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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 
ЛИЧНОСТИ СОЗАВИСИМОЙ ЖЕНЩИНЫ: 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРИКЛАДНЫЕ АСПЕКТЫ ПРОБЛЕМЫ 

Аннотация. В статье представлены некоторые теоретические и прикладные аспекты проблемы 
психологических особенностей личности созависимой женщины. Приведены определения соза-
висимости. Отмечается, что созависимое поведение наиболее свойственно женщинам. Выделены 
основные задачи в работе специалиста с созависимой женщиной.
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PSYCHOLOGICAL CHARA CTERISTICS OF A CODEPENDENT 
WOMAN’S PERSONALITY: THEORETICAL AND APPLIED ASPECTS 

OF THE PROBLEM

Abstract. Th e article presents some theoretical and applied aspects of the problem of the psycholo-
gical characteristics of the personality of a codependent woman. Defi nitions of codependency are given. 
It is noted that codependent behavior is most common in women. Th e main tasks in the psychocorrec-
tional work with a codependent woman are highlighted.
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Как известно, созависимость  – это 
сложное, комплексное явление, которое 
поражает самые разные стороны жизни 
и аспекты личности: влияет на его способ-
ность свободно и  успешно реализовывать 
себя в  профессиональном и  личностном 
аспектах, затрудняет или делает вовсе 
невозможным создание подлинно близ-
ких отношений, получение удовольствия 
и удовлетворенность жизнью. Это пережи-
вание собственной психологической ин-
валидности, которое сопряжено с  много-
численными душевными страданиями 
созависимого [1; 2].

Традиционно определение созависимых 
отношений звучит в  контексте алкоголь-
ной или наркотической зависимости одно-
го из членов семьи, где другие оказываются 
в  роли созависимых. Однако в  последнее 
время психологи все чаще говорят о  том, 
что химическая зависимость члена семьи – 
это лишь частный случай созависимых от-
ношений, и  имеет место более широкое 
определение созависимости как эмоцио-
нальной зависимости одного человека от 
значимого другого.

Важным замечанием, по нашему мне-
нию, является то, что созависимое пове-
дение наиболее свойственно женщинам 
в  силу исторически закрепленного в  со-
циуме представления о  «настоящей жен-
щине» и  тех качествах, которыми она 
должна обладать. Это такие качества, как 
забота о  других членах семьи, самоотре-
ченная отзывчивость, терпеливость, ответ-
ственность, самоконтроль, уступчивость. 
Как пишет в своем исследовании Л.А. Пу-
зырёва, данный социальный контекст ста-
вит знак равенства и стирает грани между 
истинной любовью и эмоциональной зави-
симостью [3]. 

В то же время всё большее число жен-
щин (в том числе и  не из числа близких 
или родственников аддиктивных больных) 

обращаются к  психологам, обнаруживая 
у себя черты созависимости и выражая же-
лание изменить отношение к себе.

Анализ литературы показывает, что 
можно встретить множество различаю-
щихся определений феномена созависимо-
сти, однако краткой обобщающей дефини-
ции термина «созависимость» до сих пор 
не существует. Это связано в первую оче-
редь с различными подходами к изучению 
созависимости. Так, одни авторы исследу-
ют преимущественно членов семей алкого-
ликов и  наркоманов, другие же включают 
в поле изучения феномена широкую груп-
пу людей, которые живут или находятся 
в близких отношениях с дисфункциональ-
ной личностью. Описание термина варьи-
руется также в зависимости от понимания 
причин развития созависимости: одни ис-
следователи объясняют созависимость как 
результат незавершенной сепарации в дет-
ско-родительских отношениях, другие 
рассматривают ее в  контексте отношений 
в семье с больным химическими зависимо-
стями; некоторые исследователи придер-
живаются трактовки созависимости как ге-
нетически обусловленного и врожденного 
состояния психики [4]. Тем не менее срав-
нительный анализ подходов и определений 
только подчеркивает сходство во многих 
сторонах того, как проявляется феномен 
созависимости.

«Созависимость в известном смысле – 
это отказ от себя»,  – пишет В.Д.  Моска-
ленко. Среди психологических особен-
ностей созависимой личности автор 
выделяет низкую самооценку как основ-
ную, фундаментальную характеристику 
созависимых, на которой базируются 
все остальные признаки. «Созависимые 
о  себе не думают, не воспринимают себя 
как людей ценных, достойных всяческого 
уважения. Надо очень низко ценить себя, 
чтобы позволять другим дурно с собой об-
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ращаться. Надо очень низко ценить себя, 
чтобы допускать саморазрушающее пове-
дение. Надо очень не любить себя, чтобы 
позволить другим распоряжаться своей 
жизнью»  [4, с.  43]. По мнению автора, 
желание созависимой личности нравиться 
окружающим настолько высоко, что она 
готова сделать абсолютно все, чтобы до-
биться внешнего одобрения. 

Т. Чермак, американский психиатр, ис-
следовавший созависимые типы личности, 
наряду со многими другими специалистами 
(В.Д. Москаленко, Б. Уайнхолд и Дж. Уайн-
холд) пишет о  сходстве и  зеркальном от-
ражении психологических особенностей 
созависимой и зависимой личности [5]: 

1) непосредственно зависимость. Это 
означает, что созависимая личность погло-
щена контролем и  удовлетворением же-
ланий другого человека в  той степени, 
в  какой больной алкоголизмом или нар-
команией поглощен мыслями о  предмете 
своей зависимости. В фокусе внимания со-
зависимого человека находятся не его соб-
ственные чувства и нужды, а потребности 
другого человека; 

2) отрицание как ведущая психологи-
ческая защита. Созависимая личность 
склонна отрицать и  игнорировать суще-
ствование проблем в  отношениях: делать 
вид, что ничего серьезного не происхо-
дит, а также создавать иллюзию, что ситу-
ация сама собой разрешится. Подобным 
образом проявляется отрицание у  хими-
чески зависимого, который обманывает 
себя и  отрицает собственную болезнь. 
В.Д.  Москаленко в  своих исследованиях 
созависимости также упоминает наличие 
таких психологических защит, как вытес-
нение, рационализация, но более всего вы-
деляет среди них отрицание: «Отрицание 
помогает созависимым жить в мире иллю-
зий, поскольку правда настолько болезнен-
на, что они не могут ее вынести» [4, с. 34];

3) дисфункциональные и  острые эмоци-
ональные реакции на критику и  похвалу. 
Созависимые, как и их зависимые партне-
ры, не способны выдерживать внешнюю 
критику в связи с их собственной низкой 
самоценностью. Критикующее поведение 
делает созависимых гневными и  само-
уверенными, и  в то  же время внешнее 
признание и  похвала обостряют чувство 
вины созависимого, поскольку внутри 
себя они убеждены в том, что не достойны 
комплиментов и  других форм признания 
их ценности;

4) соматические заболевания, вызванные 
стрессом, подавлением и  отрицанием соб-
ственных чувств. Среди них чаще всего 
встречаются депрессия, панические атаки, 
астма, тахикардия, головные боли, заболе-
вания желудка и кишечника;

5) тяга и вознаграждение, которые дают 
возможность почувствовать улучшить 
свое самоощущение через взаимодействие 
с объектом своей зависимости;

6) неспособность контролировать или 
воздерживаться от разрушительного пове-
дения без соответствующего лечения.

Особой отличительной характеристи-
кой созависимых является эмоциональная 
незрелость, неспособность дифференци-
ровать собственные чувства, трудность 
в  понимании их происхождения. В  эмо-
циональной палитре созависимой лично-
сти кроме страха и  тревоги преобладают 
отчаяние, паника, ненависть, стыд, вина, 
гнев и  ярость. В  то же время она может 
испытывать большую сложность в их про-
явлении и выражении, поскольку срабаты-
вает обезболивающая функция отрицания 
невыносимой реальности, а  также страх 
отвержения и покинутости в ответ на вы-
ражение злости или гнева. Чтобы не поте-
рять значимые отношения, созависимые 
подавляют, вытесняют свой гнев и испыты-
вают чувство вины за то, что испытывают 
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его. В результате подавления собственного 
гнева созависимые становятся эмоцио-
нально подавленными, много и часто боле-
ют, переедают и «заедают» эмоции, могут 
много плакать, при этом часто оказыва-
ются гневливыми, враждебными, могут 
проявлять вспышки насилия и  изобретать 
различные способы отмщения и  сведения 
счетов с  теми, к  кому они испытывают 
злость. 

Навязчивое мышление, свойственное 
созависимым, помогает им избегать столк-
новения с  беспомощностью и  сохранять 
чувство контроля над ситуацией, а  также 
убегать от собственных страхов, которы-
ми они переполнены. Навязчивые мысли 
созависимых в  основном выстроены во-
круг отношений с близким человеком. Так, 
постоянное обдумывание проблем дает им 
ощущение движения, действий в решении 
проблемы, несмотря на то, что в  реально-
сти созависимые не предпринимают ника-
ких действий. 

Другой важной чертой созависимой 
личности, выросшей в  дисфункциональ-
ной семье, является комплекс «вины вы-
жившего». Данный комплекс проявляет-
ся в  том, что человек, который страдает 
«виной выжившего», поддерживает тот 
уровень несчастья и  неблагополучия, 
к  которому он привык в  своей семье еще 
в детстве. Тем самым созависимый не поз-
воляет себе быть более успешным, реали-
зованным, счастливым, чем его родители. 
Он либо упускает удачные возможности, 
либо испытывает чувство вины перед ро-
дителями и  ищет способ наказать себя за 
это. Данный комплекс проявляется и в дру-
гих симптомах: зависть к  людям, которые 
имеют больше, чем созависимый с «виной 
выжившего» сам себе разрешает. Такой че-
ловек разрушает отношения с  партнером, 
чтобы они не были лучше и благополучнее, 
чем у его родителей. Ему также свойствен-

ны тревога и  страх перед собственными 
карьерными успехами в  случае, если его 
родители или сиблинги потерпели неудачу 
в  этой сфере  [2; 3]. Таким образом, воз-
можности созависимой личности строить 
зрелые, здоровые и  близкие отношения 
с  партнером оказываются сильно ограни-
чены или невозможны. 

Оказалось также, что, несмотря на все 
отмеченные выше особенности созави-
симой личности, в  психологической ли-
тературе основное внимание уделяется 
исследованию частных аспектов отноше-
ния к себе (например, самооценки и само-
принятия), а также сфере межличностных 
отношений, однако в  отечественных и  за-
рубежных работах отсутствуют системати-
ческие исследования самоотношения как 
более сложного, комплексного отношения 
человека к собственному Я. Другими сло-
вами, вопрос о  понимании особенностей 
самоотношения созависимой личности все 
еще остается в  значительной мере откры-
тым, прежде всего в  отношении женской 
выборки.

Результаты, полученные в  ходе такого 
рода исследований, можно было бы исполь-
зовать на этапе психодиагностики, а также 
для планирования психотерапевтической, 
психокоррекционной работы с  женщина-
ми с  выраженной склонностью созависи-
мости, способствовать изменению их эмо-
ционального состояния, формированию 
позитивного самоотношения [1]. 

Опираясь на существующие подходы 
в  плане оказания психологической помо-
щи  [4; 6–8], можно выделить следующие 
взаимодополняющие задачи в  работе спе-
циалиста с созависимой женщиной.

1. Формирование аутосимпатии (приня-
тия себя, самоценности, самопривязанно-
сти) вне зависимости от внешних оценок, 
достижений и  отношения со стороны дру-
гих людей. Разграничение этих измерений 
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самоотношения и  формирование без-
условного принятия себя и  восприятия 
себя как ценного и  достойного любви че-
ловека позволит создать более устойчивое 
самоотношение, утолить потребность опу-
стошенного Я в  безусловном принятии, 
не зависящем от достижений и одобрения 
других. Во многом данное направление ра-
боты призвано решить проблему хрупко-
сти и неустойчивости Я, которая образует-
ся в силу тесной взаимосвязи компонентов 
самоуважения и аутосимпатии.

2. Формирование самосознания и  осо-
знания себя как отдельного Другого. Этап 
формирования самосознания, развитие 
рефлексии относительно самой себя и осо-
знание своего внутреннего опыта помога-
ют постепенно сместить локус контроля 
с внешнего окружения на внутренний уро-
вень, когда женщина начинает больше осо-
знавать себя в авторской позиции относи-
тельно собственной активности, своего  Я 
и относительно собственной жизни.

3. Развитие навыков дифференциации, по-
нимания и последующей саморегуляции своих 
эмоциональных состояний, поведенческих 
и  мыслительных паттернов. Работа пси-
холога в  этом смысле включает в  себя ин-
формационное просвещение, знакомство 
с  теоретическим материалом феномена 
созависимости, просвещение в  части пси-
хологических особенностей и  особенно-
стей эмоциональной сферы созависимой 
личности. Важным замечанием к  данной 
части психокоррекционной работы являет-
ся своевременность и  уместность подоб-
ных педагогических интервенций, которые 
будут способствовать разворачивающему-
ся процессу самосознания. Задача специ-
алиста в  части помощи дифференциации 
и  большему осознанию своих чувств, мыс-
лей и реакций во многом заключается в на-
блюдении, отражении и осмыслении приро-
ды автоматических процессов. Связывание 

проявлений эмоциональных, мыслитель-
ных, поведенческих феноменов с  контек-
стом, в которых они проявляются, поможет 
созависимой выявлять и  осознавать свои 
паттерны и постепенно заменять их на бо-
лее эффективные и функциональные.

