібної до мене. Ти – це Ти. На світі немає 

чоловіка подібного до тебе. 
Я прийшла у цей світ, щоб якнайповніше реалізувати себе в тому напрямку, який я 

сама обрала чи оберу. Я прийшла у цей світ не для того, щоб відповідати твоїм 
сподіванням. І ти прийшов у цей світ, щоб якнайповніше реалізувати себе у тому 
напрямку, який ти сам обрав чи обереш. Ти прийшов у цей світ не для того, щоб 
відповідати моїм сподіванням. 

Я – це Я. Ти – це Ти. І якщо ми зустрілись, то найголовніше, що я можу зробити 
для тебе, – це щодня утверджувати твоє неповторне існування. А найголовніше, що ти 
можеш зробити для мене, – це щодня утверджувати моє неповторне існування. Якщо я 
зумію допомогти тобі бути тим, ким ти насправді є, і якщо ти зможеш допомогти бути 
мені тим, ким я насправді є, це означає, що ми зустрілись і покохали одне одного. Якщо 
ні – нічого не вдієш. 

 
IX. ПОПЕРЕДЖЕННЯ, РОЗВ’ЯЗАННЯ ТА ПОДОЛАННЯ 

КОНФЛІКТІВ В СІМЕЙНОМУ ЖИТТІ 
 

Коли ми говоримо про нестійкість, неблагополучність сім'ї, не можна обійти й 
увагою конфліктні ситуації. Конфліктною ситуацією називають не сам конфлікт, а 
передумови конфлікту. Ось приклад конфліктної ситуації. Чоловік хоче в неділю піти в 
кіно, а дружина – у гості. Інтереси не збігаються. Зіткнення інтересів неминуче. Але не 
обов'язково у формі конфлікту. Не обов'язково сваритись, ображатись, докоряти один 
одному. Якщо люди допускають, що інші мають право на якісь свої інтереси, що не 
збігаються з їхніми власними, то так конфліктні ситуації розв'язуються без конфліктів. 
При цьому подружжя має поважати право людей на незгоду, на суперечку. 

Як це не дивно, конфліктувати в сім`ї явище природне, а ось сварок можна і треба 
уникати, тому що у будь-якій сварці не буває абсолютно правого. 

Перш ніж вступати в конфлікт, кожний з подружжя повинен пам'ятати, що лихо, 
спричинене близькою людиною, мізерне порівняно з тим добром, яке вона принесла. 
Уміння зрозуміти, вибачити, не пам'ятаючи лиха, вчасно знайти потрібне слово – одна з 
основ сімейного щастя. Конфліктні ситуації в сім'ї зумовлені низкою причин. По-
перше, є об'єктивні труднощі: втома від робочого дня, дратівливість, фрустрація, апатія. 
Конфлікти на такому ґрунті є небезпечними для подружніх стосунків. Інша справа, 
якщо суперечки виникають через те, що один із партнерів мусить, на думку іншого, 
змінити лінію поведінки (відмовитись від якихось звичок, переглянути прийоми 
виховання, життєві орієнтири тощо). Тут постає дилема: поступитись чи не 
поступитись, формувати спільну лінію поведінки чи ні. Нарешті, трапляються 
конфлікти, які є непередбачуваними, у всякому випадку зовнішньо. 

Відомо, що негативні емоції, дратівливість доводиться відчувати кожному. Рідко 
можна знайти людину, яка б ніколи не злилась, не мріяла помститись кривднику, не 
хотіла б нагрубити, не відчувала ненависті. Цікаво, що найбільше число негативних 
емоцій нам приносять не хто-небудь, а найближчі люди, ті, з якими живемо поруч і без 
яких просто жити неможливо. І це нормально. Це органічний складник повноцінного 
життя, повноцінного кохання. 

Проте потрібно навчитися знімати своє напруження так, щоб приносити найменшу 
шкоду оточуючим. Вчасно сказати іншому про свої переживання – значить, зробити 
крок назустріч один одному, крок до зміни ситуації і вдосконалення взаємин. 
Замовчування – це фактично недовір'я до іншого, сумнів у тому, що він вас зрозуміє і 
захоче змінитися чи змінити ситуацію. Отже, проблема полягає в тому, щоб знайти 
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правильну форму вираження своїх негативних емоцій. Крім прямого вираження 
негативних почуттів, суто зовнішнього – грюкнути дверима, розбити тарілку, закричати 
тощо, існують опосередковані, завуальовані способи їхнього вираження. Пряме 
вираження негативних переживань має деякий позитивний сенс – інший принаймні 
бачать стан і переживання партнера, він може зрозуміти, що саме його дратує і злить, 
той, хоч і в неадекватній формі, але знімає частину напруження. Опосередковані ж 
способи вираження негативних емоцій не приносять користі ні одному, ні другому 
партнерові, вони можуть лише заплутати ситуацію, зробити її ще більш незрозумілою. 
Найправильніший і найпродуктивніший спосіб вираження негативних переживань – це 
їх словесне описання. При такому описанні особливо важливо намагатись виразити своє 
переживання так, щоб не переключитись, не перевести розмову на те, чим і ким ці 
почуття викликані. Що дає таке описання своїх переживань? По-перше, з'являється 
реальна можливість бути зрозумілим. У вашого партнера теж виникає бажання ділитися 
своїми переживаннями. По-друге, коли людина говорить про свої переживання, описує 
їх словами, вона починає їх краще розуміти й оцінювати. Буває, що всередині все 
клекоче від гніву, але ось ви висловлюєте свої почуття і розумієте, що багато надумано, 
що насправді все не так. Через який час ви починаєте заспокоюватися. Стан 
внутрішньої нервової напруженості поступово знімається і людина може дивитись на 
проблему іншими очима, бачити її в іншому світлі, об'єктивно оцінити обстановку. 

Кожний має право висловити своє невдоволення, але головне – грамотно його 
сформулювати, розібратись, що саме призводить до негативних емоцій. Не слід 
піддаватись несправедливому гніву, слід усвідомлювати свої емоції, хоч це не звільняє 
від відповідальності за свої дії. Хороша, гідна людина – не та, яка «правильно» 
відчуває, а та, яка добре діє, яка уміє коригувати свою поведінку, уміє знайти 
оптимальний вихід своїм емоціям, не завдавши нікому болю, уміє берегти кохання. 

Для того, щоб стабілізувати подружні стосунки, молоде подружжя повинно 
знайомитись із правилами гармонізації шлюбу, які розроблені в психологічній 
літературі [18]: 

1. Не придушуйте волю коханого, не переробляйте його на свій лад, не воюйте з 
його дрібними недоліками. 

