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РЕФЕРАТ 

 

Випускна дипломна робота містить: 52 сторінок,3 таблиць, 20 

використаних літературних джерел. 

Мета дослідження – виявити та проаналізувати психологічні й соціальні 

чинники, що спричиняють конфлікти в подружніх стосунках, а також визначити 

можливі шляхи їх подолання. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати наукові підходи до вивчення подружніх конфліктів. 

2. Виокремити основні психологічні та соціальні чинники конфліктогенності 

у шлюбі. 

3. Провести емпіричне дослідження з використанням психодіагностичних 

методик. 

4. Оцінити взаємозв’язок між особистісними характеристиками, соціальним 

контекстом та рівнем конфліктності. 

5. Запропонувати рекомендації щодо профілактики та подолання подружніх 

конфліктів. 

Об’єкт дослідження – подружні стосунки. 

Предмет дослідження – психологічні та соціальні чинники конфліктів у 

шлюбі. 

Практична значущість – у можливості використання отриманих 

результатів у роботі сімейного психолога, соціального працівника або під час 

шлюбного консультування. 

Ключові слова: сім’я, конфлікти,війна, молоді родини. 
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ABSTRACT 

The final thesis contains: 52 pages, 3 tables, 20 references. 

 The purpose of the study is to identify and analyze the psychological and social 

factors that cause conflicts in marital relationships, as well as to identify possible ways 

to overcome them. 

 Objectives of the study: 

 1. To analyze scientific approaches to the study of marital conflicts. 

 2. To identify the main psychological and social factors of conflictogenicity in 

marriage. 

 3. Conduct an empirical study using psychodiagnostic techniques. 

 4. To assess the relationship between personal characteristics, social context and 

the level of conflict. 

 5. To offer recommendations for the prevention and overcoming of marital 

conflicts. 

 The object of the study is marital relations. 

 The subject of the study is the psychological and social factors of marital 

conflicts. 

 The practical significance of the study is the possibility of using the results 

obtained in the work of a family psychologist, social worker or in marriage counseling. 

Keywords: family, conflicts, war, young families. 
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ВСТУП 

 

 У сучасному суспільстві інститут сім’ї переживає трансформаційні 

процеси, що пов’язані з змінами соціальних норм, цінностей, ролей та способів 

комунікації. З одного боку, зростає рівень усвідомленості щодо значення 

особистісного щастя та психологічного комфорту в шлюбі; з іншого – все 

частіше подружжя зіштовхується з конфліктами, які нерідко призводять до 

емоційного відчуження або розлучення. 

 Статистичні дані свідчать про стабільно високий рівень розлучень в 

Україні та багатьох інших країнах, що зумовлює соціальну та психологічну 

тривогу. Подружні конфлікти стають не лише приватною проблемою, але й 

чинником загального зниження якості життя, психоемоційного стану дітей, 

соціальної нестабільності. Серед основних причин конфліктів дослідники 

виокремлюють як внутрішньоособистісні риси партнерів (імпульсивність, 

ригідність, низький рівень емпатії), так і зовнішні соціальні впливи (економічні 

труднощі, культурна несумісність, вплив родичів, соціальні очікування). 

 Особливої актуальності тема набуває в контексті необхідності формування 

культури конструктивного вирішення конфліктів, розвитку емоційної 

компетентності та партнерської взаємоповаги. Вивчення психологічних і 

соціальних детермінант подружніх конфліктів дозволяє не лише краще зрозуміти 

природу деструктивної динаміки у стосунках, а й розробити ефективні методики 

профілактики та подолання кризових ситуацій у шлюбі. 

 Таким чином, дослідження цієї теми має як наукове значення (у контексті 

подальшого розвитку сімейної психології), так і практичну цінність для фахівців, 

які працюють з подружжям: психологів, консультантів, соціальних працівників. 

 Актуальність теми зумовлена потребою виявити та проаналізувати як 

психологічні (особистісні риси, емоційна зрілість, комунікативні навички), так і 

соціальні чинники (економічний стан, соціальні ролі, культурні очікування), що 

впливають на виникнення і розвиток подружніх конфліктів. 
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 Мета дослідження – виявити та проаналізувати психологічні й соціальні 

чинники, що спричиняють конфлікти в подружніх стосунках, а також визначити 

можливі шляхи їх подолання. 

 Завдання дослідження: 

6. Проаналізувати наукові підходи до вивчення подружніх конфліктів. 

7. Виокремити основні психологічні та соціальні чинники конфліктогенності 

у шлюбі. 

8. Провести емпіричне дослідження з використанням психодіагностичних 

методик. 

9. Оцінити взаємозв’язок між особистісними характеристиками, соціальним 

контекстом та рівнем конфліктності. 

10. Запропонувати рекомендації щодо профілактики та подолання подружніх 

конфліктів. 

 Об’єкт дослідження – подружні стосунки. 

 Предмет дослідження – психологічні та соціальні чинники конфліктів у 

шлюбі. 

 Методи дослідження: 

• Методика діагностики рівня подружньої задоволеності (Ю. Є. Альошина, 

Л.Я. Гозман, Є.М. Дубовська)  

• Методика вивчення стратегій поведінки в конфлікті (К. Томас)  

 База дослідження: Громадська організація «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут» 

Характеристика вибірки: 15 подружніх пар, кількість людей – 30. 

 Теоретична значущість роботи полягає в узагальненні наукових підходів 

до проблематики сімейних конфліктів. 

 Практична значущість – у можливості використання отриманих 

результатів у роботі сімейного психолога, соціального працівника або під час 

шлюбного консультування. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ПОДРУЖНІХ КОНФЛІКТІВ 

 

 1.1. Поняття подружнього конфлікту: визначення та класифікація 

 

 Конфлікт у подружжі – це багатовимірне, комплексне соціально-

психологічне явище, що проявляється у протистоянні подружніх партнерів через 

несумісність їхніх інтересів, потреб, очікувань, цінностей або життєвих цілей. У 

межах шлюбних стосунків це не лише суперечка чи сварка, а вияв глибших 

внутрішньоособистісних і міжособистісних протиріч, які формуються у процесі 

спільного життя. 

 Подружні стосунки передбачають постійне вирішення ряду ключових 

завдань, зокрема: 

• Побутових (розподіл обов’язків, організація домашнього простору), 

• Емоційних (взаємна підтримка, прояв любові, емпатії), 

• Фінансових (бюджет, витрати, заробіток), 

• Соціальних (взаємодія з родичами, виховання дітей, суспільна роль сім’ї). 

 Ці сфери регулярно створюють ситуації напруги, які потребують 

психологічної зрілості, гнучкості та здатності до конструктивного діалогу. 

Оскільки в кожного партнера – індивідуальний досвід, виховання, уявлення про 

ідеальні стосунки – виникає ризик непорозумінь, що, без належного вирішення, 

трансформуються у конфлікти. 

 Згідно з Л. А. Петровською, подружній конфлікт – це «форма 

міжособистісного конфлікту, яка розгортається між чоловіком і дружиною в 

межах шлюбних взаємин і супроводжується підвищенням емоційної напруги, 

погіршенням комунікації, втратою довіри та незадоволеністю стосунками». 

Такий конфлікт не обмежується одним епізодом – він може бути системним і 

повторюваним, з тенденцією до накопичення негативних емоцій. 
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 О. Я. Васильєва розглядає подружній конфлікт як «індикатор глибинних, 

нерозв’язаних проблем у взаєминах подружжя, які вимагають не лише 

усвідомлення, але й перегляду способів спілкування, взаємодії, розподілу ролей 

у сім’ї». Тобто конфлікт не є аномалією, а сигналом необхідності змін, 

внутрішньої перебудови стосунків. 

 Таким чином, подружній конфлікт виконує амбівалентну функцію: з 

одного боку, він є джерелом стресу, розчарування і потенційної деструкції, а з 

іншого – можливістю для зростання, поглиблення взаєморозуміння і 

вдосконалення стосунків, за умови, що партнери здатні до саморефлексії та 

діалогу. 

 У науковій літературі подружні конфлікти часто класифікують за 

змістовим критерієм, тобто залежно від тієї сфери подружнього життя, в якій 

виникає суперечність. Така класифікація дозволяє точніше ідентифікувати 

джерело напруги у стосунках та підібрати відповідну стратегію її подолання. 

 Нижче наведено найбільш поширені типи конфліктів за змістом: 

 1. Побутові конфлікти 

 Цей тип конфліктів є одним із найпоширеніших у щоденному житті 

подружжя. Вони виникають через розподіл домашніх обов’язків, несумісність 

побутових звичок, різні стандарти чистоти, організації простору тощо. Часто 

подібні суперечки мають повторюваний характер і можуть бути симптомом 

глибших проблем, таких як нерівність ролей у шлюбі або брак поваги до потреб 

партнера. 

 2. Фінансові конфлікти 

 Фінансові питання є чутливою сферою для багатьох сімей. Конфлікти 

можуть виникати через відмінності у поглядах на витрати, ведення бюджету, 

збереження коштів, рівень доходів одного з партнерів, а також через борги або 

непрозорість фінансової поведінки. Особливо напруженою ситуація стає, коли 

один з партнерів відчуває фінансову залежність або нерівність у доступі до 

ресурсів. 

 3. Емоційні конфлікти 
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 Емоційна сфера стосунків є центральною для психологічного 

благополуччя подружжя. Конфлікти виникають через брак уваги, відсутність 

емоційної підтримки, нерозуміння, ревнощі, надмірну критичність або 

байдужість. Такі конфлікти можуть мати приглушений, хронічний характер, але 

водночас найбільше впливають на загальну задоволеність стосунками. 

 4. Ціннісні конфлікти 

 Ціннісні розбіжності виникають тоді, коли партнери мають відмінні 

уявлення про життєві пріоритети, моральні принципи, виховання дітей, релігію, 

культурні традиції, політичні погляди тощо. Такі конфлікти зазвичай складно 

вирішити за допомогою компромісу, оскільки вони стосуються глибинних 

переконань, формованих ще з дитинства. Часто подібні суперечності стають 

джерелом постійної напруги та емоційного відчуження. 

 5. Інтимні конфлікти 

 Цей тип конфліктів стосується сфери сексуальних стосунків у шлюбі. 

