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МЕТОДИЧНІ ЗАСОБИ ДІАГНОСТИКИ  

ЕМОЦІЙНОЇ ЗАЛЕЖНОСТІ 

 

Емоційна залежність в стосунках є актуальною темою, оскільки вона 

впливає на якість та стабільність взаємин між людьми. Особливо важливо 

розуміти цю проблему в романтичних стосунках, в яких емоційна залежність 

може стати джерелом багатьох конфліктів та незадоволення. 

Емоційна залежність може бути викликана різними факторами, такими як 

низька самооцінка, неправильне виховання, травми чи нестабільність 

емоційного стану. Це явище проявляється у відчутті потреби у постійній 

підтримці та увазі з боку партнера, прагненні контролювати його поведінку та 

дії, а також у високій чутливості до критики. 

Вивчення емоційної залежності дозволяє краще розуміти механізми, які 

призводять до неї, а також розробляти ефективні методи її подолання. Це може 

бути робота, спрямована на зниження рівнів тривоги та стресу, підвищення 

самооцінки та самоповаги, покращення комунікації та розвиток навичок 

конструктивної поведінки відносно партнера. 

Взаємини, побудовані на емоційній залежності, можуть бути шкідливими 

для обох партнерів. Оскільки такі стосунки часто ґрунтуються на нерівному 

розподілі влади, можуть виникати конфлікти та незгоди, що призводять до 

погіршення якості взаємин та відчуття незадоволення. Тому вивчення емоційної 

залежності є важливим щодо покращення якості взаємин між людьми та 

забезпечення ефективності їх спілкування. 

Мета даної роботи: визначення методичних засобів, які спрямовані на 

вивчення емоційної залежності у стосунках. 
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Емоційна залежність – це стан, коли людина стає занадто залежною від 

емоційної підтримки інших людей. 

Люди, які стають емоційно залежними, часто витрачають багато часу та 

енергії на те, щоб отримувати емоційну підтримку від інших людей. Вони 

можуть страждати від низки проблем, включаючи відчуття невпевненості в собі, 

страх самотності, депресію та тривогу. 

Емоційна залежність може бути шкідливою для взаємин з іншими людьми, 

оскільки вона може призводити до того, що людина починає вимагати від інших 

безперервної підтримки та уваги, що може бути виснажливим для її близьких. 

Найбільш поширені діагностичні засоби, які використовуються 

дослідниками для вивчення емоційної залежності [1]: 

1. Тест емоційної залежності Берга (Berg Emotional Dependency Scale), 

який оцінює рівень залежності людини від інших людей. Він орієнтований на 

виявлення ступеня емоційної залежності від партнера, родини та друзів. 

Тест емоційної залежності Берга був розроблений німецьким психологом 

Р. Бергом у 1984 році і з того часу став дуже поширеним інструментом у 

психології. 

Тест Берга містить 36 запитань, які охоплюють різні аспекти емоційної 

залежності, такі як потреба у підтримці, любові, захисті і т. д. 

Тест емоційної залежності Берга може бути корисним інструментом для 

психологів і психотерапевтів, які працюють з людьми, що мають проблеми зі 

стабільністю емоційного стану. Результати тесту можуть допомогти психологу 

краще зрозуміти стан клієнта та розробити індивідуальну програму 

психологічного супроводу. 

2. Тест Коді (Codependency Assessment Tool). Тест дає можливість оцінити 

рівень залежності людини від певних стосунків. Також тест зорієнтований на 

виявлення ступеня залежності людини від руйнівних відносин. 

Тест Коді на емоційну залежність запропонував Дженніфер Вайт – 

психолог і експерт з проблем незалежної поведінки. 

Емоційна залежність виникає в ситуаціях, коли людина залежна від інших 

людей щодо задоволення своїх емоційних потреб. Люди, які страждають від 

емоційної залежності, зазвичай переживають низку проблем у взаєминах з 

іншими людьми, включаючи проблеми з самоповагою, ставленням до себе у 

цілому, низькою самооцінкою та ін. 

Тест Коді на емоційну залежність складається з 15 запитань, які оцінюють 

рівень залежності людини від інших людей. Запитання охоплюють такі теми, як 

взаємини, самооцінка, ставлення до себе та інші. Після проходження тесту 

людина може отримати результати і рекомендації від психолога щодо того, як 

покращити свої взаємини з іншими людьми та зменшити рівень емоційної 

залежності. 

3. Тест емоційної залежності Герта. Цей тест також орієнтований на 

виявлення ступеня залежності від близьких людей. 
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Тест емоційної залежності Герта (англ. Hertfordshire Grid for Learning 

Emotional Dependency Scale, зазвичай скорочено H-GEDS) є психологічним 

тестом, який використовується для оцінки рівня емоційної залежності людини. 

Цей тест був розроблений Джулією МакЛін з університету Гертфордшир 

(Великобританія) у 2005 році. 

Тест H-GEDS складається з 34 запитань, які стосуються відносин з 

близькими людьми та самооцінки. Оцінюються різні аспекти емоційної 

залежності, такі як потреба у підтримці, чутливість до критики, схильність до 

ризикованої поведінки у стосунках та ін. 

Цей тест може бути корисним для тих, хто працює з людьми, які мають 

проблеми зі стосунками, а також може використовуватися для самооцінки та 

самопізнання. Проте результати H-GEDS аналізуються фахівцем в галузі 

психології, який може допомогти розібратися у відповідях та надати 

рекомендації щодо покращення емоційного стану людини. 

Зазначені тести спрямовані на виявлення патернів поведінки, які можуть 

бути шкідливими для емоційного здоров’я людини. 

Методики, які також можуть допомогти проаналізувати емоційну 

залежність [2]: 

1. Методика ретроспективного аналізу емоцій: цей метод полягає в тому, 

щоб записувати свої емоції та відчуття кожного дня, а потім проаналізувати 

записи та знайти закономірності та тенденції в своїх емоціях. 

2. Ситуаційні тести на емоційну залежність: ці тести дають можливість 

виміряти ступінь залежності від емоцій. У цих тестах можуть бути завдання 

щодо того, як людина реагує на певні ситуації, які емоції частіше за все 

виникають, та як людина використовує емоції у своєму житті. 

Отже, основними методичними засобами дослідження емоційної 

залежності є тест емоційної залежності Берга, тест Коді, тест Герта; як додаткові 

методи використовуються методика ретроспективного аналізу емоцій та 

ситуативні тести на емоційну залежність. Ці методичні засоби спрямовані на 

вивчення неправильних патернів поведінки у стосунках з іншими людьми. 

Перспективи подальших досліджень вбачаємо у порівняльному аналізі 

психодіагностичних характеристик зазначених методичних засобів вивчення 

емоційної залежності. 
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