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 

Введение

Измены, ревность, споры, конфликты — одни из главных 
причин разрыва близких отношений. К сожалению, у боль-
шинства из нас нет положительных примеров, как нужно 
общаться с партнером. Та кже, как правило, отсутствуют 
навыки конструктивного диалога, поиска компромиссных 
решений — этому нас нигде не учат.

Поэтому очень важно уже во взрослом возрасте научиться 
тому, как строить и укреплять близкие отношения, как 
достичь взаимопонимания, успешно преодолевать кон-
фликты. 

Этим вопросам и посвящена данная книга. Она написана 
на основе многолетнего опыта психологических консуль-
таций пар. В книге рассматриваются разные трудности, 
с которыми сталкиваются партнеры, например ревность, 
измена, обида, несоблюдение договоренностей, проблемы 
интимного характера, недостаток внимания, несогласие 
друг с другом и т. д.

Мы изучим самые распространенные ошибки, которые 
совершают партнеры, в том числе споры о том, кто прав, 



попытки улучшить отношения путем давления и критики, 
сравнение партнера с другими людьми не в его пользу, 
советы вместо эмоциональной поддержки и многое другое.

В каж дой главе есть разбор проблем героев и рекоменда-
ция или комментарий семейного психолога.

Некоторые рассмотренные ситуации похожи друг на друга, 
и рекомендации психолога иногда повторяются — это сде-
лано специально, для лучшего понимания и усвоения мате-
риала.

Ради сохранения конфиденциальности все имена и обстоя-
тельства изменены.



 

Глава 

«Я-высказывание»

Владимир работает в крупном банке заместителем началь-
ника отдела. В четверг совещание затянулось, по несколь-
ким вопросам мнения коллег разошлись, к тому же были 
проблемы с интернетом. Выехать домой получилось уже 
после  часа. По дороге Владимир думал о прошедшем 
рабочем дне и о предстоящих завтра делах.

Он вошел в квартиру, снял верхнюю одеж ду и прошел 
на кухню. Его жена Татьяна сидела за столом. Она явно 
была чем-то расстроена.

— Привет! — сказал Владимир. — В се хорошо?

— В се как всегда, — ответила жена. — Ты опять приехал 
поздно, ты не звонишь, не предупреж даешь — ничего. Тебе 
наплевать, что я тут готовлю, ж ду тебя, ты эгоист!

Владимир встал и ушел в свою комнату. Он слышал, что 
Таня плачет на кухне. «Почему мы не можем жить как нор-
мальные люди?» — подумал он.

Чувства Татьяны можно понять. Она в декрете, дети малень-
кие, Татьяна устает и хочет от Владимира поддержки, 
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понимания, заботы. При этом ее обращение к мужу — это 
атака: упреки, обвинения, критика. Жене хочется больше 
внимания, тепла, заботы со стороны мужа, но путем напа-
дения всего этого не получить.

Еще в -е годы прошлого века была разработана так назы-
ваемая формула «Я-высказывания». Суть ее в том, что чело-
век рассказывает партнеру о своих чувствах и мыслях в сло-
жившейся ситуации. Поскольку нападения нет, защищаться 
не от чего — и меж ду партнерами может завязаться кон-
структивный диалог. Вот вариант формулы «Я-высказыва-
ния»: «Когда [описание ситуации], я чувствую [описание 
эмоций]. Мне бы хотелось [предложение]».

Татьяна прочитала о «Я-высказывании», чуть-чуть под-
готовилась, и, когда муж в очередной раз пришел домой 
поздно, сказала:

— Понимаешь, Вова, когда ты задерживаешься на работе, 
не звонишь и не пишешь, я волнуюсь, не знаю, что с тобой, 
и не  понимаю, укладывать ли детей спать. Давай, может, 
придумаем что-нибудь, хорошо?

— Ну, я не знал, что ты волнуешься, — ответил Влади-
мир. — Ты пойми, что, когда у меня собрания и совеща-
ния, я не могу тебе звонить и пообещать ничего не могу. 
Хочешь, ты сама мне пиши, только без ругани — спроси, 
и я отвечу, когда смогу.