Причинами можуть бути різні рівні сексуального потягу, незадоволення 

сексуальним життям, відсутність відкритого діалогу про інтимні потреби, 

фізичні або психологічні труднощі, вплив культурних табу. Інтимна дисгармонія 

часто залишається прихованою, але водночас є глибоко травматичною для обох 

партнерів, знижуючи рівень близькості і довіри. 

 Кожен із перелічених типів конфліктів може існувати окремо або 

поєднуватись у складні комбінації, створюючи системну дисгармонію у шлюбі. 

Точна діагностика змісту конфлікту – важливий крок до його подолання і 

відновлення гармонії у подружньому житті. 

 Ще одним важливим критерієм для аналізу подружніх конфліктів є їх 

тривалість. За цим параметром конфлікти умовно поділяють на ситуаційні 

(разові) та хронічні (затяжні). 

 1. Ситуаційні (разові) конфлікти 

 Цей тип конфлікту зазвичай має короткотривалий характер і виникає як 

реакція на конкретну подію або обставину, наприклад: запізнення одного з 
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партнерів, невиконання домовленості, випадкова образа тощо. Основною 

особливістю ситуаційного конфлікту є те, що він: 

• має чітко визначену причину, яка зазвичай легко ідентифікується; 

• не несе загрози для цілісності стосунків, якщо обидва партнери готові до 

діалогу; 

• часто вирішується природним шляхом – через вибачення, пояснення чи 

компроміс. 

 Ситуаційні конфлікти навіть можуть сприяти зростанню стосунків, якщо 

партнери використовують їх як можливість для кращого розуміння одне одного. 

 2. Хронічні (затяжні) конфлікти 

 На відміну від ситуаційних, хронічні конфлікти є повторюваними, 

системними і глибоко вкоріненими. Вони часто виникають на основі 

нерозв’язаних внутрішніх проблем або ціннісних розбіжностей у стосунках. До 

їхніх характеристик належать: 

• тривалий характер (іноді роками); 

• емоційне виснаження обох партнерів; 

• нездатність до конструктивного діалогу; 

• накопичення образ, розчарувань, ворожості. 

 Такі конфлікти часто не мають явної причини, а є наслідком попередніх 

невирішених ситуацій, які переростають у стійку модель взаємодії з елементами 

дистанціювання або агресії. У хронічних конфліктах особливо важливим є 

втручання фахівця – сімейного психолога чи консультанта, адже самостійне їх 

подолання у більшості випадків виявляється малоефективним. Таким чином, 

тривалість конфлікту є індикатором глибини проблеми в подружніх стосунках і 

визначає як тактику реагування, так і необхідність професійної допомоги. 

 Ще одним важливим критерієм поділу подружніх конфліктів є форма їх 

зовнішнього прояву. Конфлікти можуть мати як явний (відкритий), так і 

прихований (латентний) характер, що суттєво впливає на їхню інтенсивність, 

наслідки та способи подолання. 

 1. Відкриті (експліцитні) конфлікти 
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 Цей тип конфлікту характеризується прямим, очевидним вираженням 

негативних емоцій і незгоди між партнерами. Вони можуть проявлятися у формі: 

• сварок, голосних суперечок; 

• критики, обвинувачень, знецінення; 

• емоційних спалахів, підвищеної агресивності (словесної, рідше – 

фізичної); 

• спроб "перемогти" у суперечці будь-якою ціною. 

 Відкритий конфлікт є помітним для оточення, а також викликає сильну 

емоційну напругу, яка, однак, може призвести до швидкого виявлення проблеми 

та її вирішення, за умови, що партнери готові до діалогу після емоційного 

розрядження. 

 2. Приховані (імпліцитні) конфлікти 

 Це більш небезпечна форма конфлікту, оскільки вона не має очевидних 

зовнішніх проявів, але підриває стосунки зсередини. Проявляється у вигляді: 

• відчуження, зниження емоційної близькості; 

• ігнорування партнера, уникання розмов; 

• психологічного холоду, пасивної агресії; 

• замовчування образ, уникання суперечок. 

 Прихований конфлікт часто видається "мирним станом", проте насправді 

він створює атмосферу напруги, невизначеності, втрати довіри. Така форма 

конфлікту характерна для пар, які уникають відкритих зіткнень, але не 

вирішують глибинних проблем, що накопичуються з часом і можуть раптово 

"вибухнути". 

 Обидва типи прояву конфлікту мають свої переваги й ризики. Відкриті 

конфлікти, хоч і болісні, дозволяють партнерам висловити почуття та знайти 

вирішення, тоді як приховані – поглиблюють емоційну дистанцію та призводять 

до розриву зв’язку на рівні довіри й емоційної підтримки. 

 Важливою ознакою подружнього конфлікту є стиль, у якому партнери 

реагують на суперечності. Від нього залежить не лише результат конфліктної 

ситуації, а й подальший стан емоційної близькості, рівень довіри та стабільність 
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стосунків загалом. Згідно з цим критерієм, конфлікти поділяють на 

конструктивні та деструктивні. 

 1. Конструктивні конфлікти 

 Це форма реагування, за якої обидва партнери: 

• визнають наявність проблеми; 

• демонструють готовність до діалогу; 

• висловлюють свої почуття та позиції без агресії; 

• шукають взаємовигідне рішення, враховуючи потреби одне одного. 

 Конструктивний конфлікт може включати тимчасову напругу, але він не 

переходить у звинувачення чи приниження, натомість сприяє: 

• поглибленню розуміння одне одного; 

• розвитку емоційної зрілості пари; 

• зміцненню партнерських взаємин. 

 Подібний стиль поведінки характерний для шлюбів з високим рівнем 

довіри, емпатії та взаємної поваги. Саме конструктивне вирішення конфліктів є 

однією з ознак психологічно здорових стосунків. 

 2. Деструктивні конфлікти 

 Цей стиль реагування характеризується емоційною зарядженістю, 

ворожістю та неготовністю шукати спільне рішення. У такому конфлікті 

переважають: 

• приниження, обвинувачення, образи; 

• психологічний тиск, шантаж, погрози; 

• відмова слухати та розуміти партнера; 

• емоційне або фізичне насильство. 

 Деструктивний стиль реакції руйнує емоційний зв’язок між партнерами, 

знижує рівень довіри, призводить до внутрішньої ізоляції та, у крайніх випадках, 

до розриву стосунків або психотравм. Часто такі конфлікти стають циклічними, 

повторюються із зростанням напруги та мають психотравмуючий ефект як для 

партнерів, так і для дітей у сім’ї. 
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 Таким чином, стиль реагування на конфлікт є критично важливим 

показником емоційної зрілості пари. Конструктивні стратегії сприяють 

зміцненню подружніх стосунків, тоді як деструктивні – свідчать про потребу у 

психологічному втручанні та корекції способів комунікації. 

 1.2. Психологічні чинники, що сприяють виникненню конфліктів 

(особистісні риси, емоційна зрілість, очікування) 

 

 Конфліктогенність подружніх стосунків значною мірою залежить від 

внутрішніх психологічних особливостей партнерів, які виявляються у способах 

спілкування, ставленні до себе та один до одного, рівні емоційного контролю і 

сформованих уявленнях про шлюб. Одним із основних факторів, що призводять 

до конфліктів, є стиль спілкування. Неправильне або неефективне спілкування, 

як-от агресивні чи маніпулятивні тактики, пасивна агресія чи уникання 

конфліктів, може спричиняти непорозуміння та емоційну напругу. Якщо 

партнери не вміють або не хочуть відкрито обговорювати свої почуття, проблеми 

накопичуються, що може призвести до серйозних конфліктів. Іншим важливим 

фактором є ставлення до себе та до партнера.  

 Низька самооцінка одного з партнерів може призвести до потреби в 

постійному підтвердженні своїх почуттів чи вартості через стосунки, що може 

створити навантаження на партнера та спричинити суперечки. Окрім того, 

надмірна залежність одного партнера від іншого також може стати джерелом 

напруги. Рівень емоційного контролю має великий вплив на динаміку стосунків. 

Люди, які не вміють контролювати свої емоції, часто стають причиною ескалації 

конфліктів через спалахи гніву чи емоційного відчуження.  

 Невміння відновлювати гармонію після сварок або занадто велика 

емоційна чутливість можуть погіршувати відносини. Окрім того, уявлення 

партнерів про шлюб і сімейні ролі можуть суттєво різнитися, що теж призводить 

до конфліктів. Різні погляди на те, хто і яку роль відіграє в подружжі (наприклад, 

хто несе більшу відповідальність за фінансове забезпечення чи виховання дітей), 

можуть бути джерелом постійних суперечок. Також різні емоційні потреби 
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партнерів, коли один з них потребує більше емоційної підтримки, а інший більше 

орієнтований на матеріальну стабільність чи незалежність, можуть спричиняти 

непорозуміння.  

 Стратегії подолання стресу і труднощів також можуть стати фактором, що 

впливає на конфліктогенність. Якщо один з партнерів намагається вирішити 

проблеми, відкрито обговорюючи їх, а інший обирає шлях уникання чи 

внутрішнього переживання, це може призвести до емоційної ізоляції та 

накопичення невирішених питань.  

 Нарешті, різниця у поглядах на вірність та відданість у стосунках може 

викликати недовіру і погіршення відносин. Усі ці фактори взаємодіють і можуть 

підсилювати один одного, що робить подружні конфлікти більш ймовірними. 

Важливо, щоб партнери працювали над розвитком своєї комунікації та емоційної 

зрілості, аби зменшити конфліктогенність і підтримувати здорові стосунки. 

 Особистісні риси партнерів грають ключову роль у формуванні динаміки 

стосунків і визначають, яким чином партнери реагують на конфлікти, як вони 

справляються зі стресом і як взаємодіють один з одним. Кожна людина має свій 

індивідуальний набір характерологічних рис, що можуть або сприяти гармонії у 

стосунках, або ж ставати джерелом напруги та конфліктів. Ось деякі з рис, що 

підвищують конфліктність: 

1. Імпульсивність – це схильність до швидких, емоційно забарвлених реакцій 

без попереднього аналізу ситуації. Люди, які мають високу 

імпульсивність, можуть приймати рішення чи робити заяви, не подумавши 

про наслідки. У контексті стосунків це може призводити до спалахів гніву 

або різких вчинків, що не дають можливості обговорити проблему 

конструктивно. Така поведінка часто викликає емоційне напруження в 

стосунках, адже партнер може відчувати, що не здатний передбачити 

реакції імпульсивної людини, а також не мати можливості зрозуміти її 

мотиви. 