2. Не докоряйте, не акцентуйте уваги на помилках і промахах свого партнера. Чим 
більше живеш – тим більше недоліків бачиш. 

3. Не демонструйте почуття переваги, не принижуйте, не підвищуйте голос. 
4. Не звинувачуйте. 
5. Не говоріть те, що не допоможе, а лише образить партнера (який сенсговорити 

жінці, що вона товста, якщо схуднути вона не може). 
6. Не переобтяжуйте партнера своїми проблемами. 
7. Не вимагайте від іншого того, що не можете (чи не хочете) зробити самі, не 

спекулюйте фразою «Якщо любиш, то...». 
8. Не давайте поради, якщо вас про них не просять. 
9. Не допускайте монотонної одноманітності в сімейному житті. Намагайтеся 

дивитись на кожну річ так, як ніби ви бачите її вперше або востаннє.  
10. Не забувайте виконувати свої обов'язки і подружні ролі; хоч зрідка 

допомагайте партнерові. 
11. Не можна вважати у всьому правим себе, підкреслюючи недоліки іншого. Не 

відкидайте зовсім точки зору партнера. Не потрібно бути досконалим абсолютно у 
всьому. 

12. Не соромтеся похвалити партнера в колі рідних і друзів. Не скупіться на 
посмішки. 

13. «Не пиляйте!» До розумної людини зауваження дійде відразу, а до 
нерозумного, скільки не говори – не дійде. 

14. Не робіть узагальнень і перебільшень («Ти ніколи не хотів мене зрозуміти»). 
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15. Не прагніть в один день розв'язати всі непорозуміння, суперечності і 
протиріччя в поглядах на життя (людина не може змінитись відразу, не може однаково 
дивитись на всі речі і явища). 

16. Не вихваляйтесь надмірно. 
17. Не слід у подружній дискусії торкатися найзначущих цінностей партнер; його 

особи, батьків, професійної компетентності. 
18. Відмовтесь від надмірних вимог. Той, хто дуже багато чекає від когось, 

постійно перебуває у стані роздратування. 
Здорові сімейні стосунки – це такі стосунки, в яких творча боротьба і конфлікт 

присутні частіше, ніж відсутні. Живі, працюючі стосунки обов'язково призводять – до 
конфлікту і як наслідок до зростання. Любов не означає відсутність боротьби Люблячі 
час від часу потребують боротьби, інакше вони почнуть задихатися. На жаль, часто 
люди вважають, що в подружніх стосунках вони мають (повинні) бути раціональними, 
логічними і уникати проявів сильних почуттів (переживань). Більшість подружніх пар 
переконують один одного у своїй гідності за допомогою фактів, аргументів, прикладів, 
а не за допомогою почуттів. 

Насправді страх, який заважає нам гніватися чи плакати, – це страх перед 
можливою образою або навіть страх залишитися одному. Люди настільки бояться 
цього, що здатні постійно заперечувати свої природні ворожі почуття. У результаті 
цього вони не здатні піднятися вище дріб'язкових нарікань стосовно незначних, 
несуттєвих вчинків і це, як правило, призводить їх до психосоматичних розладів. 
Психологи радять не боятися сильних почуттів і ставитися до них як до норми 
подружнього життя. Учіться виражати себе, свої почуття. Але при цьому пам'ятайте: 
метою конфлікту має бути не виграш, адже ви не противники, а партнери. Найвища 
мета суперечки висловити своє Я. 

Враховуючи те, що сімейна дискусія не обов'язково має бути дружньою, відомий 
американський психотерапевт Є. Шостром радить: 

1. У конфлікті постарайтесь стати на бік свого партнера і «передбачте» його 
наступну репліку, скажіть: «Я розумію, що ти...» і можлива його точка зору і свої 
аргументи або апеляція до об'єктивних причин. Тоді емоції вашого партнера змінять 
свій голос, він перестане триматися тільки свого погляду, перестане вважати його єдино 
можливим. 

2. Сприймайте ідеї свого партнера зі всією серйозністю. Пам'ятайте, що це 
прекрасна можливість розширити свої знання або змінити власні настанови. 

3. Цінуйте несхожість між вами і вашими партнером. Поважайте його смаки і 
інтереси. Пам'ятайте, що ваші несхожості – ваша сила, якраз вони – кращий стимул 
зростання для вас обох. 

4. Після вислуховування заперечень і контраргументів, доказів, один одного, 
продовжуйте розмову до тих пір, поки (обов'язково – кожний !) не відчує себе краще. 
Будь-який конфлікт спричиняє напруження внутрішніх ресурсів. І головна його мета – 
дати почуттям вивільнитися, якщо це навіть супроводжується криком, писком, 
сльозами. Коли виплескуються брудна вода, з'являється місце для чистої і свіжої. 

 5. Завжди залишайте достатньо часу для сімейної розмови. Ви маєте говоритися і 
дати можливість виговоритися іншому. Інакше за душею лишиться попередній 
неприємний осад, а це, як хворий орган, який видалили не повністю, залишивши 
маленький кусочок гнити в організмі. Суперечка доведена до кінця – кращий засіб від 
безсоння [79, с.122-123].  

У подружніх стосунках є кілька форм для узгодження точок зору з тих чи інших 
питань, і одна з них – обмін думками. Подружжя висловлює свою точку, не 
перебиваючи один одного, знаходить спільне рішення, а потім спокійно обговорює 
розходження. Тут важливо зрозуміти один одного, зробити спробу стати на позицію 
коханої людини. 
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Повага до справедливого невдоволення вашого партнера до його права виразити 
це невдоволення, якщо ви навіть не згодні з його аргументами, – основа здорового 
шлюбу. Щасливе подружжя – це майстерня росту, а особистість росте від поєдинку до 
поєдинку з гідним супротивником (партнером): «Психологічні відмінності лише 
частково пояснюють широко розповсюджену проблему з'ясування взаємостосунків, 
коли одна сторона хоче розв'язати проблему, а інша відмовляється», – стверджує доктор 
Вейн Дентон із медичної школи університету Вейк Форест. 

Більшість подружніх пар, маючи негативний досвід обговорення шлюбних 
взаємостосунків, уникають таких бесід. Проведена серія тестів доктором Дейтоном 
показала, що 80% піддослідних, дві третини з яких складають чоловіки,потрапили в 
категорію тих, хто побоюється з'ясування взаємин. Результати дослідження ще раз 
підтверджують факт, що в жінок існує потреба обмірковувати проблеми, що стосуються 
взаємостосунків, у той час як більшість чоловіків усіляко уникають таких бесід, 
особливо якщо вони стосуються виховання дітей. Цікаво, що протягом усього 
експерименту у піддослідних вимірювали кров'яний тиск і частоту ударів серця. У тих, 
хто уникав таких бесід, ризик підвищення тиску крові виявився вищим, ніж в 
ініціаторів.  

При обговоренні сімейних питань подружжя іноді висловлюють один одному 
претензії. При взаємному висловлюванні невдоволення завжди є небезпека виникнення 
конфлікту, при односторонньому – образи. Взаємне висловлювання претензій вкрай 
небажане: обидва підкреслюють недоліки один одного, кожний звинувачує іншого. У 
цій ситуації слід самокритично ставитись до себе і допомогти іншому розібратися в 
його помилках, невдачах, попередити можливі неприємності. Напруження спадає, якщо 
невдоволення висловлене доброзичливо. 

Профілактика конфлікту починається з того, щоб не вносити в сім'ю власні 
стереотипи, невдачі та службові неприємності. Тут варто пам'ятати, що біля 80% 
конфліктів між подружжям відбувається в перші півгодини після їхнього повернення з 
роботи. Приносяться додому втома робочого дня, невирішені проблеми, атмосфера 
громадського транспорту в години пік, конфлікти нескінченних черг, дратівливість з 
приводу того, що вдома чекає ще робота, прибирання, прання, розчарування з приводу 
того, що щось в квартирі не так, як було зранку тощо. І тоді підсвідомо шукається 
винуватець, хто міг би бути крайнім. А це найближчі люди (чоловік, дружина, діти). 
Переключитися відразу вдається не кожному. Подружжю необхідно навчитися 
«розвантажувати» один одного. 

Почуття провини перед іншим – ще один дієвий засіб регулювання стосунків у 
сім'ї. Тим більше, що людина може відчувати це почуття не лише після здійснення 
неетичного вчинку, але й до його здійснення, і навіть за одне оте допущення в думках. 
Почуття провини перед іншою людиною може зробити партнера більш зговірливим, 
терпимим. Він готовий будь-що відкупитися, щоб не бачити страждання «ображеного», 
не дивитись йому в очі. 

 Найпростіший спосіб профілактики конфлікту – не доводити до нього. Своєчасно 
помітити загрозу сварки і погасити її – жартом, новою, значущою і цікавою для 
партнера інформацією, різким переключенням його уваги на щось інше (бажано 
приємне). Усунути назріваючий конфлікт можна сильним і несподіваним емоційним 
«прогладжуванням» – знаками любові, подарунком чи ще чимось. Той, хто першим 
помітив, що партнер розпочинає сварку, повинен собі сказати: «Увага! Не піддавайся!» 
Далі кожний буде прямувати своїм курсом, застосовуючи свої методи, які йому краще 
вдаються. Одному достатньо сказати дружині (чоловікові) ласкаве слово, обійняти і 
поцілувати, щоб він розтанув, опам'ятався. Інший переведе все на жарт, тим самим 
переключить увагу. Третій, пересиливши себе, поступиться навіть у випадку, якщо 
впевнений у своїй правоті, аби не дати розгорітися пристрастям. 

Якщо ж конфлікт все ж виник, слід намагатись вийти з нього, особливо коли 
розбіжності не мають під собою реального ґрунту, а викликані, наприклад, утомою чи 
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роздратуванням. Робити це треба м'яко, терпляче й уміло. Найкраще спочатку 
вислухати іншого (обов'язково вислухати!), потім, не вступаючи у з'ясування стосунків, 
привернути його увагу до іншого – попросити сходити до сусідів чи в магазин. Цілком 
посильний і контроль за лексиконом. Заведіть у своєму домі звичай – виключити з 
лексикона «сильні» вислови, ярлики. Можна повісити аркуш паперу і, незалежно від 
того, хто почав, чи хто правий, відзначати «проколи». Тоді кожний може здивуватись, 
який вагомий вклад він вносить в «поетику» побутової мови. 

Аби не поглиблювати конфлікт, психологи радять [29]: 
1. Правильно вибирайте час. Не варто розпочинати серйозну розмову пізно 

ввечері, під час улюбленої передачі партнера, після того як ви трохи випили чи просто 
тоді, коли партнер найменш очікує або мало здатний реагувати на ситуацію. 

 2. Говоріть про конкретну проблему. Обмежтеся початковою проблемою. Не 
варто перелічувати всі наявні у стосунках проблеми в найменших деталях. Подумайте, 
чи варто розглядати всі сьогоднішні, минулі та можливі майбутні проблеми. Це може 
призвести лише до зростання емоційного напруження, і до того ж ви виглядатимете 
злопам'ятною людиною. 

3. Уникайте узагальнень. Такі слова, як «завжди» і «ніколи», викликають опір 
партнера, що відволікає від початкової проблеми і, відповідно, поглиблює взаємне 
непорозуміння. 

 4. Різниця у стані ні до чого. Зробіть ставку на якість та розумність своїх 
аргументів, а не на те, щоб домогтися свого за допомогою зниження статусу партнера і 
підвищення свого. Аргументи на зразок, що ви заробляєте більше грошей, освіченіші, 
молодші чи старші, мудріші чи досвідченіші, може, і здатні змусити партнера 
замовкнути чи погодитись, але не допоможуть розв'язати проблему. 

 5. Слухайте. Кожного разу, коли ви слухаєте, ви показуєте, що цінуєте думку 
свого партнера. Коли ваш партнер розмовляє, читає чи хоче спати, він вас не почує. 

 6. Не використовуйте ярликів. Коли ви використовуєте ярлики, ви показуєте 
людині, що вона зовсім пропаща. Психологічні ярлики, як-от: «дитячий», «невротик», 
«алкоголік» можуть тільки загладити питання, в якому ви почуваєтеся невпевнено. 

 7. Що дають пророкування. Пророкування майбутнього відволікають від 
обговорення реальної проблеми («Ти ніколи не змінишся»). Такі твердження лише 
захищають вас від потреби докладати будь-яких зусиль для підтримання добрих 
стосунків. 

8. Не застосовуйте сарказму. Сарказм – це тільки засіб сказати щось і не нести за 
це ніякої відповідальності. Якщо ви саркастичним тоном кажете «Ти така (ий) чудова 
(ий)...», ви вкладаєте в цю фразу те, що ваш партнер – ідіот, і при цьому не несете ніякої 
відповідальності за це. 

9. Не переходьте на особистості. Ніхто не зможе розв'язати конфлікту, якщо 
перейде на особистості. У такій ситуації ваш партнер почне захищатися так сильно, що 
конфлікт не розв'яжеться ніколи. 

10. Подумайте, перш ніж грати роль страдника. Ця тактика може повністю 
дезорієнтувати партнера. Найжорстокіший варіант – загрожувати смертю, якщо партнер 
не зміниться. Це просто маніпулювання. 