4. Создание безопасных условий для про-
живания и осмысления подавленной агрессии, 
гнева. Поскольку одним из самых сильных 
страхов созависимой личности является 
страх быть покинутой и  отвергнутой, то 
проявление несогласия, злости и  гнева 
представляет для нее угрозу для выжи-
вания, превращая тем самым эти чувства 
в запретные для проявления. Поэтому пси-
хологу в первую очередь важно выстроить 
надежный доверительный терапевтиче-
ский альянс с  созависимой, который поз-
волит замечать тот опыт, где вместо прояв-
ления гнева, злости, несогласия женщина 
прибегает к  самообвинению, отрицанию 
или игнорированию ситуации. Поощрение 
отреагирования, помощь в  дифференциа-
ции сложных чувств и осмыслении их при-
роды в  понимающей и  поддерживающей 
среде в том числе способствует преждевре-
менному прерыванию терапевтической ра-
боты с отыгрыванием подавленного гнева 
и агрессии. 

5. Создание безопасных условий для само-
раскрытия, самоисследования и  интегра-
ции личности. Самоотношение женщины 
с  высоким уровнем созависимости отли-
чается высоким уровнем внутренней кон-
фликтности, критическим, осуждающим 
и  общим негативным отношением к  себе, 
низкой привязанностью и  выраженным 
конфликтом между Я реальным и Я идеаль-
ным, который выражается в  завышенном 
уровне требований к  себе и  постоянной 
потребности в  самосовершенствовании 
и  повышенном контроле над собой, осу-
ждаемыми и  отвергаемыми частями сво-
его  Я. Идентичность такой личности ока-
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зывается диффузной, неопределенной 
и постоянно подвергающейся изменениям. 
В связи с этим особенно важным является 
фокус на выстраивании терапевтического 
альянса, создании принимающей, поддер-
живающей среды, в  которой становится 
возможной конфронтация с уровнем при-
тязаний и требований к самой себе, внесе-
нием в пространство работы отчужденных 
аспектов Я, которые не соответствуют 
Я  идеальному. Возможность быть обнару-
женным значимым другим и  сталкивать-
ся с  принимающей и  поддерживающей 
реакцией со стороны психолога является 
целительной сама по себе и дает большую 
смелость в  процессе самоисследования 
выдерживать страх отвержения, а  также 
способствует интеграции поддержива-
ющего и  эмпатийного опыта отношения 
к  себе, снижению самообвинения. Такая 
работа, в свою очередь, помогает в разви-
тии самопривязанности, достижении вну-
тренней согласованности, целостности, 
снижению чрезмерного самокопания с по-
иском недостатков. 

6. Формирование адекватного реальности 
восприятия и оценки себя в межличностном 
взаимодействии. Данный аспект коррекци-

онной работы делает акцент на выстраива-
нии и  налаживании социальных навыков 
и  навыков межличностного взаимодей-
ствия, выстраивания адекватного восприя-
тия себя в отношениях с другими людьми. 
Мы формируемся в отношениях, и мы ме-
няемся во взаимодействии с  другими. Так 
как социальные контакты и  близкие свя-
зи созависимой женщины могут вносить 
значимый вклад в  ее болезнь, то важной 
задачей является обретение социальной 
поддержки в изменениях, обретение каче-
ственно иного опыта межличностных от-
ношений. Понимание себя в  межличност-
ном взаимодействии помогает соотнести 
субъективное восприятие себя с  реально-
стью, которая во внутреннем мире созави-
симой представляется в искаженном виде; 
также помогает прояснение фантазий соза-
висимой относительно реакций, ожиданий 
психолога от нее самой. Поскольку созави-
симая личность выстраивает отношения 
не с  реальным человеком, а  внутренним 
образом, которым она его наделяет, фокус 
в работе специалиста должен быть на отде-
лении реального мира от мира фантазий, 
внутреннего мира созависимой личности 
от внутреннего мира другого. 
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