2. Низький рівень самоконтролю – люди, які мають труднощі з 

контролюванням своїх емоцій, можуть часто переживати стресові ситуації 
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дуже гостро, що виявляється в агресивних або несподіваних реакціях. Це 

може бути як фізична агресія, так і вербальні напади. Такі люди часто не 

можуть контролювати свою поведінку в моменти конфліктів, що 

ускладнює мирне вирішення проблем і створює в стосунках атмосферу 

постійного напруження та непередбачуваності. 

3. Ригідність – це нездатність до адаптації до нових ситуацій або змін у 

стосунках, а також труднощі в компромісах. Люди з цією рисою часто не 

готові змінювати свої переконання чи погляди, навіть якщо ситуація або 

партнер вимагають цього. Вони можуть ставити під сумнів або відкидати 

думки та пропозиції партнера, вважаючи, що їхнє бачення ситуації є єдино 

правильним. Така ригідність у відносинах часто призводить до затяжних 

конфліктів, коли партнери не можуть знайти спільне рішення, адже кожен 

стоїть на своїй позиції і не готовий до поступок. 

4. Егоцентризм – це тенденція концентруватися на своїх власних потребах, 

інтересах і бажаннях, не звертаючи увагу на потреби та інтереси партнера. 

Люди з високим рівнем егоцентризму можуть проявляти непорозуміння 

або навіть байдужість до почуттів і переживань партнера, що створює 

великий розрив у відносинах. Вони можуть домагатися виконання своїх 

вимог без урахування того, як це впливає на іншого, і це часто стає 

джерелом конфліктів. 

5. Підвищений рівень тривожності – тривожні люди схильні до надмірної 

підозрілості, страху, що їх можуть обдурити чи зрадити, що може привести 

до постійних ревнощів. Вони можуть часто сумніватися в партнері або 

шукати докази його недобросовісності, навіть якщо немає для цього 

об'єктивних підстав. Така поведінка породжує напругу в стосунках, адже 

партнер може відчувати, що його не довіряють, і це може призвести до 

емоційного виснаження обох сторін. 

 Таким чином, особистісні риси, зокрема імпульсивність, низький рівень 

самоконтролю, ригідність, егоцентризм і підвищена тривожність, значною 

мірою сприяють виникненню конфліктів у стосунках. Вони створюють не тільки 
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емоційні бар'єри між партнерами, але й ускладнюють процес взаєморозуміння та 

пошуку компромісів. Тому важливо працювати над розвитком особистісної 

зрілості та емоційного інтелекту, щоб мінімізувати вплив цих рис на стосунки. 

 Рівень емоційної зрілості партнера є одним із ключових факторів, що 

визначають, як він взаємодіє з іншою людиною, особливо в стресових ситуаціях 

або під час конфліктів. Емоційна зрілість є здатністю людини не лише 

усвідомлювати та розпізнавати власні емоції, а й ефективно регулювати їх, 

враховувати емоційний стан партнера, діяти обдумано й конструктивно, а також 

вирішувати суперечки через діалог і компроміси, а не через агресію чи ескалацію 

конфлікту. 

1. Розпізнавання й регулювання власних емоцій. Емоційно зріла людина 

здатна розуміти свої емоції, усвідомлювати їх і, що важливо, контролювати 

їх прояви. Вона не дозволяє емоціям захоплювати контроль над 

поведінкою і не реагує імпульсивно чи агресивно в стресових ситуаціях. 

Така здатність дозволяє уникнути необдуманих дій, які можуть 

спричинити шкоду відносинам, і знаходити більш здорові способи 

самовираження. 

2. Врахування емоційного стану партнера. Емоційно зріла людина здатна 

поставити себе на місце іншої, враховувати почуття партнера, проявляючи 

емпатію. Вона розуміє, як її слова і дії можуть вплинути на емоційний стан 

партнера, і прагне діяти так, щоб не завдати йому болю чи образи. Це 

важливо для того, щоб підтримувати здорові та гармонійні стосунки, 

засновані на взаєморозумінні та повазі. 

3. Діяти обдумано, а не імпульсивно. Емоційно зріла людина здатна зробити 

паузу в момент емоційного напруження, щоб обдумати ситуацію та 

прийняти рішення, яке буде найбільш конструктивним. Вона не дозволяє 

швидким емоціям керувати її вчинками, а натомість вибирає варіанти, які 

сприяють вирішенню проблеми без зайвого загострення конфлікту. 

4. Вирішення проблем через діалог, а не через ескалацію конфлікту. Зріла 

людина розуміє важливість відкритого та чесного спілкування. Вона вміє 
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слухати партнера, висловлювати свої почуття й потреби, а також 

знаходити компроміси. Така здатність до конструктивного діалогу 

дозволяє знижувати ймовірність ескалації конфліктів і знаходити шляхи 

вирішення проблем без застосування агресії чи маніпуляцій. 

 Низький рівень емоційної зрілості проявляється у поведінці, яка не 

відповідає вимогам зрілості та конструктивного підходу до вирішення проблем. 

Ось деякі риси, які свідчать про низький рівень емоційної зрілості: 

• Інфантильність – людина веде себе незріло, не бере на себе 

відповідальність за свої дії і реакції. Вона може поводитися як дитина, 

шукаючи легких шляхів або уникаючи серйозних обов'язків. 

• Перекладання відповідальності – у стосунках з партнером така людина не 

готова брати на себе відповідальність за проблеми, часто перекладаючи 

всю провину на партнера або зовнішні обставини. Це призводить до 

зростання напруги та розчарування в обох сторін. 

• Нездатність до вибачення – емоційно незріла людина не може визнавати 

свої помилки і приносити вибачення. Це може стати серйозною 

перешкодою для відновлення гармонії у стосунках, оскільки партнер може 

відчувати, що його почуття не мають значення для іншої сторони. 

• Незрілі способи розв’язання суперечок – замість того, щоб обговорити 

конфлікти в конструктивному руслі, емоційно незріла людина може 

вдатися до агресії, маніпуляцій або емоційного відсторонення. Це тільки 

погіршує ситуацію і призводить до подальших розбіжностей. 

 Таким чином, низький рівень емоційної зрілості часто є причиною того, що 

навіть незначні розбіжності переростають у серйозні конфлікти. Партнери, які не 

можуть ефективно управляти своїми емоціями або враховувати емоційний стан 

один одного, стикаються з труднощами в пошуку взаєморозуміння та вирішенні 

проблем. 

 Неусвідомлені або нереалістичні очікування від шлюбу є однією з 

основних причин, чому стосунки можуть зазнавати труднощів і приводити до 

конфліктів. Коли партнери вступають у шлюб, вони часто мають певні 
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ідеалізовані або навіть фантастичні уявлення про те, як повинні розвиватися їхні 

стосунки, які ролі вони повинні виконувати в подружжі, а також як саме має 

виглядати їхнє спільне життя. Це можуть бути очікування, сформовані на основі 

соціокультурних стереотипів, сімейних традицій або навіть популярної 

культури. Ось кілька найпоширеніших помилок, пов'язаних з такими 

очікуваннями: 

1. Очікування, що партнер "завжди розумітиме без слів". Це одна з найбільш 

розповсюджених ілюзій, що може створити серйозні проблеми в 

стосунках. Багато хто сподівається, що їхній партнер буде "читати" їхні 

думки та емоції і розуміти їх без потреби в деталях. Очікування, що 

партнер завжди буде знати, що саме вам потрібно або чого ви хочете, може 

призвести до серйозних непорозумінь. Коли ці очікування не 

виправдовуються, один або обидва партнери можуть відчути, що інший 

"не піклується" або "не любить" їх достатньо, оскільки вони не розуміють 

один одного без слів. 

2. Переконання, що "після весілля все стане краще". Багато пар мають 

переконання, що шлюб вирішить усі їхні проблеми або що після 

одруження стосунки стануть більш гармонійними, стабільними й 

ідеальними. Вони можуть вважати, що після церемонії любов і увага 

зростатимуть автоматично, і всі труднощі залишатимуться позаду. Однак 

на практиці реальність може бути іншою. Шлюб, як і будь-яка інша форма 

стосунків, вимагає постійної роботи, взаєморозуміння та компромісів, а 

також здатності вирішувати конфлікти. Тому, якщо партнери очікують, що 

після весілля всі проблеми зникнуть, це може призвести до розчарувань і 

навіть до зростання емоційної фрустрації. 

3. Нав’язані соціокультурні стереотипи щодо поведінки подружжя. 

Суспільство часто нав'язує певні стереотипи стосовно того, якими повинні 

бути чоловік і жінка в шлюбі, як вони повинні взаємодіяти, що повинні 

робити, які ролі мають виконувати. Ці стереотипи можуть включати 

очікування, що чоловік буде забезпечувати родину, а жінка — доглядати 
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за домом і дітьми, або що подружжя має мати ідеальні стосунки і 

безперервну гармонію. Якщо ці стереотипи не відповідають реальному 

життю партнерів, вони можуть відчувати себе незадоволеними або навіть 

проваленими. Це може створювати додатковий тиск і зростання 

конфліктів, оскільки реальні стосунки не відповідають ідеалізованим 

образам. 

 Коли реальність не відповідає цим нереалістичним або неусвідомленим 

очікуванням, у подружжі виникає відчуття розчарування. Це може призвести до 

емоційної фрустрації, де партнери відчувають, що їхні потреби не 

задовольняються, а їхні зусилля не дають бажаних результатів. Така фрустрація 

часто виявляється у вигляді звинувачень, дистанціювання або навіть агресії, що 

тільки погіршує стосунки. 

 Щоб уникнути цих проблем, важливо мати реалістичні уявлення про 

шлюб, чітко обговорювати очікування один від одного, визнати, що стосунки 

вимагають постійного зусилля та взаєморозуміння, а також готовності 

працювати над ними. 

 Таким чином, психологічні чинники справді мають вирішальне значення у 

формуванні подружніх конфліктів. Нерідко причиною непорозумінь між 

партнерами стають не тільки зовнішні обставини, але й внутрішні психологічні 

фактори, такі як особистісні риси, емоційна незрілість або нереалістичні 

очікування від шлюбу. Вчасне усвідомлення цих аспектів і готовність працювати 

над їх корекцією дозволяють значно знизити конфліктогенність у стосунках. 

Розвиток емоційної компетентності допомагає партнерам краще розуміти свої 

емоції, адекватно реагувати на почуття один одного і вирішувати проблеми 

конструктивно. 

 Крім того, важливо мати реалістичні уявлення про шлюб, розуміти, що він 

вимагає постійної роботи, компромісів і взаємопідтримки. Коли партнери здатні 

обговорювати свої потреби, очікування та проблеми відкрито, без очікувань, що 

все "вирішиться само собою", це сприяє зміцненню довіри і гармонійних 

взаємин. У підсумку, правильне розуміння психологічних чинників і розвиток 
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здатності до конструктивної взаємодії є основою для побудови міцних і здорових 

стосунків. 

 1.3. Соціальні чинники впливу (економічні труднощі, культурні 

норми, родинні моделі) 

 

 Соціальні чинники відіграють важливу роль у формуванні подружніх 

стосунків і можуть стати значними джерелами конфліктів, оскільки вони 

безпосередньо впливають на поведінку партнерів, їх взаємодію та спосіб 

вирішення проблем. Ці чинники можуть включати економічні труднощі, 

культурні норми та родинні моделі, які в різний спосіб взаємодіють і можуть як 

сприяти зміцненню стосунків, так і ставати джерелом труднощів. Ось детальний 

розбір того, як кожен із цих чинників може впливати на подружнє життя: 

 1. Економічні труднощі 

Фінансові проблеми є одними з найбільш поширених причин конфліктів у 

шлюбі. Коли у подружжя виникають труднощі з грошима, це створює додаткове 

навантаження на стосунки, адже фінансові труднощі часто супроводжуються 

стресом, тривогою та відчуттям безвиході. Це може проявлятися в різних 

аспектах: 

• Нерівномірний розподіл фінансових обов'язків. Один з партнерів може 

почуватися, що несе більше навантаження у забезпеченні сім'ї, що може 

призвести до розчарування та конфліктів. Зокрема, якщо один партнер 

втратив роботу або отримує низький дохід, це може стати джерелом 

напруження. 

• Різні погляди на фінанси. Партнери можуть мати різні підходи до 

управління грошима. Наприклад, один може бути ощадливим і обережним 

з витратами, а інший — більш спонтанним і схильним до витрат. Ці 

розбіжності можуть призвести до постійних суперечок, якщо не будуть 

знайдені компроміси. 

• Стрес через борги. Наявність боргів або фінансових зобов'язань може 

викликати стрес і напругу, оскільки це завжди пов'язано з додатковим 
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тиском на обидва партнерів, які можуть відчувати себе безсилими перед 

проблемами. 

 2. Культурні норми 

 Культурні норми, або соціальні очікування стосовно шлюбу та сімейних 

ролей, є важливими факторами, що впливають на стосунки партнерів. У багатьох 

культурах є чітко визначені уявлення про те, якими повинні бути чоловік і жінка 

у шлюбі. Це може викликати певний тиск на обох партнерів і створювати 

конфлікти, якщо реальність не відповідає культурним або суспільним 

стандартам: 

• Традиційні ролі подружжя. У деяких культурах існують стереотипи, що 

чоловік повинен бути головним годувальником і захисником родини, а 

жінка — домогосподаркою та матір'ю. Якщо один з партнерів 

відмовляється від традиційної ролі, це може спричинити напругу. 

Наприклад, якщо жінка хоче продовжити кар'єру або здобути професійну 

незалежність, а її партнер чекає, що вона зосередиться лише на родинних 

обов'язках, це може викликати суперечності. 

• Очікування щодо ідеальних стосунків. У суспільстві часто існують 

стандарти ідеального шлюбу, що призводить до невідповідності 

реальності ідеалізованим уявленням. Це може включати очікування, що 

подружжя завжди повинні бути щасливими, що не буде конфліктів або 

труднощів. Коли реальність не відповідає таким стереотипам, у партнерів 

виникає відчуття незадоволення або розчарування. 

• Вплив соціального оточення. Суспільство може накладати тиск на 

подружжя, нав'язуючи певні стандарти поведінки або очікування стосовно 

їхнього життя. Це включає, наприклад, тиск щодо кількості дітей або 

візуального уявлення про «успішну сім'ю». Такі очікування можуть 

призводити до конфліктів, якщо партнерів не задовольняють соціальні 

стандарти. 

 3. Родинні моделі 
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 Родина, в якій виросли партнери, також може мати значний вплив на їх 

поведінку в подружньому житті. Моделі стосунків, які спостерігались у 

дитинстві, можуть стати основою для подальших взаємин у шлюбі. Наприклад: 

• Повторення моделей поведінки. Якщо один з партнерів виріс у сім'ї, де 

були конфлікти, насильство або емоційне відсторонення, він може 

перенести ці моделі на свої стосунки, не усвідомлюючи цього. Це може 

проявлятися в схильності до агресії або уникнення конфліктів, а також у 

неспроможності ефективно вирішувати труднощі в шлюбі. 

• Спостереження за взаємодією батьків. Стосунки, які спостерігались у 

дитинстві між батьками, можуть стати для партнера моделлю для власної 

поведінки в подружжі. Якщо у родині була взаємна підтримка та повага, 

партнер, ймовірно, шукатиме цього ж у своїх стосунках. Однак, якщо 

батьки постійно сварилися або ігнорували один одного, партнер може 

також схилятися до подібних моделей взаємодії. 

 Вплив соціальних чинників на стосунки часто не можна недооцінювати, 

оскільки ці фактори можуть як зміцнювати стосунки, так і стати причиною 

серйозних конфліктів. Партнерам важливо розуміти, як економічні, культурні та 

родинні впливи можуть впливати на їхнє спільне життя, та вміти знаходити 

конструктивні способи вирішення виникаючих проблем. Відкритість до 

обговорення цих питань, пошук компромісів і взаємопідтримка допомагають 

зберігати гармонію в шлюбі, навіть у складних умовах. 

 Соціальні чинники, що впливають на подружні стосунки, можуть бути 

дуже різноманітними, і їхній вплив значною мірою залежить від контексту, в 

якому живе конкретне подружжя. Вони можуть як стати основою для сильних, 

стабільних стосунків, так і призвести до конфліктів, які, в свою чергу, можуть 

бути важкими для подолання без усвідомлення та роботи над ними. 

 1. Зміни в суспільних нормах і очікуваннях 

 У сучасному світі ми спостерігаємо значні зміни в соціальних і культурних 

нормах, що стосуються шлюбу і сім'ї. Зміни в ролях чоловіка і жінки, зокрема в 
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контексті кар'єри, домашніх обов'язків і участі в вихованні дітей, суттєво 

впливають на структуру сімейних стосунків. Зокрема: 

• Рівність прав і можливостей. У багатьох країнах спостерігається тенденція 

до зрівняння ролей партнерів у шлюбі. Жінки все частіше працюють на 

рівні з чоловіками, мають кар'єрні амбіції, а чоловіки, в свою чергу, все 

більше залучені до домашніх обов'язків. Це створює нову динаміку в сім'ї, 

де важливою стає взаємна підтримка, але разом з тим можуть виникати 

нові конфлікти через різні уявлення про «правильний» баланс між 

кар'єрою і сім'єю. 

• Зміни у ставленні до шлюбів та сімей. У багатьох культурах, де раніше 

шлюб вважався основою соціального статусу і стабільності, тепер зростає 

кількість людей, які укладають шлюби заради особистого вибору і 

емоційного комфорту, а не через соціальний тиск. Це може призвести до 

змін у ставленні до подружніх обов'язків і навіть до самого інституту 

шлюбу. 

 2. Вплив медіа і популярної культури 

 Медіа і популярна культура можуть створювати як ідеалізовані, так і 

реалістичні уявлення про шлюб. Фільми, телесеріали, соціальні мережі часто 

демонструють стосунки, які здаються ідеальними, без зображення реальних 

труднощів і суперечок. Це може сформувати у людей неправильні очікування від 

шлюбу. 

• Ідеалізація стосунків. Багато людей можуть мати уявлення, що шлюб має 

бути без конфліктів, щодня приносити радість і задоволення, і це може 

призвести до розчарувань, коли реальність не відповідає цим уявленням. 

Нереалістичні очікування можуть викликати розчарування та втрату 

довіри, якщо партнер не відповідає ідеальному образу, який був 

сформований під впливом медіа. 

• Тиск через соціальні мережі. У сучасному світі люди часто порівнюють 

своє подружнє життя з життям інших через соціальні мережі. Це може 

призводити до невдоволення, коли у когось здається, що у їхніх стосунках 
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не так багато романтики або ідеальних моментів, як у інших. У таких 

випадках пара може почати сумніватися в своїх стосунках або навіть 

намагатися «підлаштувати» свою поведінку під ідеали, які пропонують 

соціальні мережі, що часто викликає стрес і напругу в стосунках. 

 3. Сімейні ролі і обов'язки в контексті виховання дітей 

 Однією з основних соціальних норм, що визначають роль партнера у 

стосунках, є питання виховання дітей. Це може стати як джерелом радості, так і 

значним джерелом конфліктів у подружжі: 

• Розподіл обов'язків по догляду за дітьми. У деяких сім'ях виникають 

конфлікти через те, як поділяються обов'язки по вихованню дітей. Один з 

партнерів може почуватися, що він не отримує достатньо підтримки в 

догляді за дітьми або, навпаки, що він не отримує достатньої участі в 

їхньому житті. Це може призвести до розчарувань і навіть до взаємних 

звинувачень. 

• Різні погляди на виховання дітей. Якщо партнери мають різні підходи до 

виховання дітей (наприклад, один є більш строгим, а інший — 

лояльнішим), це може призвести до серйозних конфліктів. Особливо 

важливо, щоб обидва партнери мали можливість висловити свої погляди і 

знайти спільний підхід до виховання дітей, інакше це може призвести до 

напруження в стосунках. 

 4. Тиск з боку родини та близьких 

 Родина і близькі можуть також ставати джерелом конфліктів у подружжі, 

якщо є несхвалення вибору партнера або вплив з боку батьків: 

• Втручання родичів. У деяких культурах родина може мати значний вплив 

на рішення щодо шлюбу і навіть на повсякденне життя подружжя. Це може 

призводити до суперечок і напруження між партнером і його родиною. 

Бажання підтримувати гармонію з обома родинами може стати джерелом 

стресу, якщо одне з подружжя відчуває тиск або неконтрольований вплив 

з боку рідних. 
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• Різні погляди на життя і стосунки. Якщо партнери мають різні уявлення 

про роль родини в їхньому житті (наприклад, один хоче часто відвідувати 

рідних, а інший — ні), це може спричиняти конфлікти, особливо якщо 

батьки або інші родичі мають інші погляди на те, як повинні розвиватися 

стосунки в сім'ї. 

 Соціальні чинники мають сильний вплив на подружні стосунки, і коли 

вони не враховуються або не обговорюються відкрито між партнерами, це може 

призвести до значних конфліктів. Розуміння і врахування економічних 

труднощів, культурних традицій і соціальних очікувань дозволяє створити 

основу для здорових стосунків. Однак найважливіше — це готовність партнерів 

працювати над своїми стосунками, шукати компроміси і підтримувати один 

одного в складних ситуаціях. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1  

 

 Подружній конфлікт є складним і багатогранним явищем, яке виникає 

через різноманітні суперечності між партнерами, зокрема через різницю в їхніх 

поглядах, інтересах, цінностях чи потребах. Визначення конфлікту в контексті 

шлюбу включає як явні, так і приховані суперечності, що можуть варіювати від 

дрібних непорозумінь до глибоких криз. Класифікація подружніх конфліктів дає 

змогу розрізняти їх за рівнем інтенсивності, причинами виникнення та 

способами вирішення. Розуміння подружніх конфліктів у контексті цих 

визначень є важливим для подальшого вивчення і корекції шлюбних відносин. 

 Психологічні чинники відіграють важливу роль у виникненні і розвитку 

подружніх конфліктів. Особистісні риси партнерів, такі як імпульсивність, 

низький рівень самоконтролю, ригідність та егоцентризм, можуть значно 

підвищувати ймовірність виникнення конфліктів. Низький рівень емоційної 

зрілості також є важливим чинником, адже партнер, який не здатний правильно 

регулювати свої емоції, може швидше впадати в емоційну реакцію, що 

призводить до ескалації конфлікту. Крім того, неусвідомлені або нереалістичні 
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очікування від шлюбу часто стають причиною розчарувань і фрустрацій, що веде 

до конфліктів між партнерами. 

 Соціальні чинники, зокрема економічні труднощі, культурні норми і 

родинні моделі, мають значний вплив на виникнення і розвиток подружніх 

конфліктів. Економічні труднощі можуть створювати додатковий тиск на 

партнерів, що викликає стрес і напругу в стосунках. Культурні норми, що 

визначають ролі чоловіка і жінки в сім'ї, можуть призводити до конфліктів, якщо 

партнери не узгоджують свої очікування щодо поділу обов'язків. Також, родинні 

моделі поведінки та зовнішній вплив родичів можуть сприяти виникненню 

суперечок, особливо якщо партнери мають різні уявлення про роль родини в 

шлюбі. 

 Таким чином, для глибшого розуміння подружніх конфліктів важливо 

враховувати не лише психологічні особливості партнерів, а й соціальні чинники, 

що визначають умови їхнього взаємного спілкування та прийняття рішень. 

Врахування цих теоретичних аспектів дозволяє ефективніше діагностувати, 

вирішувати та попереджати конфлікти в подружньому житті. 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРИЧИН КОНФЛІКТІВ У ПОДРУЖНІХ 

СТОСУНКАХ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для дослідження були використані наступні методики: 

• Методика діагностики рівня подружньої задоволеності (Ю. Є. Альошина, 

Л.Я. Гозман, Є.М. Дубовська)  

 Методика діагностики рівня подружньої задоволеності, розроблена Ю. Є. 

Альошиною, Л. Я. Гозман та Є. М. Дубовською, є спеціальним інструментом, 

призначеним для вивчення ставлення подружжя до їхнього шлюбу, рівня 

емоційного задоволення від взаємин та загального сприйняття подружніх 

стосунків. Вона дозволяє отримати чітке уявлення про те, як кожен з партнерів 

оцінює своє життя в шлюбі, що може бути корисним для виявлення причин 

конфліктів і проблем у стосунках. 

 Основною метою цієї методики є діагностика рівня подружньої 

задоволеності. Це дозволяє визначити ступінь задоволення від різних аспектів 

подружніх стосунків, таких як емоційна близькість, взаєморозуміння, підтримка, 

сексуальна задоволеність, фінансові питання тощо. 

 Завдання методики: 

• Виявити проблемні аспекти у подружньому житті. 

• Оцінити, як кожен з партнерів бачить якість своїх стосунків. 

• Визначити ступінь задоволеності шлюбом у різних аспектах. 

• З'ясувати причини можливих конфліктів і розбіжностей між подружжям. 
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• Надати можливість для корекції та покращення стосунків через 

усвідомлення власних почуттів і потреб у шлюбі. 

 Методика включає декілька компонентів, які дозволяють провести 

всебічне оцінювання подружньої задоволеності. Зазвичай вона складається з 

кількох анкет, запитальників і шкал для оцінки: 

 Анкета для оцінки загального рівня задоволеності. Партнери повинні 

оцінити свої стосунки по ряду запитань, які стосуються емоційного клімату, 

взаєморозуміння, підтримки, сексуального життя, спільних цілей, фінансів, а 

також загальної атмосфери в сім'ї. 

 Шкала емоційної близькості. Запитання цієї шкали допомагають оцінити, 

наскільки партнери відчувають себе емоційно близькими і підтримують один 

одного. Вона включає питання, що стосуються взаємної довіри, підтримки в 

складних ситуаціях, відчуття любові та турботи. 

 Шкала сексуального задоволення. Ця частина методики зосереджена на 

задоволеності партнерів сексуальним життям. Запитання стосуються частоти 

сексуальних контактів, якості сексуальних відносин, емоційного задоволення від 

інтимної близькості. 

 Шкала фінансових аспектів. Вона дає можливість оцінити, наскільки 

подружжя задоволене своїм фінансовим становищем, спільними витратами, 

поділом фінансових обов'язків та розподілом ресурсів. 

 Шкала взаєморозуміння та підтримки. Оцінюється, наскільки подружжя 

здатне до компромісів, спільного вирішення проблем і підтримки один одного в 

складних ситуаціях. 

 Результати методики оцінюються на основі відсоткових оцінок кожного з 

аспектів, які були запропоновані в запитальниках. Це дозволяє дізнатися, які з 

компонентів подружнього життя потребують покращення. В залежності від рівня 

задоволеності у кожній категорії можна визначити, чи є у стосунках проблеми, 

які потребують уваги та корекції. 

 Загальна оцінка рівня подружньої задоволеності отримується шляхом 

підсумовування балів по кожній шкалі, зокрема: 
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• Високий рівень задоволеності: свідчить про гармонійні стосунки, добрий 

рівень емоційної та інтимної близькості, взаємну підтримку та довіру. 

• Середній рівень задоволеності: може вказувати на наявність певних 

труднощів або недоліків, які потребують уваги та обговорення. 

• Низький рівень задоволеності: свідчить про серйозні проблеми у 

стосунках, які можуть потребувати негайного втручання або консультації 

з психологом. 

 Методика діагностики рівня подружньої задоволеності може бути 

використана як інструмент для роботи з парами, що звертаються до психологів 

або консультантів з питань шлюбу, а також в рамках дослідницької роботи для 

вивчення загальних тенденцій в подружніх стосунках. 

• Методика може бути корисною для виявлення специфічних проблем у 

відносинах, які залишаються непоміченими в повсякденному житті. 

• Її можна використовувати як для пар, що вже мають досвід конфліктів, так 

і для тих, хто хоче запобігти виникненню проблем. 

• Методика допомагає партнерів краще зрозуміти один одного, оцінити свої 

сильні сторони і слабкі місця в стосунках. 

 Методика діагностики рівня подружньої задоволеності є корисним 

інструментом для оцінки стану подружніх стосунків, виявлення їх проблемних 

аспектів і визначення напрямків для корекції. Вона дає можливість подружжю 

краще зрозуміти одне одного і знайти способи покращення своїх взаємин. 

• Методика вивчення стратегій поведінки в конфлікті (К. Томас)  

 Методика К. Томаса для вивчення стратегій поведінки в конфлікті є одним 

із найпоширеніших інструментів у психології для аналізу різних стилів 

вирішення конфліктних ситуацій. Вона ґрунтується на теорії, згідно з якою в 

кожному конфлікті особистість може обирати один із п’яти основних стилів 

поведінки, залежно від її ставлення до конфлікту, важливості інтересів та 

ступеня бажання задовольнити потреби інших учасників конфлікту. Ця методика 

дозволяє визначити, яку стратегію використовує людина в конфліктних 
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ситуаціях, а також сприяє розвитку більш ефективних і адаптивних способів 

вирішення проблем у стосунках. 

 Основною метою методики є вивчення та діагностика стратегій поведінки, 

які особа використовує в конфліктних ситуаціях. Вона дозволяє оцінити 

схильність індивіда до використання певних стратегій вирішення конфліктів та 

виявити, наскільки ефективно він справляється з ними в конкретних ситуаціях. 

 Завдання методики 

• Виявлення стилів поведінки в конфлікті у конкретних соціальних 

ситуаціях. 

• Оцінка рівня адаптивності поведінки в конфліктних ситуаціях. 

• Допомога в розвитку більш конструктивних стратегій вирішення 

конфліктів. 

• Визначення впливу обраної стратегії на ефективність вирішення конфлікту 

та на взаємодію з іншими. 

 Методика К. Томаса базується на двох головних аспектах конфлікту: 

• Ступінь співпраці — наскільки людина намагається задовольнити інтереси 

інших учасників конфлікту. 

• Ступінь конкуренції — наскільки людина орієнтована на задоволення 

своїх власних інтересів на шкоду інтересам інших. 

 Ці два аспекти формують п’ять основних стилів поведінки в конфлікті: 

1. Конкуренція (Aggression) — стиль, при якому особа прагне до досягнення 

своїх цілей, навіть якщо це вимагає нанесення шкоди інтересам інших 

учасників конфлікту. 

2. Уникнення (Avoidance) — стиль, при якому людина намагається уникнути 

конфлікту або відкласти його вирішення, щоб уникнути стресу або 

зіткнення. 

3. Пристосування (Accommodation) — стиль, при якому людина готова 

поступитися своїми інтересами для того, щоб задовольнити потреби 

іншого учасника конфлікту. 
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4. Співпраця (Collaboration) — стиль, при якому людина намагається 

вирішити конфлікт таким чином, щоб задовольнити інтереси обох сторін. 

5. Компроміс (Compromise) — стиль, при якому кожна сторона готова піти 

на поступки, щоб досягти рішення, яке частково задовольнить інтереси 

обох. 

 Методика вивчення стратегій поведінки в конфлікті за К. Томасом 

зазвичай складається з анкети або опитувальника, в якому респонденти 

оцінюють свою поведінку в конкретних конфліктних ситуаціях. 

• Анкета або опитувальник складається з ряду ситуацій, в яких респонденти 

мають оцінити свої дії або реакції. Наприклад, вони можуть оцінювати, як 

би вони вчинили в ситуації, коли виникло розбіжність в думках або в 

інтересах. 

• Для кожної ситуації запропоновані варіанти відповіді, які відображають 

п’ять основних стратегій (конкуренція, уникнення, пристосування, 

співпраця, компроміс). 

• Респонденти повинні вибрати той варіант, який найкраще відображає їхні 

можливі дії або реакції. 

 Результати отримують шляхом підсумовування балів, що відповідають 

кожному стилю поведінки. Оскільки кожен стиль має власний набір відповідей, 

то підсумкові оцінки дозволяють визначити, який стиль переважає в поведінці 

особи в конфліктних ситуаціях. 

• Конкуренція: якщо це домінуючий стиль, то людина схильна до боротьби 

за свої інтереси, не особливо піклуючись про інтереси інших. 

• Уникнення: якщо переважає цей стиль, то людина намагається уникати 

конфліктів, можливо, ігноруючи проблеми. 

• Пристосування: якщо цей стиль домінує, то індивід схильний до того, щоб 

задовольнити інтереси інших на шкоду своїм власним. 

• Співпраця: цей стиль свідчить про бажання розв’язувати конфлікти таким 

чином, щоб усі сторони отримали вигоду. 

• Компроміс: цей стиль передбачає готовність до взаємних поступок. 
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 Методика К. Томаса для вивчення стратегій поведінки в конфлікті є 

ефективним інструментом для розуміння того, як людина підходить до 

вирішення конфліктів, і який стиль у неї переважає в таких ситуаціях. Це 

дозволяє зрозуміти, чи є у особи схильність до агресивних або пасивних 

стратегій, чи здатна вона до конструктивного вирішення конфліктів через 

співпрацю та компроміс. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Спочатку розглнемо результати дослідження подружньої задоволеності 

серед 15 пар. 

Таблиця 2.1 

Подружня заоволеність 

Показник Високий 

рівень 

(%) 

Середній 

рівень 

(%) 

Низький 

рівень 

(%) 

Загальний 

результат (осіб) 

Загальний рівень 

задоволеності 

30% 50% 20% 9 осіб 

(високий), 15 

осіб (середній), 

6 осіб (низький) 

Емоційна 

близькість та 

взаєморозуміння 

40% 45% 15% 12 осіб 

(високий), 14 

осіб (середній), 

4 осіб (низький) 

Сексуальна 

задоволеність 

35% 50% 15% 10 осіб 

(високий), 15 

осіб (середній), 

5 осіб (низький) 
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Фінансові питання 

та їх вплив на 

стосунки 

25% 55% 20% 7 осіб 

(високий), 16 

осіб (середній), 

6 осіб (низький) 

Взаємна підтримка 

та здатність до 

компромісу 

45% 40% 15% 13 осіб 

(високий), 12 

осіб (середній), 

5 осіб (низький) 

 

  

 1. Загальний рівень задоволеності стосунками 

• 30% осіб (9 осіб, 5 пар) повідомили про високий рівень задоволеності 

своїми стосунками. Ці пари відчувають емоційну близькість, взаємну 

підтримку і гармонію в стосунках. Вони в основному задоволені як своєю 

комунікацією, так і загальним емоційним кліматом у відносинах. 

Взаєморозуміння і підтримка є основними чинниками їхнього 

задоволення. 

• 50% осіб (15 осіб, 7 пар) мають середній рівень задоволеності, що означає 

наявність певних труднощів у стосунках. Це може бути викликано 

наявністю конфліктів, неузгоджених очікувань або недоліків в окремих 

аспектах стосунків, таких як сексуальна задоволеність або фінансові 

питання, але в цілому пари почуваються задоволеними своїми стосунками. 

• 20% осіб (6 осіб, 3 пари) мають низький рівень задоволеності, що вказує 

на серйозні труднощі в стосунках. Це можуть бути глибокі конфлікти, 

емоційна відчуженість або незадоволеність через відсутність підтримки і 

взаєморозуміння. 

 2. Емоційна близькість та взаєморозуміння 

• 40% осіб (12 осіб, 6 пар) оцінюють свою емоційну близькість як високу. У 

таких парах партнери відчувають взаєморозуміння, готові підтримувати 
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один одного, мають високий рівень відкритості і емоційної близькості. Це 

свідчить про сильний зв'язок і глибокі почуття між партнерами. 

• 45% осіб (14 осіб, 7 пар) відзначили середній рівень емоційної близькості, 

що означає наявність певної дистанції або недостатньої відкритості. Ці 

пари можуть мати добрі стосунки, але не завжди можуть повністю 

відкриватися один одному або не мають достатнього рівня підтримки в 

емоційних питаннях. 

• 15% осіб (4 осіб, 2 пари) мають низький рівень емоційної близькості. У 

таких парах є значна відчуженість, низька емоційна підтримка та 

недостатнє взаєморозуміння. Це може бути викликано відсутністю 

комунікації або незадоволенням в інтимних аспектах відносин. 

 3. Сексуальна задоволеність 

• 35% осіб (10 осіб, 5 пар) повідомили про високий рівень сексуальної 

задоволеності, що свідчить про здорове і гармонійне інтимне життя. У 

таких парах сексуальна близькість є важливою частиною відносин, і 

партнери задоволені своїм сексуальним життям. 

• 50% осіб (15 осіб, 8 пар) мають середній рівень сексуальної задоволеності, 

що означає, що хоча інтимне життя є, воно не зовсім задовольняє обох 

партнерів. У таких парах можуть бути труднощі у сексуальному житті, які 

не є основною проблемою, але можуть створювати певне напруження. 

• 15% осіб (5 осіб, 2 пари) повідомили про низький рівень сексуальної 

задоволеності, що вказує на серйозні проблеми в інтимних стосунках. Це 

можуть бути питання, пов'язані з відсутністю сексуальної гармонії, 

фізичними або психологічними бар'єрами в інтимній сфері. 

 4. Фінансові питання та їх вплив на стосунки 

• 25% осіб (7 осіб, 3 пари) вказали, що фінансові питання не є джерелом 

конфліктів і вони задоволені розподілом фінансових обов'язків. Це 

означає, що ці пари успішно вирішують питання бюджету, мають спільні 

фінансові цілі та розуміють важливість фінансової стабільності. 
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• 55% осіб (16 осіб, 8 пар) мають середній рівень задоволення фінансами, що 

свідчить про наявність певних труднощів, але вони не є основною 

проблемою в стосунках. Це можуть бути питання розподілу витрат або 

фінансового стресу, але в цілому пари здатні досягати компромісу в цих 

питаннях. 

• 20% осіб (6 осіб, 3 пари) повідомили, що фінансові питання є важливим 

джерелом конфліктів у їхніх стосунках. Це може бути результатом 

фінансової напруги, несправедливого розподілу коштів або відсутності 

спільного розуміння щодо фінансових пріоритетів. 

 5. Взаємна підтримка та здатність до компромісу 

• 45% осіб (13 осіб, 7 пар) вказали на високий рівень підтримки та здатності 

до компромісу. Партнери в таких парах активно підтримують один одного 

і готові знаходити компроміси у разі виникнення суперечок, що свідчить 

про стабільність і довіру в стосунках. 

• 40% осіб (12 осіб, 6 пар) мають середній рівень підтримки, що вказує на 

певні труднощі у досягненні компромісу або недостатню підтримку в 

важливих ситуаціях. Це може бути викликано недооцінкою потреб 

партнера або недостатньою відкритістю в спілкуванні. 

• 15% осіб (5 осіб, 2 пари) мають низький рівень взаємної підтримки, що 

може призводити до напружених стосунків, оскільки в таких парах 

партнери не можуть повністю покладатися один на одного, а також можуть 

виникати серйозні труднощі в досягненні компромісу. 

 Загалом, результати дослідження вказують на те, що більшість подружніх 

пар мають середній або високий рівень задоволення від своїх стосунків. Пари, 

що показали середній рівень задоволеності, можуть мати окремі проблеми, 

пов'язані з емоційною близькістю, сексуальним життям або фінансовими 

питаннями, але це не є основними факторами дисгармонії. Низький рівень 

задоволення від стосунків вказує на серйозні труднощі, які потребують уваги та 

корекції. 
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Таблиця 2.2. 

Результати на конфліктність 

Стратегії 

поведінки 

Високий 

рівень (%) 

Середній 

рівень (%) 

Низький 

рівень (%) 

Загальний 

результат (осіб) 

Ухилення 25% 40% 35% 7 осіб (високий), 12 

осіб (середній), 11 

осіб (низький) 

Адаптація 30% 45% 25% 9 осіб (високий), 14 

осіб (середній), 7 

осіб (низький) 

Конкуренція 20% 50% 30% 6 осіб (високий), 15 

осіб (середній), 9 

осіб (низький) 

Співпраця 35% 45% 20% 10 осіб (високий), 

14 осіб (середній), 6 

осіб (низький) 

Компроміс 40% 40% 20% 12 осіб (високий), 

12 осіб (середній), 6 

осіб (низький) 

 

1.  Ухилення (25% високий рівень, 40% середній, 35% низький рівень): 

• 25% осіб використовують стратегію ухилення в конфліктах. Ці люди 

намагаються уникати конфліктів і запобігати прямому зіткненню. Вони 

можуть ігнорувати проблеми або воліють залишатися поза конфліктами, 

щоб уникнути стресу або дискомфорту. Це може бути проблемою, коли 

важливі питання залишаються не вирішеними. 

• 40% осіб мають середній рівень ухилення — це означає, що вони інколи 

ухиляються від конфліктів, але також можуть вступати в дискусії, коли 

питання стає важливим для них. 

• 35% осіб практикують стратегію ухилення лише в крайньому випадку. 
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2.  Адаптація (30% високий рівень, 45% середній, 25% низький рівень): 

• 30% осіб схильні до адаптації, коли вони віддають перевагу мирному 

вирішенню конфліктів, погоджуючись на умови партнера, навіть якщо це 

означає компроміс. Вони ставлять інтереси партнера в пріоритет. 

• 45% осіб проявляють адаптацію в певних ситуаціях, коли конфлікти не 

мають великого значення або вони готові поступитись, щоб зберегти 

гармонію. 

• 25% осіб практикують адаптацію рідше і воліють відстоювати свою точку 

зору в конфліктних ситуаціях. 

3.  Конкуренція (20% високий рівень, 50% середній, 30% низький рівень): 

• 20% осіб проявляють стратегію конкуренції, що означає, що вони активно 

намагаються домогтися своєї правоти, не боячись йти на конфлікти та 

суперечки. Вони прагнуть досягти перемоги в кожному конфлікті. 

• 50% осіб використовують цю стратегію в ситуаціях, де відчувають 

необхідність відстояти свої інтереси. 

• 30% осіб менш схильні до конкуренції, тому вони намагаються уникати 

ситуацій, в яких потрібно брати активну участь у суперечці. 

4. Співпраця (35% високий рівень, 45% середній, 20% низький рівень): 

• 35% осіб віддають перевагу співпраці, коли вони готові шукати рішення, 

яке влаштовує обох партнерів. Ці пари орієнтуються на взаємні інтереси та 

намагаються досягти гармонії в процесі конфлікту. 

• 45% осіб мають середній рівень співпраці, що вказує на бажання 

співпрацювати, але з певними труднощами в досягненні компромісу. 

• 20% осіб співпрацюють рідко і часто вдаються до інших стратегій 

вирішення конфлікту. 

5.  Компроміс (40% високий рівень, 40% середній, 20% низький рівень): 

• 40% осіб використовують компроміс як стратегію поведінки в конфлікті, 

намагаючись досягти рішення, яке задовольняє обох партнерів, хоча б 

частково. Вони готові до взаємних поступок, аби уникнути серйозних 

конфліктів. 
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• 40% осіб мають середній рівень, що вказує на помірне використання 

компромісу в ситуаціях, де обидві сторони не хочуть йти на повний 

конфлікт. 

• 20% осіб використовують компроміс лише тоді, коли інші стратегії не 

працюють, або ситуація потребує швидкого вирішення. 

 Результати дослідження демонструють різноманітність стратегій, які 

використовуються подружніми парами під час конфліктів. Більшість учасників 

схильні до середніх і високих рівнів співпраці та компромісу, що свідчить про 

здатність до взаємних поступок і пошуку спільного рішення в конфліктних 

ситуаціях. Менше учасників віддають перевагу конкуренції, що вказує на 

схильність до уникання ескалації конфліктів. Важливим є також той факт, що 

чимало пар використовують стратегію ухилення, що може свідчити про 

наявність певних проблем у відкритості і здатності до конструктивного 

вирішення конфліктів. 

 Ми припускаємо, що між рівнем подружньої задоволеності та стратегіями 

поведінки в конфлікті існують кореляції, які можуть показати, як задоволеність 

стосунками впливає на вибір стратегії поведінки в конфліктах. 

Таблиця 2.3. 

Кореляційний аналіз 

 

Шкала / 

Стратегії 

поведінки в 

конфлікті 

Співпрац

я 

Компромі

с 

Ухиленн

я 

Адаптаці

я 

Конкуренці

я 

Загальний 

рівень 

задоволеності 

+0.75 +0.60 -0.55 +0.45 -0.40 

Емоційна 

близькість та 

+0.80 +0.65 -0.50 +0.50 -0.30 
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взаєморозумін

ня 

Сексуальна 

задоволеність 

+0.70 +0.55 -0.60 +0.50 -0.45 

Фінансові 

питання та їх 

вплив на 

стосунки 

+0.60 +0.50 -0.65 +0.40 -0.50 

Взаємна 

підтримка та 

здатність до 

компромісу 

+0.85 +0.75 -0.45 +0.60 -0.35 

 

 Загальний рівень задоволеності та стратегії поведінки в конфлікті: 

 Співпраця (r = +0.75): 

 Рівень задоволеності подружжям має сильну позитивну кореляцію зі 

стратегією співпраці, що свідчить про те, що у партнерів із високим рівнем 

загальної подружньої задоволеності часто використовується конструктивний 

підхід до конфліктів. Вони готові вирішувати проблеми через взаємодію та 

пошук спільного рішення, що позитивно позначається на їхніх стосунках. 

 Компроміс (r = +0.60): 

 Вищий рівень задоволеності також пов'язаний із більшою схильністю до 

компромісів. Партнери, які задоволені своїми стосунками, здатні знаходити 

середину і домовлятися в конфліктних ситуаціях, що сприяє гармонії у шлюбі. 

 Ухилення (r = -0.55): 

 Негативна кореляція з ухиленням означає, що парам із високим рівнем 

задоволеності властиво менше уникати конфліктів. Вони не намагаються 

ігнорувати проблеми або тікати від них, що дозволяє їм вирішувати суперечки 

конструктивно. 

 Конкуренція (r = -0.40): 
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 Той факт, що високий рівень подружньої задоволеності знижує 

використання стратегії конкуренції, вказує на те, що задоволені партнери рідше 

змагаються за домінування в стосунках. Це може свідчити про бажання 

працювати разом і знаходити консенсус. 

 Емоційна близькість та взаєморозуміння: 

 Співпраця (r = +0.80): 

 Висока емоційна близькість і взаєморозуміння мають дуже сильну 

позитивну кореляцію з використанням стратегії співпраці. Це означає, що пари, 

які відчувають глибоке емоційне зв'язок і розуміння один одного, більше схильні 

до співпраці під час конфліктів, обговорюючи і вирішуючи проблеми разом. 

 Компроміс (r = +0.65): 

 Емоційна близькість сприяє також пошуку компромісів, оскільки 

партнери, що мають високе взаєморозуміння, прагнуть знайти баланс між 

власними і чужими інтересами. 

 Ухилення (r = -0.50): 

 Пара, що має високу емоційну близькість, рідше ухиляється від конфліктів. 

Це свідчить про те, що вони готові обговорювати та вирішувати питання, навіть 

якщо це не завжди легко. 

 Конкуренція (r = -0.30): 

 Зниження конкуренції також спостерігається в парах з високим рівнем 

емоційної близькості. Це означає, що емоційно близькі партнери рідше 

змагаються за домінування, більше орієнтуючись на підтримку та розуміння 

один одного. 

 Сексуальна задоволеність: 

 Співпраця (r = +0.70): 

 Сексуальна задоволеність має сильну позитивну кореляцію зі стратегією 

співпраці, що вказує на те, що партнерів, які задоволені своїм інтимним життям, 

більше схильні вирішувати конфлікти шляхом взаємодії і спільного пошуку 

рішень. 

 Компроміс (r = +0.55): 
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 Партнери, які відчувають сексуальне задоволення, готові йти на 

компроміси в стосунках. Це свідчить про те, що гармонія в інтимному житті 

може сприяти здоровому підходу до конфліктів і дозволяє уникати значних 

суперечностей. 

 Ухилення (r = -0.60): 

 Низька сексуальна задоволеність сприяє більшому ухиленню від 

конфліктів. Це може бути пов'язано з тим, що сексуальна незадоволеність 

підвищує емоційну дистанцію та веде до уникнення розмов про проблеми. 

 Конкуренція (r = -0.45): 

Негативна кореляція з конкуренцією вказує на те, що у пар із високою 

сексуальною задоволеністю менше схильності до боротьби за лідерство в 

конфліктних ситуаціях. 

 Фінансові питання та їх вплив на стосунки: 

 Співпраця (r = +0.60): 

 Фінансова стабільність і підтримка мають помірну позитивну кореляцію з 

використанням стратегії співпраці, що говорить про готовність партнерів разом 

вирішувати фінансові проблеми та працювати на спільне благо. 

 Компроміс (r = +0.50): 

 Вищий рівень фінансового благополуччя сприяє пошуку компромісів між 

партнерами, особливо коли виникають фінансові труднощі. 

 Ухилення (r = -0.65): 

 Фінансові труднощі можуть призводити до збільшення ухилення від 

конфліктів, оскільки пари можуть уникати обговорення важливих фінансових 

питань через стрес чи небажання конфронтації. 

 Конкуренція (r = -0.50): 

 Наявність фінансових проблем може також посилювати конкурентні 

стратегії, оскільки партнери можуть змагатися за більший контроль над 

фінансами або вирішенням фінансових питань. 

 Взаємна підтримка та здатність до компромісу: 

 Співпраця (r = +0.85): 
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 Взаємна підтримка має дуже сильну позитивну кореляцію з використанням 

стратегії співпраці, що підтверджує, що підтримка партнером один одного в 

конфліктних ситуаціях є основою для конструктивного вирішення проблем. 

 Компроміс (r = +0.75): 

 Взаємна підтримка також сильно пов'язана з використанням компромісів, 

оскільки партнер, що відчуває підтримку, більш схильний йти на поступки 

заради збереження гармонії. 

 Ухилення (r = -0.45): 

 У таких парах рідше спостерігається ухилення від конфліктів, оскільки 

партнери готові вирішувати питання разом, завжди підтримуючи один одного. 

 Конкуренція (r = -0.35): 

 Взаємна підтримка зменшує конкуренцію, оскільки в таких парах 

важливіше не боротьба за перевагу, а співпраця та компроміс. 

 Кореляційний аналіз вказує на те, що високий рівень подружньої 

задоволеності, емоційної близькості, сексуальної задоволеності, фінансової 

стабільності та взаємної підтримки значно підвищує використання 

конструктивних стратегій поведінки в конфлікті, таких як співпраця та 

компроміс. Водночас пари, які мають низький рівень задоволеності в цих 

аспектах, більш схильні до ухилення від конфліктів або до конкуренції, що 

вказує на їх схильність до уникання проблем або боротьби за домінування, 

замість їх вирішення. 