11. Гроші – це не аргумент у конфлікті, «зароблятимеш стільки, скільки я, – 
матимеш право на власну думку», «Я...?», «Робитимеш стільки...» 

12. Діти – це не аргумент для конфлікту. «Коли б ти більше був (ла) з дітьми, 
такого не трапилося б». 

13. Родинні зв'язки – це теж не аргумент. «Ти поводишся так, як твій батько» – 
ця фраза зруйнує увагу партнера до ваших слів він позбудеться його почуття власної 
гідності. 

14. Не давайте поради, як поводитися, думати, почувати. Коли ви даєте пораду, ви 
займаєте позицію повної переваги. Подумайте, як ви самі ставитесь до того, що вам 
весь час кажуть, що робити. 
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15. Уникайте погроз. «Якщо ти не зробиш, я зроблю...». 
16. Дотримуйтеся сталості. Постійна зміна своєї позиції виводить партнера із 

рівноваги. Наприклад, ви поводитеся нестабільно, якщо скаржитеся, що партнер ніколи 
не розмовляє з вами, а потім ігноруєте все, що він (вона) вам говорить. 

Дуже важливим у профілактиці подружніх конфліктів є вміння відмовити в 
чомусь. Пряма відмова може викликати сильне роздратування і вплинути на стосунки 
та психологічний мікроклімат у сім'ї. Тут можуть бути такі рекомендації: 

 а) відмовляйте потроху, частинами, розчаровуючи поступово; 
 б) відмовляйте по одному пункту (на перший погляд незначному), тим самим 

відмовляючи в цілому; 
 в) відкладайте відмову на якийсь термін, переносьте розмову; 
 г) попросіть замінити прохання чимось іншим; 
 д) поясніть дуже детально, чому прохання не може бути виконане, зніміть 

бесідою психологічне напруження; 
 е) слідкуйте за тоном, керуйте своїм голосом. Не допускайте, щоб голос був 

різким, роздратованим. 
Частіше слід застосовувати самокритику замість звинувачення. У конфліктних 

ситуаціях завжди треба бути готовим до того, що ваш партнер більш правий, ніж ви. 
Коли висловлюється неприйнятна для вас точка зору, не слід відкидати її цілком. Краще 
сказати, що вона для вас поки незрозуміла, вам потрібно ще подумати, порадитися. 
Словами чи поведінкою, прямо чи опосередковано дайте партнерові зрозуміти, що 
визнаєте його реальну перевагу над собою у якійсь сфері: поцікавтесь його успіхами, 
попросіть допомоги чи поради там, де він більш компетентний. Діапазон засобів для 
цього дуже широкий. Не слід соромитися похвалити партнера в колі рідних і друзів, а 
також поза очі. Демонструйте готовність до контакту, не скупіться на посмішки. 

У сім'ї доводиться мати справу не з дією, а взаємодією. Результат залежить не 
стільки від того, яку лінію поведінки вибере певна людина, але й від того, яку стратегію 
обере її партнер, яким буде поєднання обраних стратегій. Отже, вимагається 
усвідомлення не лише власних дій, але й майбутніх дій партнера, врахування не лише 
своїх власних інтересів, але й розуміння інтересів іншої людини. У сучасній теорії 
стратегічних ігор розглядаються випадки, обумовлені взаємною залежністю учасників. 

Треба шукати рішення, яке оптимальне для обох. У цій ситуації рішенням буде 
таке: не в усьому і не завжди зізнаватися – обидва понесуть мінімальне покарання. Але, 
це можливо, лише тоді, коли кожний вважає іншого розумною людиною, довіряє йому, 
впевнений, що партнер не підведе. Тут солідарність є об'єктивною необхідністю, а 
справа розуму – усвідомити цю необхідність. 

Мистецтво розв'язувати сімейні проблеми полягає в тому, що подружжя, ступаючи 
від своїх усталених поглядів та думок, йдуть назустріч один одному. І назустріч 
хочеться, коли інший коханий, коли навіть у суперечці подружжя, Передусім, прагне до 
зміцнення союзу двох, коли обидва пам'ятають, що суперечка йде в ім'я єднання. Під 
час будь-якої суперечки треба просто поставити собі питання: «Що для мене важливіше 
– моя думка чи наш союз?», «Я» чи «Ми?» У сім'ях, що нагромадили вже чималий 
досвід спільного життя, відповідь на це питання приходить майже автоматично, вона 
однозначна – насамперед сімейне щастя. 

Що значить правильно вийти з конфлікту? Традиційне уявлення про конфлікт 
виходить з можливості всього лише двох варіантів виходу: або ти сам визнаєш себе 
винним, або ж винним себе визнає партнер. Перший варіант «альтруїстичний»: мир 
встановлюється ціною поступок на користь іншого. Другий варіант – егоїстичний: для 
встановлення миру ти чекаєш дії на свою користь з боку іншого. 

З метою попередження подружніх конфліктів молоді слід запропонувати таку 
інформацію: 

 У сварках і скандалах ніхто ніколи нічого не може довести. Причина: негативний 
емоційний вплив блокує здатність приймати, погоджуватись, враховувати, розуміти, 
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тобто блокує роботу думки. Значить, і нема чого намагатись довести щось людині, що 
перебуває в стані негативного емоційного збудження. 

Якщо людина засвоїла вищесказане, то їй легше виробити в собі відмову від 
сварки, тобто свідомо сформувати в собі настанову на стійку відмову. Якщо людина 
зуміє реалізувати цю відмову, не дасть втягнути себе в сварку, у неї виникне радість 
відчуття самовладання. 

Негативне емоційне збудження однієї людини ніколи не зможе зменшити таке ж 
збудження у іншої, вони тільки взаємно підкріплюють один одного. Щоб пригасити 
негативне емоційне збудження, необхідно припинити його підкріплення. 

Психологи, спеціалісти з проблем сім'ї рекомендують для молодого подружжя такі 
шляхи і способи виходу з конфлікту: 

а) необхідно пом'якшити чи навіть заперечити можливу провину: 
− визнати певну обґрунтованість його дій («Тебе можна зрозуміти: ти хотів 

зробити якнайкраще», «У такій ситуації будь-хто може помилитися»); 
− показати розуміння його стану («Я бачу, як тобі все це неприємно», «Можу собі 

уявити, що в тебе на серці»); 
− виправдати його дії обставинами («Якби не ця причина, то ти, звичайно, зробив 

би не так»; «У таких умовах справді важко швидко зорієнтуватись»); 
− висловити впевненість, що у партнера не було поганих намірів («Зрозуміло, ти 

все це зробив не зі злості»; «Мені б хотілось, щоб ти не почував себе винним»);  
−  дати зрозуміти партнерові, що його поведінка некоректна («Ти чимось 

схвильований і несхожий на себе»; «Щось ти не в настрої»«; «Ти не такий, як завжди»), 
випереджуючи конфлікт, запитати, запропонувати допомогу («У тебе все нормально?»; 
«Ти чимось пригнічений, може, я чимось допоможу?»). Часом і кількох слів буває 
достатньо, щоб партнер змінив свою поведінку і відновились нормальні стосунки; 

б) якщо нормалізація не відбувається, варто подумати, чи не дали ви самі привід 
для конфліктної поведінки партнера. Якщо приводу ви не давали, то дуже можливо, що 
причина такої поведінки партнера не у вас, а в ситуації, яке діє негативно на партнера. 
Наприклад, дається взнаки втома, погана погода, напруження від термінової і 
відповідальної роботи, службові і професійні проблеми, переживання особистого 
характеру тощо; 

в) якщо був привід, треба усунути причину конфлікту. Краще зробити так: 
− усунути випадковий привід для конфлікту чи роз'яснити неможливість його 

усунення (наприклад, повернутися і витерти ноги об килимок, якщо ви прийшли з 
брудним взуттям; чи пояснити причину пізнього приходу додому; або вибачитися за 
проявлену неувагу тощо); 

− визнати свою частину провини («Я зробив не найкраще»); 
− зм'якшити свою провину; ви діяли по-своєму логічно, обґрунтовано і зовсім не 

мали злого наміру стосовно до партнера («Я дуже поспішав», «Ситуація була така, що 
інакше просто було не можна «, «Я зробив все, що було в моїх силах» тощо); 

− попросити пробачення («Мені дуже неприємно, що я зробив тобі 
неприємність»); 

г) коли і після цих зусиль конфлікт не вичерпаний, слід здійснити конструктивну 
критику конфліктної поведінки партнера. З цією метою слід тактовно висловити думку 
щодо дії партнера: 

− необґрунтовані або не зовсім обґрунтовані (можна, наприклад, зауважити: 
«Причина не настільки серйозна, щоб реагувати так, як ти, і поводити себе так.» Може, 
причина в іншому? Чи ти просто чимось збентежений?»); 

− спричиняють вам чи навколишнім реальні незручності («Вибач, але в мене 
багато справ, які, крім мене, ніхто не робить». Або «Ти знаєш, треба підготуватись до 
завтрашнього дня, а лишається мало часу. Давай поговоримо пізніше?»); 
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− викликають негативні емоції («Коли ти так себе поводиш, то, сам розумієш, 
хороший настрій не виникає». «Дуже неприємно дивитись, коли людина не може 
тримати себе в руках»); 

д) внести конструктивні пропозиції відносно: 
− дії партнера («Тобі треба заспокоїтися», «Візьми себе в руки», «Будь 

стриманішим», «Запропонуй щось більш конкретне»); 
− норм ваших взаємин з партнером («Не сваритись нам треба, а домовлятися, як 

долати наявні труднощі); 
е) знизити значущість нанесеної партнером шкоди:  
− висловити думку, що все зводиться до непорозуміння з незначним вибачливим 

промахом («Бачиш, ми ще не завжди можемо розуміти один одного, нам ще цього треба 
вчитися»);  

− показати, що все легко виправити («Добре, досить про це. Надалі давай будемо 
прислухатися один до одного»). Можна навіть пожартувати («Як ми «вдало 
посварились – жодної тарілки не розбили»), або зауважити («У нас є більш важливі 
справи, давай займемось ними»);  

є) висловити жаль з приводу:  
− обставин («Ти дуже зайнятий і часто не помічаєш, що...»);  
− поведінки партнера («Твоя поведінка не завжди гідна тебе»), необхідності вести 

подібну розмову («Якби ти знав, як мені неприємні наші сварки!»); 
ж) корисно буває дати партнерові можливість розрядитися:  
− вдатися до гумору. Для цього випадку хорошими є слова: «Я думаю, що нам все 

ж не вдасться посваритися»; 
− дати виговоритися – партнер «за інерцією» може продовжувати бути 

агресивним. Тут потрібні витримка, терпіння й уміння слухати. Виговорившись, 
партнер зупиниться сам. Після цього, як правило, напруженість спадає. Потім дати час 
заспокоїтись, проявляючи мовчазне співчуття і спокій. 

Для усунення і профілактики конфліктів дуже корисним для подружжя 
виявляється: 

− не відповідати відразу – подумати, не проявляти дратівливості. В одному з 
племен народів півночі склалась цікава і повчальна норма поведінки: коли один член 
плем'я образить чи скривдить іншого, ображений, щоб не зробити у гніві необдуманого 
вчинку, про який буде жалкувати, тікав від образника. Пробіжиться два-три кілометри і 
повертайтеся людиною, здатною приймати розумні рішення. Один професор, який 
добре вивчив звичаї племен, частенько бігав навколо будинку, а іноді по кілька разів, 
причому нерідко зі спринтерською швидкістю; 

− виробити спільну угоду про придушення конфліктів у зародку; 
− якомога частіше заохочувати шлюбного партнера в процесі спілкування, 

спільної діяльності не лише безпосередньо, але і заочно; 
− виділяти суперечності, узгоджувати і уточнювати взаємні очікування (у вигляді 

угоди); 
− уміти вчасно перервати спілкування, зупинитися. У старих інтелігентних сім'ях 

існував звичай: при суперечках, конфліктах подружжя переходили від родинного «Ти» 
до холодно-офіційного «Ви». Це зберігало почуття власної гідності і не принижувало 
гідності іншого; 

− відчувати настрій партнера і розвивати вміння розуміти його («Добре слово 
добре, а добре діло – ще краще»);  

− долати власний індивідуалізм (якщо ти впевнений, що винен партнер, значить, 
треба шукати провину в собі); 

− вміти не лише стати на місце іншого, але й гідно стояти на своєму місці; 
− пам'ятати, що сімейна азбука починається з «Ми».  
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Як керувати неминучим конфліктом? По-перше, за рахунок чіткого контролю за 
власними емоціями, які часто заважають правильно оцінювати ситуацію. По-друге, за 
рахунок аналізу істинних причин конфлікту, оскільки партнер може приховувати їх 
причинами уявними. По-третє, за допомогою локалізації конфлікту або запровадження 
чітких рамок (не йти в наступ по всьому «фронту»). По четверте, за рахунок відмови від 
надмірної концентрації на захисті, власними захисними діями можна завадити побачити 
зміни в обстановці і в поведінці партнера. По-п'яте, за рахунок переформулювання 
аргументів опонента. Навряд чи варто відкидати їх в тому порядку і пропорціях, у яких 
вони викладені краще, «перекласти» їх на зрозумілу мову. По-шосте, за рахунок 
достатньої активності, бо, навіть «відступаючи», можна все ж міцно тримати в руках 
ініціативу, задаючи емоційний тон стосунків, тему розмови, мовний стиль, ступінь 
строгості правил гри. По-сьоме, зрозуміти, до чого ви прагнете в конфлікті (компроміс, 
перемога, інтеграція тощо). 