Это решение оказалось подходящим для обоих супругов.

Вот еще примеры «Я-высказывания»: «Когда ты начина-
ешь кричать на меня и грозить разводом, я чувствую рас-
терянность и злость, мне хочется тоже наорать на тебя 
и нагрубить»; «Когда я узнала, что ты не отвез нашу собаку 
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к ветеринару, меня возмутило, что ты не выполнил свое 
обещание, у меня возникла мысль, что тебе безразличны 
мои проблемы».
Хотя иногда использование «Я-высказывания» поначалу 
кажется искусственным, пары быстро привыкают и видят 
положительные результаты: меньше обид и ссор, улучша-
ется взаимопонимание, находятся конструктивные реше-
ния вопросов.



Попробуйте сформулировать ваши 
мысли в виде «Я-высказывания» — 

сначала про себя, а потом 
при обращении к партнеру. 
Понаблюдайте, что при этом 

меняется.



 

Глава 

Дата свадьбы

Ольга и Сергей живут вместе семь лет. Им по , оба ИТ- 
специалисты. Они любят друг друга, при этом нередко ссо-
рятся по разным поводам.

И вот однаж ды Ольга сказала Сергею:

— Нам надо поговорить. Для меня семь лет — это очень 
много, я хочу замуж. Ты хочешь жениться на мне?

У Сергея другая позиция. Он  отвечает:

— Для меня неважно, как долго мы вместе. Мне важно, 
чтобы у нас не было ссор, а были спокойные отношения. 
Поэтому я хочу убедиться, что мы умеем общаться  не кон-
фликтуя.

Такая неопределенность Ольгу не устраивала, она хотела 
услышать «да» или «нет». Но Сергей так ответить не мог, 
у него было свое видение идеальных отношений — отсут-
ствие конфликтов.

Типичная ошибка конфликту ющих пар состоит в том, что 
каж дый партнер видит ситуацию только со своей точки 
зрения. В этом случае начинается (бесполезный) спор 



 ГЛАВА 

о том, кто прав. На самом деле правы оба, у каж дого своя 
правота, и из этого и нужно исходить.

Сергей понял, что Ольге нужен конкретный ответ о дате 
свадьбы. Ольга поняла, что Сергею важно увидеть, что 
они умеют спокойно обсуж дать и решать разные вопросы.

Был октябрь. Молодые люди пришли к соглашению подо-
ждать со свадьбой до Нового года. Сергей хотел отложить 
решение на более поздний срок, но пошел навстречу Ольге. 
Ольга хотела услышать ответ поскорее, но пошла навстречу 
Сергею.

Это хороший пример компромиссного решения, когда 
партнеры не борются, а ищут вариант, который в большей 
или меньшей степени устраивает обоих.

История закончилась хорошо: в канун Нового года моло-
дые люди поженились.



В конфликтной ситуации 
постарайтесь увидеть ее глазами 
партнера. Пусть у вас будет две 
равноправные истории — ваша 

и его. Посмотрите, что тогда 
изменится.



 

Глава 

Совет или поддержка

Наталья вернулась с работы расстроенная. Начальница 
снова дала ей новое задание под конец рабочего дня. Ната-
лья не могла отказаться и трудилась до девяти часов вечера. 
Уставшая и огорченная, она поделилась своими пережива-
ниями с мужем Анатолием.

— Ты сама виновата, — сказал Анатолий. — Вот твоя кол-
лега Маша умеет постоять за себя, и с ней начальница так 
не поступает. Учись отстаивать свои права.

Наталья заплакала и ушла в другую комнату. «Почему он 
такой черствый и бесчувственный?» — думала она.

С точки зрения Анатолия, он в се сказал правильно, по сути 
дела. Он увидел причину проблемы и указал жене на нее. 
Он ожидал согласия или даже благодарности за дельный 
совет.

Чего хотела от мужа Наталья — совета или указания на ее 
ошибки? Конечно, нет. Делясь своими переживаниями 
с Анатолием, она желала получить от него сочувствие, под-
держку, утешение. