
Вступ

Розуміння власних реакцій та моделей поведінки є відправною точ-
кою для змін у поведінці, мисленні та способах взаємодії з оточен-

ням. Найчастіше відчуття внутрішньої напруги, втоми від стосунків 
або постійних конфліктів не пов’язують безпосередньо зі співзалеж-
ністю, і тому виникає бажання змінити обставини або поведінку ін-
шої людини.

Співзалежність формується як система сприйняття, де увага спря-
мована переважно назовні. Значущість власних почуттів і потреб 
знижується, а поведінка визначається реакціями оточення. Така сис
тема може тривалий час залишатися непомітною, оскільки зовні вона 
відповідає соціально схваленим моделям, як-от турбота, відповідаль-
ність і готовність допомагати.

Згодом стає очевидним, що такий спосіб взаємодії не призводить 
до стійкого відчуття безпеки та задоволеності. Навпаки, посилюється 
залежність від зовнішніх чинників, знижується здатність самостійно 
приймати рішення, посилюються тривожність та емоційна нестабіль-
ність. За цих умов виникає необхідність переглянути звичні настано-
ви та способи реагування.

Зміни в цій сфері пов’язані з поступовим зосередженням уваги на 
собі, своїх почуттях і потребах. Формування внутрішньої опори, роз-
виток навичок усвідомленої поведінки та встановлення меж дають 
змогу зменшити вплив співзалежних моделей і перейти до стійких 
форм взаємодії.

Подальша робота будується як послідовний процес, що спрямо-
ваний на розуміння, зміну та закріплення нових способів поведінки. 
Активна участь і регулярна практика стають ключовими умовами для 
досягнення стабільного результату.

Щоб продовжити цей процес, необхідно глибше дослідити власні 
реакції в конкретних ситуаціях. Поступово формується здатність по-
мічати не лише саму поведінку, а й також її передумови: очікування, 
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інтерпретації та емоційні стани, що їй передують. Це дозволяє перей-
ти від автоматичного реагування до усвідомленої взаємодії.

Важливо навчитися розрізняти, що належить до сфери особистої 
відповідальності, а що стосується дій та рішень іншої людини. Таке 
розмежування сприяє зменшенню внутрішньої напруги та потреби в 
контролі чи втручанні. Поведінка починає залежати від конкретних 
можливостей, а не від прагнення керувати ситуацією.

Так поступово формується здатність приймати невизначеність, тож 
неможливість повністю контролювати те, що відбувається, перестає 
сприйматися як загроза. Це знижує тривожність і дозволяє зберігати 
стабільний стан навіть в умовах змін або напруженості у стосунках.

Водночас розвивається навичка відвертого й чіткого висловлення 
своїх потреб. Це робить взаємодію зрозумілішою та зменшує ймовір-
ність непорозумінь. З’являється можливість будувати стосунки на 
основі реального діалогу, а не припущень чи очікувань.

Згодом зміни проявляються не лише на рівні окремих реакцій, а й 
у загальному способі взаємодії. Поведінка стає гнучкішою, зменшу-
ється залежність від думки оточення, посилюється здатність до само-
регуляції. Це створює умови для формування більш стійких і збалан-
сованих стосунків.

Важливо враховувати, що процес змін не має фіксованої кінцевої 
точки. Він триває в міру накопичення досвіду та розширення розу-
міння себе. Регулярна увага до свого стану, коригування поведінки та 
підтримка внутрішнього ресурсу дозволяють зберегти й поглибити 
досягнуті результати.

Отже, поступова зміна мислення та поведінки створює основу для 
переходу від співзалежних моделей до стійких форм взаємодії. Цей 
процес вимагає часу, але саме він дає змогу сформувати стабільне 
ставлення до себе та оточення.

Співзалежність і добробут

Співзалежність належить до тих явищ, які мають значний вплив 
на якість життя, але водночас часто залишаються неусвідомленими. 
Вона не сприймається як окрема проблема, оскільки проявляється 
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через звичні форми поведінки, які часто схвалюються оточенням. 
Турбота про інших, готовність допомагати, прагнення уникати конф
ліктів і зберігати стосунки за будь-яку ціну можуть сприйматися як 
позитивні якості, незважаючи на їхню внутрішню ціну, яку платить 
сама людина.

Проблема полягає в тому, що за наявності таких моделей поведін-
ки поступово втрачається цінність власних потреб і почуттів. Лю-
дина починає орієнтуватися на зовнішні сигнали, оцінюючи себе з 
погляду інших. Це призводить до нездатності самостійно приймати 
рішення, посилення тривожності та формування залежності від сто-
сунків. У підсумку навіть за умови зовнішнього гаразду зберігається 
відчуття внутрішньої напруги та незадоволеності.

Актуальність теми пов’язана з тим, що співзалежність зачіпає 
не лише особисту, а й професійну сферу, дружні та сімейні стосунки. 
Вона впливає на здатність встановлювати межі, відстоювати свої ін-
тереси та формувати стійкі форми взаємодії. Не усвідомлюючи цих 
механізмів, людина схильна повторювати одні й ті самі сценарії неза-
лежно від змін зовнішніх обставин.

Практична перевага роботи зі співзалежністю полягає в мож-
ливості змінити усталені моделі поведінки. Розвиток усвідомлено-
сті, формування навичок саморегуляції та зміцнення внутрішньої 
опори дозволяють поступово зменшити залежність від зовнішніх 
факторів. Це створює основу для більш стабільного емоційного ста-
ну та побудови здорових стосунків, де враховуються інтереси обох 
сторін.

Розуміння природи співзалежності та її впливу є важливим кро-
ком до відновлення контролю над власним життям. Це відкриває 
можливість переходу від автоматичних реакцій до усвідомленого ви-
бору та формування зрілих способів взаємодії.

Співзалежність не обмежується окремими ситуаціями чи конкрет-
ними стосунками. Вона формує загальний спосіб взаємодії зі світом, 
який проявляється в різних сферах життя. Повторювані труднощі у 
стосунках, відчуття перевантаження, складнощі з ухваленням рішень 
або постійна орієнтація на думку оточення стають взаємопов’язани-
ми елементами однієї системи.
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Важливо враховувати, що співзалежність впливає не лише на по-
ведінку, а й на сприйняття. Людина може не помічати, що вона інтер-
претує те, що відбувається, крізь призму очікувань, страху втрати або 
прагнення відповідати вимогам. Це посилює автоматичність реакцій 
і робить поведінку менш гнучкою. У підсумку навіть нові ситуації 
розвиваються за знайомим сценарієм.

Ще одним важливим аспектом є накопичувальний ефект. Окремі 
епізоди можуть не сприйматися як проблема, проте їхнє повторення 
посилює внутрішню напругу. Поступово знижується рівень задово-
леності, з’являється відчуття втоми від взаємодії, а спроби змінити 
ситуацію за допомогою зовнішніх дій не призводять до стійкого ре-
зультату.

Тема, що розглядається в книзі, є актуальною ще й тому, що співза-
лежність може передаватися через досвід і закріплюватися у тривалих 
стосунках. Без усвідомлення її механізмів людина може відтворювати 
одні й ті самі моделі, навіть якщо партнери чи обставини змінюються. 
Це створює відчуття замкненого кола, де зміни не дають очікуваного 
ефекту.

Робота зі співзалежністю дозволяє змінити не лише поведінку, а й 
сам підхід до взаємодії. З’являється можливість будувати стосунки, 
де зберігається контакт із собою, враховуються межі та зменшуєть-
ся залежність від зовнішніх чинників. Це впливає на загальну якість 
життя та робить стан більш стабільним.

Поступове усвідомлення цих процесів формує більш реалістичне 
розуміння себе та своїх реакцій. Людина починає бачити зв’язок між 
внутрішнім станом і зовнішньою поведінкою, що створює основу для 
змін. Це зменшує відчуття невизначеності та посилює здатність до са-
мостійного вибору.

Отже, тема, що розглядається в книзі, є важливою не лише через її 
поширеність, а й через глибину впливу на різні аспекти життя. Розу-
міння цих процесів дозволяє перейти від звичних сценаріїв до стій-
ких і усвідомлених форм взаємодії з собою та оточенням.
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Роль співзалежності в повсякденному  
житті

У повсякденному житті співзалежність зрідка виглядає як очевид-
на проблема. Вона проявляється через звичні реакції та моделі пове-
дінки, які сприймаються як природні й навіть правильні. Найчастіше 
це виражається в постійній орієнтованості на інших людей, їхні очі-
кування, настрій та потреби.

•	 Одним із поширених проявів співзалежності є прагнення до-
годити. Людина намагається відповідати очікуванням, уникає 
ситуацій, де може виникнути невдоволення з боку оточен-
ня, і відчуває труднощі, коли доводиться відмовляти. Навіть  
незначне напруження у стосунках може викликати внутрішній 
дискомфорт, який хочеться якомога швидше усунути.

•	 Характерною особливістю співзалежності є підвищена чут-
ливість до емоційного стану інших. Настрій близьких людей 
безпосередньо впливає на власний стан. Виникає відчуття від-
повідальності за чужі емоції, що призводить до спроб контро-
лювати ситуацію, згладжувати конфлікти та запобігати будь-
яким проявам невдоволення.

•	 Співзалежність також проявляється у труднощах із визначен-
ням та вираженням власних потреб. Людина може не до кін-
ця розуміти, чого вона хоче, або вважати свої бажання менш 
важливими порівняно з потребами інших. У підсумку рішення 
приймаються не на підставі внутрішнього вибору, а під впли-
вом зовнішніх чинників.

•	 Ще однією ознакою співзалежності є схильність брати на себе 
надмірну відповідальність. Це може проявлятися у спробах ви-
рішувати чужі проблеми, втручатися в ситуації, які не потребу-
ють участі, або відчувати провину за те, що відбувається поза 
межами особистого контролю. Така поведінка поступово вис-
нажує внутрішні ресурси та посилює залежність від стосунків.

Згодом подібні моделі закріплюються й відтворюються автома-
тично. Навіть за зміни зовнішніх обставин людина може стикатися  
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з тими самими труднощами, оскільки зберігається звичний спосіб ре-
агування. Усвідомлення цих проявів стає важливим кроком до зміни 
та формування стійких і здорових моделей поведінки.

Продовжуючи аналіз, можна зазначити, що прояви співзалеж-
ності зачіпають не лише окремі реакції, а й загальний спосіб життя. 
Людина може постійно перебувати у стані внутрішньої напруги, на-
віть якщо зовні ситуація виглядає стабільною. Це пов’язано з тим, що 
увага спрямована на відстеження змін у зовнішньому середовищі та 
спроби заздалегідь на них вплинути.

Співзалежність проявляється також у способі прийняття рішень. 
Виникає схильність довго сумніватися, орієнтуватися на думку ін-
ших або відкладати вибір, якщо немає впевненості у схваленні. Це 
знижує відчуття контролю над власним життям і посилює залежність 
від зовнішніх чинників.

Ще одним проявом співзалежності є труднощі, що пов’язані зі 
встановленням і дотриманням меж. Людина може погоджуватися на 
те, що не відповідає її можливостям, брати на себе додаткові зобов’я-
зання або ігнорувати власну втому. Водночас спроба змінити пове-
дінку може супроводжуватися почуттям провини або страхом погір-
шити стосунки.

У повсякденному житті це також відбивається на емоційній сфері. 
Настрій може часто змінюватися залежно від думки оточення. З’явля-
ється підвищена тривожність, особливо в ситуаціях невизначеності 
або за відсутності чіткого зворотного зв’язку. Навіть нейтральні події 
можуть сприйматися як важливі й такі, що вимагають негайної реакції.

На окрему увагу заслуговує схильність до внутрішнього діалогу, 
пов’язаного з оцінкою того, що відбувається. Людина може аналізува-
ти свої дії, шукати причини невдоволення іншої людини й намагатися 
передбачити розвиток ситуації. Це посилює когнітивне навантажен-
ня та знижує здатність до відновлення.

Також співзалежність проявляється у труднощах, що пов’язані з 
відпочинком та зміною діяльності. Навіть у періоди відсутності яв-
них проблем зберігається відчуття необхідності щось контролювати 
чи передбачати. Це заважає повноцінному відновленню та підтримує 
загальний рівень напруги.
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Згодом такі особливості починають сприйматися як звичний стан. 
Людина може не пов’язувати втому, тривожність або незадоволеність 
з особливостями взаємодії, розглядаючи їх як неминучу частину жит-
тя. Це ускладнює пошук причин того, що відбувається, і відкладає по-
чаток змін.

Усвідомлення повсякденних проявів співзалежності дозволяє по-
бачити, як саме вона впливає на різні сфери життя. Отже, з’являється 
можливість не лише зрозуміти свої реакції, а й поступово змінити їх, 
формуючи стійку та збалансовану поведінку.

Робота зі співзалежністю:  
особистий і фаховий досвід

Терапія співзалежності неминуче ґрунтується не лише на теоре-
тичних знаннях, а й на практичному досвіді. Взаємодія з людьми, які 
стикаються з повторюваними труднощами у стосунках, дозволяє по-
бачити, наскільки стійкими можуть бути звичні моделі поведінки та 
як глибоко вони вкорінюються в повсякденному житті.

У багатьох випадках за зовнішніми проявами ховається одна й та 
сама структура. Людина орієнтується на інших, відчуває труднощі з 
відмовою, прагне уникнути напруги та бере на себе більше відпові-
дальності, ніж потрібно. Водночас вона може щиро не розуміти, чому 
одні й ті самі ситуації повторюються, а зміни не призводять до ста-
більного результату.

Професійна практика показує, що такі реакції формуються посту-
пово й закріплюються як спосіб адаптації. Вони можуть бути ефек-
тивними за певних умов, але згодом обмежують здатність людини 
діяти вільно й усвідомлено. Це проявляється у зниженні впевненості, 
підвищеній тривожності та відчутті втрати контролю над власним 
життям.

Особливо важливо розуміти, що усвідомлення проблеми саме 
собою не призводить до змін. Розуміння необхідне, але цього недо-
статньо. Зміни вимагають системної роботи з мисленням, емоціями 
та поведінкою. Лише поєднуючи ці компоненти, можна сформувати 
нові, стійкі моделі взаємодії.
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Практичний підхід дозволяє не лише виявити причини співза-
лежності, а й вибудувати послідовність дій, що спрямовані на зміни. 
У центрі уваги опиняється не абстрактне розуміння, а конкретні кро-
ки, які можна застосовувати в реальних ситуаціях. 

Саме це робить процес роботи ефективнішим і дає відчутний ре-
зультат. Особистий досвід і професійна практика доповнюють одне 
одного. Особистий досвід дозволяє глибше розуміти внутрішні пере-
живання, сумніви та спроби опиратися змінам, а професійний досвід 
допомагає бачити закономірності, які повторюються в різних людей 
незалежно від їхніх обставин. Таке поєднання дає більш цілісне усві-
домлення процесу.

Спостереження підтверджують, що люди часто приходять на тера-
пію не з усвідомленням співзалежності, а з відчуттям втоми, напруги 
або повторюваних труднощів у стосунках. Проблема може виникати 
по-різному, але в її основі часто лежать схожі механізми. Це дозволяє 
розглядати співзалежність не як окремий випадок, а як стійку модель 
взаємодії.

Важливим аспектом є поступовість змін. Спроби різко змінити 
поведінку або відмовитися від звичних моделей можуть викликати 
сильний внутрішній опір. Це пов’язано з тим, що колишні реакції ви-
конували адаптаційну функцію та забезпечували певну стабільність, 
тому до процесу змін слід ставитися обережно та послідовно.

Професійний підхід показує, що для досягнення найкращого ре-
зультату слід приділяти увагу не лише зовнішній поведінці, а й вну-
трішнім процесам, тобто усвідомленню настанов, розвитку здатності 
помічати свої реакції та формуванню нових способів взаємодії. Такий 
підхід дозволяє не просто змінити окремі дії, а перебудувати саму си-
стему реагування.

Також важливо враховувати індивідуальні особливості людини. 
Попри загальні закономірності, прояви співзалежності можуть від-
різнятися. Це вимагає від терапевта гнучкості в роботі та адаптації 
підходу до конкретної ситуації. Універсальні схеми можуть слугувати 
орієнтиром, але не замінюють індивідуального аналізу.

Практика показує, що стійкі зміни формуються за умови регу-
лярного застосування нових навичок. Одноразові спроби можуть 
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давати тимчасовий ефект, але для закріплення необхідна систем-
ність. Це стосується як роботи з мисленням, так і зміни поведінки в 
реальних ситуаціях.

Отже, у разі поєднання особистого досвіду та професійного погля-
ду співзалежність розглядається як процес, який можна зрозуміти, 
змінити та поступово трансформувати. Це створює основу для більш 
усвідомленої взаємодії та формування стійких моделей поведінки.

Шлях до змін та відновлення

Співзалежність формується поступово, тому зміни також вима-
гають часу та послідовної роботи. Звичні реакції, попри їхню стій-
кість, не є незмінними. Поведінка, мислення та способи емоційного 
реагування можуть коригуватися за умови усвідомленого підходу та 
регулярної практики.

Першим кроком є визнання того, що наявні моделі не дають ба-
жаного результату. Це відкриває можливість для перегляду звичних 
настанов і пошуку більш ефективних способів взаємодії. Поступово 
увага зміщується з зовнішніх чинників на внутрішні процеси, що доз-
воляє краще розуміти власні реакції та керувати ними.

Відновлення пов’язане з формуванням внутрішньої опори, тобто 
розвитком здатності спиратися на власні почуття, приймати рішення 
без постійної орієнтації на думку оточення та встановлювати межі у 
стосунках. У міру зміцнення цих навичок знижується залежність від 
зовнішнього схвалення та підвищується стійкість в емоційно склад-
них ситуаціях.

Важливу роль відіграє практика. Нові моделі поведінки не закрі-
плюються автоматично, тому необхідні повторення та практика в різ-
них ситуаціях. Помилки та повернення до колишніх моделей є части-
ною процесу, а не ознакою невдачі. Поступово накопичуючи досвід, 
можна сформувати більш стабільні та передбачувані реакції.

Зміни стають помітними не лише у внутрішньому стані, а й у яко-
сті стосунків. З’являється більше ясності, знижується рівень напруги, 
посилюється відчуття контролю над власним життям. Це створює ос-
нову для формування здорових, стійких і шанобливих форм взаємодії.
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Продовження цього процесу показує, що зміни зачіпають не лише 
окремі реакції, а й загальний спосіб сприйняття себе та стосунків. 
Поступово формується більш реалістичне розуміння своїх можливо-
стей та обмежень, і людина починає усвідомлювати, коли вона дійсно 
може впливати на ситуацію, а коли краще прийняти все без спроб 
контролю. Це знижує внутрішню напругу та робить поведінку більш 
стійкою.

Відновлення пов’язане також із розвитком здатності витримува-
ти дискомфорт. Нові моделі поведінки спочатку можуть викликати 
тривогу та сумніви. Це природна частина процесу, оскільки звичні 
способи реагування були пов’язані з відчуттям безпеки. Поступово 
формується досвід, який підтверджує, що нові реакції також можуть 
бути ефективними.

Ще одним важливим елементом є зміна ставлення до себе. Зни-
жується рівень самокритики, з’являється більше прийняття та ро-
зуміння власних реакцій, що створює більш сприятливі умови для 
змін, оскільки поведінка більше не коригується за допомогою тиску 
та внутрішніх вимог.

Згодом здатність до саморегуляції посилюється. Людина починає 
швидше помічати зміни у своєму стані, регулювати рівень напруги та 
обирати більш відповідний спосіб реагування. Це робить поведінку 
менш залежною від зовнішніх обставин і підвищує стійкість.

Зміни позначаються й на взаємодії з оточенням. З’являється мож-
ливість будувати стосунки на основі діалогу, а не автоматичних реак-
цій, і зменшується необхідність контролювати або підлаштовуватися, 
що робить взаємодію більш вільною та передбачуваною.

Важливо враховувати, що процес відновлення не має фіксова-
ної кінцевої точки. Він триває у міру накопичення досвіду та кра-
щого розуміння себе. У нових ситуаціях може знадобитися додат-
кова адаптація, однак сформовані навички дозволяють проходити її 
ефективніше.

Отже, можливість змін і відновлення пов’язана з поступовим пе-
реходом до більш усвідомленого способу взаємодії. Цей процес вима-
гає часу, але саме так формуються стійкі моделі поведінки й поліпшу-
ється якість життя в довгостроковій перспективі.
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Структура книги

Для ефективної роботи зі співзалежністю слід не лише розуміти 
процеси, що відбуваються, а й діяти послідовно. Простого ознайом-
лення з матеріалом недостатньо для формування стійких змін. Необ-
хідні регулярні вправи, що спрямовані на усвідомлення власних реак-
цій, зміну звичних моделей поведінки та закріплення нових навичок 
у повсякденному житті.

Матеріал, що представлений у книзі, орієнтований на активну 
участь читача. Увага буде зосереджена на перетворенні теоретичних 
положень на конкретні дії. Це дозволяє не просто розширити уявлен-
ня про власні поведінкові особливості, а й поступово змінити спосо-
би взаємодії з собою та оточенням. Такий підхід є особливо важли-
вим під час роботи зі стійкими моделями, які формувалися протягом 
тривалого часу й закріпилися на рівні автоматичних реакцій.

Матеріал побудовано послідовно, з урахуванням логіки змін. Спо-
чатку розглядаються причини та прояви співзалежності, потім  — 
внутрішні процеси, зокрема самоцінність, мислення та емоційні ре-
акції. Після цього акцент робиться на поведінці та практичних нави-
чках, а завершальний етап спрямований на закріплення результатів 
і формування стійких моделей взаємодії. Така структура дозволяє 
поступово поглиблювати розуміння й водночас розвивати здатність 
до усвідомленого вибору.

Особливо важливо виконувати письмові завдання. Фіксація ду-
мок, почуттів і спостережень допомагає структурувати та краще усві-
домити внутрішній досвід. Це зменшує вплив автоматичних реакцій 
і дозволяє точніше відстежувати зміни. Регулярне повернення до ви-
конаних завдань сприяє закріпленню нових настанов і формуванню 
стійких поведінкових стратегій.

У процесі роботи може виникати опір, що пов’язаний зі звичними 
способами реагування. Це природна частина змін, оскільки будь-яка 
нова поведінка вимагає виходу за межі звичних моделей. Важливо вра-
ховувати цей фактор і продовжувати роботу, навіть якщо результати 
не проявляються відразу. Поступово накопичуючи досвід і повторю-
ючи нові дії, читач закладає основу для стійких змін у своїх стосунках.
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Як працювати з книгою

•	 Вивчайте всі глави послідовно.
•	 Регулярно виконуйте практичні завдання.
•	 Записуйте свої спостереження.
•	 Уважно ставтеся до власних реакцій.
•	 Застосовуйте набуті навички в реальних ситуаціях.
•	 Будьте готові до того, що зміни відбуваються поступово і може 

виникнути необхідність повернутися до вже вивченого мате-
ріалу. 

Такий формат дозволяє не лише зрозуміти причини співзалеж-
ності, а й виробити практичні навички, які необхідні для відновлення 
внутрішнього контролю та побудови здорових стосунків.

Відповідальність щодо себе

Зміни у сфері співзалежності безпосередньо пов’язані з особистою 
участю. Жоден метод, навіть найефективніший, не дає стійкого ре-
зультату без активної залученості. Усвідомлення причин і розуміння 
власних реакцій закладають основу, проте ключове значення має го-
товність застосовувати отримані знання на практиці.

Результат виконаної роботи залежить від усвідомлення власної 
ролі в усьому, що відбувається. Звичні моделі поведінки формуються 
поступово й підкріплюються щоденними діями, тому для їхньої зміни 
потрібен такий самий послідовний підхід. Важливо не лише помічати 
свої реакції, а й намагатися діяти інакше, навіть якщо це супроводжу-
ється внутрішнім дискомфортом.

Процес змін не є лінійним, і можливі періоди сумнівів, повернен-
ня до колишніх стратегій та відчуття відсутності прогресу. Такі стани 
не означають, що робота не дала бажаного результату, — вони відо-
бражають природну динаміку формування нових навичок. Стійкий 
результат досягається завдяки повторенню, аналізу та поступовому 
закріпленню усвідомленої поведінки.

Відповідальність також передбачає чесність щодо себе. Спроби 
ігнорувати власні почуття, уникати складних тем або виконувати 
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завдання формально знижують ефективність роботи. Навпаки, 
уважне ставлення до внутрішніх процесів дозволяє краще розуміти 
причини своїх реакцій і обирати більш конструктивні способи взає
модії.

В основі змін лежить готовність приймати рішення та їхні наслід-
ки. Це стосується як невеликих щоденних дій, так і більш значущих 
кроків у стосунках. Формування внутрішньої опори пов’язане з по-
ступовим зміцненням здатності керуватися власними цінностями та 
потребами, а не орієнтуватися на обставини.

Відповідальність за результат не передбачає дотримання жорстких 
вимог чи тиску. Ідеться про свідомий вибір брати участь у процесі 
змін, приймати його складність і зосереджуватися на розвитку. Такий 
підхід створює умови для формування стійких навичок і поступового 
переходу до здорових моделей поведінки та стосунків.

Напуття читачам

Проблеми у стосунках не виникають випадково. Вони пов’язані з 
тим, як людина думає, відчуває та діє в ситуаціях, що повторюються. 
Якщо ці процеси залишаться непоміченими, одні й ті самі труднощі 
будуть повторюватися знову і знову. Це може відбуватися навіть тоді, 
коли змінюються люди або обставини.

Співзалежність часто не сприймається як проблема. На перший 
погляд поведінка може здаватися правильною. Турбота про інших, 
готовність допомагати, прагнення зберегти стосунки та уникати 
конфліктів вважаються позитивними якостями, але згодом через це 
втрачається контакт із самим собою, і людина починає менше зважа-
ти на свої почуття та потреби.

Поступово увага переноситься на інших людей, і їхній настрій, ре-
акції та очікування починають впливати на внутрішній стан люди-
ни. Так виникає залежність від зовнішньої оцінки, людина стає менш 
стійкою, і навіть незначні зміни у стосунках викликають у неї тривогу 
та напруження.

Ще однією важливою особливістю є труднощі, що пов’язані з ух-
валенням рішень. Коли опора знаходиться поза людиною, їй складно 
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зрозуміти, чого вона насправді хоче. Вибір відкладається або ухвалю-
ється з оглядкою на інших. Це посилює невпевненість і знижує від-
чуття контролю над власним життям.

Важливо розуміти всі ці процеси, щоб з’ясувати, що відбувається 
всередині самої людини, чому повторюються одні й ті самі ситуації 
та чому зміни даються так важко. Втім, одного лише розуміння недо-
статньо. Якщо поведінка не змінюється, то продовжують діяти звич-
ні моделі. Ось чому так важлива практика. Нові способи реагування 
слід впроваджувати поступово, тобто потрібні час і систематичність.

Зміни починаються з повернення уваги до себе. Людина вчиться 
помічати свої почуття, розуміти свої потреби та враховувати свої 
можливості, і згодом формується здатність спиратися на себе, а не на 
обставини.

Крім того, важливо встановлювати межі, щоб не перекладати на 
себе чужу відповідальність і не залежати від поведінки оточення. 
Межі роблять взаємодію більш чіткою та зменшують внутрішнє на-
пруження.

Поступово змінюється й загальний стан людини: вона стає більш 
стійкою, менш тривожною та менш залежною від думки оточення. 
Крім того, вона краще розуміє себе й діє більш усвідомлено.

Важливо враховувати, що цей процес не відбувається швидко. 
Можливі сумніви та повернення до колишніх реакцій, і це нормаль-
но. Поступовий рух уперед дає стабільніший результат.

У підсумку можна зробити простий висновок: щоб змінити сто-
сунки та свій стан, слід почати з себе  — не зі спроб контролювати 
інших, а з розуміння та зміни власних реакцій. Саме так закладається 
основа для стабільного та усвідомленого життя.
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