Щоб урятувати кохання, сім'ю, молодь повинна опанувати ази культури 
конструктивної суперечки і сварки, «психологічну техніку безпеки» в конфліктних 
ситуаціях, своєрідним кодексом суперечки [29, с.260-264]: 

1. Не слід починати неприємну розмову, коли партнер збирається на роботу,під час 
сніданку чи обіду, коли зібрались відпочити тощо. Для обговорення конфліктних 
проблем важливо вибрати потрібний час. 

2. Встановити для себе істинну причину конфлікту: 
− вияснити причини невдоволення, уважно вислухати і сформулювати основні 

претензії; 
−  претензії висуваються конкретно, без узагальнень на зразок «ти завжди», «ти 

ніколи» тощо; 
− абсолютно недопустима глуха мовчанка одного з партнерів. У конфлікті 

активну (у хорошому розумінні слова) участь повинні брати обидва партнери; 
− на докори слід реагувати. Не можна обмежитись двома монологами, які не 

перетинаються. У такому випадку одна сторона так і не зрозуміє, про що тлумачить 
інша. 

3. Слід визначитися: чого хочеш досягнути своїм скандалом. Можливо й не варто 
влаштовувати справжнє «побоїсько» заради придбання нової спідниці. Взагалі, часто 
конфлікт вигідний одній стороні. 

4. Говорити потрібно лише про саму розбіжність, тільки про сам предмет 
суперечки, тобто звужувати тему суперечки до мінімуму. 

5. Не дозволяти собі згадувати про попередні промахи партнера («Ти завжди так!)  
6. Ніколи не робити контрвипади на зауваження партнера («А ти сам!») 
7. Сперечатися треба чесно, вимогливо, принципово, не розмінюючись на 

дрібниці. Не треба втрачати доброзичливості до іншого, говорити один одному 
«сміливих» слів, таврувати «епітетами». Різкість викликає лише різкість у відповідь, 
якщо хочеш, щоб твоє слово вплинуло, слід говорити делікатно, не виражаючи. 

8. Недопустимо людині в суперечці втрачати контроль над собою, підвищувати 
голос і замість аргументів використовувати звинувачення. Чим більш аргументовані 
докази, тим м'якшим тоном вони повинні викладатись. Конфлікт має стати 
конструктивним, діловим обговоренням, а не приводом образити партнера. 

9. Не можна допускати прийоми, що торкаються глибоких почуттів людини, того, 
що для неї дороге або що вона хворобливо переживає. Не можна бити по прихованих 
недоліках і комплексах (низький зріст, надмірна вага, лисина, косі очі). 

10. У будь-якому конфлікті краще шукати вину не в партнері, а в собі: «Коли ви не 
праві – визнайте це; коли праві – промовчіть». Говоріть про себе, а не про партнера. 
Говоріть про проблему, а не про партнера. Дайте йому можливість «випустити пар». Не 
варто при розв'язуванні конфліктів користуватися вольовими аргументами на зразок: «Я 
так хочу!». Варто пам'ятати, що розумний не той, хто правий, а хто розуміє, коли треба 
зупинитись. 
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11. Ніколи не слід пред'являти свої претензії іронічним тоном – такий тон ображає. 
Слід уникати недомовленостей, подвійного розуміння сказаних слів, що утруднює 
взаєморозуміння. У суперечці двох ніколи не варто посилатись на думку третього, 
особливо матері. Не можна використовувати й такі заборонені прийоми ведення 
конфлікту, як загроза самогубства. 

12. У конфлікті слід бути максимально емпатичним, намагаючись зрозуміти 
партнера, визнати його право мати свій погляд. Адже зрозуміти – не обов'язково 
погодитись. 

13. Небезпечною у сімейних конфліктах є агресивна поведінка одного з подружжя, 
під якою розуміють такі слова і вчинки, які, без сумніву, викличуть у партнера 
негативні зміни. Ці зміни можуть стосуватись як душевного стану об'єкту агресії – його 
емоцій, настрою – так і стану його тіла. Розрізняють такі види агресії: 

− словесна агресія – дуже розповсюджений засіб сімейних баталій. Найбільш 
тонкий прояв подібної агресії – інтонаційна агресія. Словесна агресія за змістом може 
поділятись на «критику справи» і «критику особистості». Заява, що квартира погано 
прибрана, картопля несмачна, а овочі на ринку погано вибрані – типові приклади 
«критики справи». Подібні зауваження легко переходять на вищий рівень: «Тебе взагалі 
не можна посилати на ринок!». Критика партнера може легко поширитись і на його 
близьких, родичів, що може мати неприємні наслідки (експресивна агресія). 
Придушуючи агресивний імпульс, людина часом може (а частіше – не хоче) придушити 
мімічні, а також вегетативні реакції (наприклад, почервоніння обличчя), що 
супроводжують агресію, і може виразити свої емоції характерною жестикуляцією. 
Такий вид агресії проявляться в «бойовій позі», що демонструє агресивні наміри, 
пов'язані з інстинктивними руховими стереотипами. Досить часто подібна агресія є 
звичною реакцією, що не призводить до відкритої агресії. Але, на жаль, так буває 
далеко не завжди... Крайній вираз цього виду агресії є загроза вбивством, як словесна, 
так і підкріплення демонстрацією «знаряддя розправи»; 

− поведінкова агресія буває різною як за спрямованістю, так і за інтенсивністю. 
При цьому слід пам'ятати, що агресивний стосовно до партнера вчинок може бути 
недостатньо усвідомленим. Чоловік випадково (і справді без свідомого наміру) 
розбиває чашку з улюбленого сервізу дружини. Дружина випадково при прасуванні 
псує улюблену сорочку чоловіка. Але неусвідомлене не знає випадковості, писав З. 
Фрейд, воно живе за законами первісного мислення, де все пов'язано між собою і 
випадковості немає місця. Дійсно, у подібних вчинках може ховатись підсвідома 
агресивність. 