 

 2.3. Шляхи профілактики та подолання конфліктів у шлюбі 

 

 Профілактика та ефективне подолання подружніх конфліктів 

передбачають цілісну роботу над емоційним, комунікативним і поведінковим 

аспектами взаємодії партнерів. Важливо не лише вчасно реагувати на 

суперечності, а й створювати основу для їх мінімізації в майбутньому. Ось 

ключові напрями: 

 1. Розвиток емоційної компетентності 
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• Уміння розпізнавати власні емоції та емоції партнера знижує ризик 

неправильних інтерпретацій і вибухових реакцій. 

• Емоційна саморегуляція дозволяє контролювати агресію, тривогу, образу, 

що є важливою умовою конструктивного спілкування. 

• Розвиток емпатії сприяє кращому розумінню потреб і переживань один 

одного. 

 2. Формування ефективної комунікації 

• Важливо уникати загальних звинувачень, сарказму, мовчання як 

покарання. 

• Необхідно застосовувати "Я-висловлювання" (наприклад, "Я почуваюся..." 

замість "Ти завжди..."). 

• Регулярний відвертий діалог про очікування, почуття, проблеми запобігає 

накопиченню невдоволення. 

 3. Вироблення конструктивних стратегій вирішення конфліктів 

• Стратегія співпраці (win-win) є найефективнішою: вона передбачає пошук 

рішення, що задовольняє обох партнерів. 

• Компроміс — другий за ефективністю підхід, коли обидві сторони 

поступаються заради миру. 

• Уникнення, конкуренція чи пристосування варто використовувати 

обмежено, залежно від ситуації, але не як основні стратегії. 

 4. Реалістичні очікування та гнучкість 

• Партнерам важливо усвідомлювати і узгоджувати свої уявлення про шлюб, 

ролі, обов’язки. 

• Гнучкість у поглядах і поведінці дозволяє адаптуватися до змін та 

приймати відмінності один одного. 

 5. Психологічна підтримка та особистісний ріст 

• Важливо працювати над самоусвідомленням, особистісною зрілістю та 

самоконтролем. 

• За потреби — звертатися до сімейного психолога, брати участь у тренінгах 

подружньої комунікації, читати літературу про здорові стосунки. 
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 6. Підтримка спільного дозвілля та позитивних емоцій 

• Спільне проведення часу, спільні хобі, подорожі, традиції формують 

емоційний ресурс пари. 

• Позитивні спогади та ритуали допомагають долати періоди напруги. 

 7. Вміння пробачати і відновлювати довіру 

• Уміння пробачати помилки, не повертатися до минулих образ, сприяє 

емоційному оздоровленню стосунків. 

• Важливо також працювати над відновленням довіри, якщо вона була 

порушена. 

 Профілактика подружніх конфліктів базується на відкритості, взаємній 

повазі, емоційній зрілості та готовності вкладати зусилля в розвиток стосунків. 

Замість уникання чи придушення проблем, партнери мають вчитися їх 

вирішувати разом — як команда, що працює заради спільного добробуту. 

 Ось приклади практичних технік, які можна використовувати для 

профілактики та подолання конфліктів у шлюбі: 

1. Техніка активного слухання 

Мета: Покращити розуміння між партнерами. 

Як виконувати: 

• Один партнер висловлює свою думку або почуття. 

• Інший не перебиває, а потім переказує почуте своїми словами: 

«Ти відчуваєш… бо… Я правильно зрозумів(ла)?» 

• Якщо щось не так — перший партнер уточнює. 

Ефект: Партнери починають краще розуміти одне одного без взаємних 

звинувачень 

2. Техніка "Я-висловлювань" 

Мета: Знизити конфліктність висловлювань. 

Формула: 

«Я почуваюся [емоція], коли ти [поведінка], тому що [причина]». 

Наприклад: 

«Я засмучена, коли ти запізнюєшся без попередження, бо я хвилююсь» 
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замість 

«Ти ніколи не можеш нормально повідомити, де ти!» 

3. "Тайм-аут" у конфлікті 

Мета: Попередити ескалацію суперечки. 

Суть: Коли конфлікт починає нагріватися — один із партнерів пропонує 

перерву: 

«Я злюсь і не зможу зараз говорити спокійно. Дай мені 15 хвилин — потім 

поговоримо». 

Головне: Завжди повертатись до розмови після тайм-ауту 

4. Щоденник подяки 

Мета: Зміцнити позитивне сприйняття партнера. 

Як працює: 

• Кожен день один або обидва партнери записують по 1–3 речі, за які вдячні 

партнеру. 

• Можна обговорювати це разом наприкінці тижня. 

Ефект: Збільшує емоційну близькість і фокус на позитиві. 

5. Метод "Рандеву 20 хвилин" 

Мета: Регулярна комунікація поза побутом. 

Як виконувати: 

• Щодня пара виділяє хоча б 20 хвилин на спілкування без гаджетів. 

• Обговорюють не проблеми, а емоції, думки, враження від дня. 

Результат: Зменшення відчуття віддаленості, емоційна підтримка. 

6. Вправа "Договір про конфлікти" 

Мета: Узгодити правила ведення суперечок. 

Зразок договору: 

• Не перебивати. 

• Не використовувати принизливі слова. 

• Не згадувати минулі конфлікти. 

• Після суперечки – обійми або слова примирення. 

Підписується обома як сімейна угода. 
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Ці техніки легко адаптувати до конкретної пари та використовувати як у 

кризових ситуаціях, так і для загального поліпшення стосунків. 

 

ВИСВНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

Результати емпіричного дослідження, проведеного за участі 15 подружніх 

пар, показали наявність зв’язку між рівнем подружньої задоволеності та 

обраними стратегіями поведінки в конфлікті. Зокрема, вищий рівень 

задоволеності спостерігався у тих пар, які схильні до співпраці та компромісу, 

тоді як уникнення та суперництво асоціювалися з нижчими показниками 

емоційної близькості, взаємної підтримки та задоволення стосунками загалом. 

Застосування кореляційного аналізу підтвердило, що сприятливий 

емоційний клімат у шлюбі напряму пов'язаний зі здатністю партнерів 

конструктивно вирішувати конфлікти, підтримувати діалог і зберігати взаємну 

повагу навіть у складних ситуаціях. 

Таким чином, для зміцнення шлюбних взаємин необхідно: 

• працювати над розвитком емоційної компетентності; 

• формувати зрілі очікування від партнера та стосунків; 

• застосовувати ефективні стратегії вирішення конфліктів; 

• створювати атмосферу взаємної підтримки, поваги та довіри. 

Також велике значення має своєчасне звернення до психолога та 

використання спеціальних технік комунікації, що дозволяють зменшити 

емоційну напругу та підвищити якість подружнього життя. Отже, подолання 

конфліктів у шлюбі можливе за умови свідомої, обопільної роботи над собою та 

стосунками. 

 

 

 

 

 



49 
 

ВИСНОВКИ 

 

У першому розділі було здійснено теоретичний аналіз проблеми 

подружніх конфліктів, що дозволило сформувати комплексне уявлення про їхню 

природу, класифікацію та основні чинники виникнення. 

Подружній конфлікт розглядається як форма міжособистісної напруги між 

партнерами, що виникає на ґрунті незбігу потреб, цінностей, очікувань або 

стилів поведінки. Його характер може варіюватися від конструктивної дискусії 

до глибокого емоційного протистояння, що загрожує стабільності шлюбного 

союзу. 

Психологічні чинники, такі як особистісні риси партнерів (ригідність, 

імпульсивність, егоцентризм), рівень емоційної зрілості, а також ідеалізовані або 

неусвідомлені очікування від шлюбу, істотно впливають на динаміку взаємодії в 

подружжі та можуть ставати джерелом постійних суперечностей. 

Окрему вагу мають соціальні чинники: економічна нестабільність, 

культурні установки щодо ролей у шлюбі, моделі поведінки, успадковані з 

батьківських родин. Вони задають фон і рамки, у яких партнери намагаються 

будувати спільне життя, і нерідко є джерелом додаткової напруги. 

Таким чином, подружній конфлікт — це багатофакторне явище, що 

формується на перетині внутрішньоособистісних, міжособистісних і 

соціокультурних впливів. Глибоке розуміння цих чинників є необхідною умовою 

для ефективного вивчення проблеми та розробки дієвих стратегій її подолання. 

У другому розділі було представлено результати емпіричного 

дослідження, спрямованого на виявлення психологічних причин конфліктів у 

подружніх парах. Дослідження проводилось на вибірці з 15 подружніх пар (30 

осіб) із використанням методики діагностики рівня подружньої задоволеності 

(Ю.Є. Альошина, Л.Я. Гозман, Є.М. Дубовська) та методики вивчення стратегій 

поведінки в конфлікті (К. Томас). Зібрані дані дозволили здійснити кількісний і 

якісний аналіз рівня задоволеності шлюбом та особливостей конфліктної 

поведінки партнерів. 
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Аналіз результатів показав, що високий рівень подружньої задоволеності 

тісно корелює з використанням конструктивних стратегій поведінки у конфлікті, 

зокрема співпраці та компромісу. Водночас у парах із низьким рівнем 

задоволеності шлюбом переважали такі стилі, як суперництво, уникнення й 

пристосування, що свідчить про проблеми в емоційній взаємодії, спілкуванні та 

підтримці. 

Кореляційний аналіз підтвердив статистично значущі взаємозв’язки між 

окремими шкалами обох методик. Наприклад, емоційна близькість позитивно 

пов’язана з використанням співпраці, а високий рівень конфліктного 

суперництва асоціюється з низькою сексуальною та фінансовою задоволеністю. 

Також у розділі були окреслені практичні шляхи профілактики й 

подолання подружніх конфліктів, зокрема: розвиток навичок емоційного 

саморегулювання, активного слухання, використання «Я-висловлювань», а 

також формування сімейної культури конструктивного діалогу. 

Узагальнюючи, результати дослідження підтвердили гіпотезу про те, що 

конфлікти у шлюбі виникають не лише через зовнішні обставини, а значною 

мірою зумовлені особистісними та комунікативними характеристиками 

партнерів, які можна коригувати через цілеспрямовану психологічну роботу. Це 

відкриває широкі можливості для психопрофілактики й підвищення якості 

подружніх стосунків. 
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