14. Треба бути готовим переступити через самолюбство, визнати свою неправоту, 
якщо побачив правоту партнера, почати в будь-яку хвилину мирні переговори. Треба 
пам'ятати й те, що повна перемога в боротьбі з коханою людиною означає поразку її 
особистості, а значить, поразку всієї сім'ї. Тому недоцільно добиватись повного 
визнання провину, «капітуляції» від партнера. Не слід урочисто підкреслювати свою 
правоту. 

15. Після вичерпання конфлікту доцільно перевести розмову на іншу тему й своїм 
тоном, всією манерою спілкування показати, що сварка вже забута. 

16. Можливі основні типи вирішення конфліктів: 
а) Відхід від вирішення шляхом переведення розмови в інше русло, мовляв,зараз 

не час, недоречно або ніколи про це говорити, давай відкладемо на потім. Тут 
розрахунок на те, що потім партнер може охолонути. 

б) Згладжування, коли той, що зазнав атаки, у цей момент визнає себе винуватим, 
хоча докази не визнає, у такий спосіб заспокоює партнера. Така тактика, правда, може 
підірвати довір'я до нього: «Як же так: визнаєш, а не виправляєшся». Це деколи 
допомагає. 

в) Компроміс, коли подружжя, не відкладаючи в довгий ящик, приступає до 
спільного пошуку прийнятного розв'язку. 
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г) Псевдовирішення за принципом: я інакше не вмію і не збираюся підлаштуватися 
під будь-кого. 

д) Примус – нав'язування партнерові своєї позиції. Будь-який конфлікт вважається 
розв'язаним, якщо: 

− усунена причина його виникнення; 
− вироблене єдине, прийнятне для обох рішення, яке сумлінно кується всіма 

членами сім'ї; 
− спадає напруження і відновлюються добрі, уважні, ніжні стосунки.  
Кожний розв'язаний конфлікт зближає серця, посилює взаєморозуміння, 

взаємоповагу, збільшує турботу один про одного. Знання правил культури спілкування 
дає змогу уникнути багатьох конфліктів. Крім того, при явно вираженій конфліктній 
поведінці одного з подружжя застосування інших правил значно знижує напруження, 
робить внутрішньосімейний стан значно спокійнішим і створює сприятливу ситуацію 
для нормалізації стосунків. 

17. Коли конфлікт погашено, важливо знизити значущість нанесеної партнером 
шкоди: 

− висловити думку, що вся справа зводиться до непорозуміння і незначних 
промахів («Отже чином, ми ще не завжди можемо розуміти один одного, нам треба ще 
ВЧИТИСЬ»); 

− показати, що все легко долається («Ну добре, досить про це. Нам обом все ясно. 
Давай надалі будемо прислуховуватись один до одного»; «У нас є більш важливі 
справи, давай займемось ними»); 

− висловити невдоволення з приводу того, що сталося («Якби ти знав, як мені 
неприємні наші конфлікти»). 

Але в будь-якому випадку краще зайняти позицію: «Можливо, я неправий, давай 
розберемося», переконувати партнера в симпатії і повазі до нього. Якщо партнер 
продовжує конфліктну поведінку, треба проявити максимум миролюбства, 
турботливості, спокою, доброзичливості і запобігливості у ставленні до нього. 

Через те, що конфлікти виникають і завжди виникатимуть у кожній сім`ї, потрібно 
вчитись конфліктувати. Ось деякі найпростіші «правила гри»:  

− Намагайтеся не йти на конфлікт. Погодьтеся, що будь-яке непорозуміння, 
навіть маленьке, з чогось все-таки почалось. Адже через деякий час, трохи 
заспокоївшись, ми іноді не можемо і згадати, з чого почалася сварка. Отже, хто вміє 
поступатися, урешті-решт виходить переможцем.  

− Не приховуйте образу на завтра: чим швидше розв`язати конфлікт, тим 
менше принесе він прикростей. Але при цьому – коректно з`ясувати лише сутність 
проблеми, а не говорити про всі гріхи відрізу і переходити на особистості. Компроміс – 
ось добрий помічник! Але піти на нього повинні обоє. 

− Перед тим як звинувачувати іншого, з`ясуйте, що саме вас не влаштовує.  
− Іноді наша роздратованість, спрямована наче на іншу людину, насправді 

показує ступінь неприйняття … самого себе. 
− Враховуйте настрій і страждання іншого, навіть якщо він не правий. 

Настрій тут має дуже велике значення: він певною мірою створює настанову на 
сприйняття всього того, що відбувається з нами. Якщо привчитися в будь-якій 
конфліктній ситуації дивитися на те, що відбувається, очима близької для тебе людини, 
то неодмінно знайдуться докази для її виправдання. 

−  Не докоряйте! Мабуть цього правила додержуватись складніше, ніж інших, бо 
саме докорами починається сварка. Докір, як бумеранг, повертається до її автора. Як же 
уникнути цього? Психологи пропонують діяти від супротивного: хочеться докоряти, а 
ти похвали! 

− Учіться миритися. Як би віртуозна людина не володіла технікою розв’язання 
конфліктів, рано чи пізно сварка спалахне. А за нею настане примирення. Чому, навіть 
усвідомивши свою неправоту, все-таки не хочеться йти на примирення? Найчастіше 
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через те, що ми вважаємо: першими запропонувати примирення означає принизитися. 
Але «гордість» і «пиха» – поняття різні, несумісні. Миритися потрібно, маючи в душі 
прихильну поблажливість до коханої людини, коли вже знайдено власні помилки, коли 
назріла потреба повинитися.  

Зрозуміло одне: сформувати правила на всі випадки життя неможливо. Але 
передбачити більшість можливих майбутніх проблем. Отримати більш широке 
уявлення про звички та цінності коханої людини вам допоможе обговорення питань 
«Сімейної угоди». Розумні люди обговорюють можливі проблеми заздалегідь. Поки в 
них є на це час і доки сутички між собою не закрили від них головного – їхню любов. 
Повагу один до одного. 

Більш детально зупинимось на мистецтві примирення. На жаль, багато хто вважає, 
що жест примирення означає визнання власної провини і залежності. Коли обидва 
партнери, учасники конфлікту, чекають від свого опонента у відповідь на пропозицію 
миру саме такого визнання, то конфлікт неминуче затягується, перетворюється у 
хронічний. Навіть в тих випадках, коли провина однієї із сторін цілком очевидна, 
миритися все одно непросто. Той, хто винен, уникає визнання своєї провини тому, що 
йому просто соромно виявити перед партнером саму можливість поганого ставлення до 
нього. Така загострена сором'язливість виникає, як правило, у тих випадках, коли 
винуватець насправді дорожить стосунками з партнером і з усіх сил прагне довести, що 
гірший від нього. Ситуація ускладнюється, якщо подібна зацікавленість поєднується з 
невпевненістю: а чи буде партнер достатньо великодушним, чи не принизить він? 

Якщо ж пропозиція про примирення не прийнята, то, незважаючи на неприємні 
емоції, ініціатор усе одно залишається у виграші: принаймні, дізнався точніше, яка 
реальна ситуація. А взагалі механізм примирення не такий вже й складний. Прийди з 
квітами, скажи, що винен, вибачся, переконай, що без партнера немає життя. До речі, 
першим повинен йти на примирення не той, хто винен, і не той, хто правий, а той, хто 
відчуває всю недоцільність, непотрібність конфлікту. Але від ініціативи примирення 
партнерів утримує страх помсти. 

Психологічна помста – відгук образи. Опинившись у позиції людини, що приймає 
жест примирення, як важко відмовитись від спокуси розцінити цю ситуацію як дуже 
зручну для того, щоб висловити партнеру міру своєї образи. Страх помсти заважає йти 
на примирення, а бажання помсти штовхає до псевдопримирення. Багато хто не має 
душевної мужності, шукає для примирення зовнішній привід. Роль опосередкованого 
свідчення про примирення може виконати практичне прохання. Такий опосередкований 
метод слід використовувати лише як попередній засіб, що має на меті зондаж контакту. 

Що треба робити, щоб вгамувати спрагу помсти? Помста гостра з обох боків: вона 
вражає жертву і ката. Вона тримає обох в одній зв'язці, і якщо жертва падає першою, це 
зовсім не означає, що її страждання сильніші від тих, які рано чи пізно відчує кат. 
Навпаки, його муки, мабуть, будуть гострішими. Саме тому на Сході говорять: якщо ти 
зібрався мстити, краще одразу викопати дві могили. 

Щоб здолати бажання розплатитися, звершити свій суд над ближнім, необхідно: 
− Позбутися прагнення зруйнувати. Замість прокльонів, які ви посилаєте на 

голову недруга, значно краще зробити йому комплімент. Не має значення, як він на 
нього відреагує. Важливіше, що ви насмілились зробити те, що підніме вашу 
самооцінку. 

− Учитися аналізувати свої бажання й почуття. Чим краще ви розумітимете себе, 
тим менше ймовірності, що ви будете втягнутими у травмуючі стосунки. 

− Не мстить той, хто відходить, швидко забуває неприємності, хто уміє 
пробачити.  

Якщо перша риса майже вроджена, то другу ніколи не пізно набути. 
Мистецтво просити пробачення допомагає налагодити стосунки в сім'ї. «Вибачте» 

– це заява про те, що ви шкодуєте про щось зроблене вами, і запевнення, що у 
майбутньому ви намагатиметесь так не чинити. «Коли ви говорите вашому партнерові, 
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що ви зовсім не хотіли бути грубим, ви ніби зарівнюєте тріщину, що утворилася між 
вами, а це пом'якшує партнера». Просити пробачення – це спосіб примусити кохану 
людину ввійти у ваше становище. Якщо не просити пробачення, то проблеми, що 
викликали образу, можуть нагромаджуватись до того часу, поки вас не розчавить 
вантаж невимовної ворожнечі. Просити пробачення і пробачати – це завжди допомагає 
розважити душу. Знімається напруження, викликане суперечкою, можна спокійно 
обговорити те, що вас хвилює. Вже через хвилину знову відчути, як добре вам разом. 

Процес вибачення стає простішим, якщо: 
1. Визнаєш помилки: «Ой, я нічого не знав про це». «Це просто випадковість». 

«Звичайно, я була неправа». 
2. Відчуваєш образу партнера. Якщо відмовлятися від вибачень і чекати,як він 

капітулює, то це може завадити примиренню. Якщо вам вдається відчути його біль чи 
образу, тоді ви зможете і пожалкувати, що завдали йому болю. Тут завжди слід 
дотримуватись правила: «Інтереси мого партнера можуть відрізнятися від моїх, але 
вони такі ж важливі для нього, як мої для мене». 

3. Не завжди необхідні слова. Комусь легко зізнаватись у своїх помилках. Інші 
готові зробити усе, що завгодно – розшаркуватись у компліментах, накупити цукерок, 
влаштувати особливу святкову вечерю – але ні за що не зможуть вимовити: «Пробач 
мені». Якщо ви не хочете вибачитись словами і чекаєте,коли все просто вгамується, або 
прагнете перемир'я у якийсь інший спосіб, це може стійко не сприйматися людиною, 
якій необхідно, щоб ви обов'язково визнали свою провину. Не будьте настільки 
впертими, щоб наполягати на словах,це побачити за ними щирого бажання вашого 
партнера помиритися. Не існує ніякого єдиного рецепту «правильного» способу 
вибачатися. 

4. Не перестарайтесь. Надто часто просити пробачення за те, у чому ви насправді 
не винні, як, наприклад, просити пробачення за цвях на дорозі, через який тріснула 
шина, чи через кішку, яка подряпала ваш диван, – це може викликати недовіру, коли 
вам наступного разу доведеться шукати примирення з приводу чогось справді 
серйозного. Так само безглузді безперервні вибачення без щирого прагнення виправити 
свою поведінку. Якщо ви щодня вибачаєтесь, це зовсім не допомагає виправленню 
становища. 

5. Крок за кроком. Просити пробачення – це ще не кінець суперечки. Ви тільки 
прочиняєте двері до того, щоб знайти причину сварки й усунути її. Якщо ви 
вибачаєтеся, переконайтесь у тому, що ваші запевнення прийняті партнером. Не варто, 
мабуть, доводити, що наполегливі вимоги до партнера визнати власну неправоту майже 
ніколи не приводять до примирення. Це не готовність до примирення, а ультиматум, що 
вимагає тільки одностороннього визнання власної провини. Як правило, для доведення 
цієї провини організовується новий тур дискусій, з'являються свіжі контраргументи, і 
конфлікт входить в новий етап. Якщо, ідучи на примирення, людина заряджена лише 
пафосом власної правоти, якщо вона хоче запропонувати мир з позиції зверхньої 
(«Бачте, який я хороший і терплю образи, і мирюсь, а ти погана») і чекає каяття з боку 
партнера, значить, насправді вона до примирення не готова. Повна внутрішня 
готовність до примирення – це тверда впевненість, що твій намір не зміниться на 
протилежний, навіть якщо у відповідь на довірливий жест примирення ти отримуєш 
відмову, іронічні заяви на зразок: «А, совість заїла!» чи «Тобі все одно що: сваритись чи 
миритись» або вимогу додаткового каяття. Готовність до примирення – це повне 
забуття образ, доброзичливе ставлення до партнера, вміння просити пробачення і 
вибачати. 
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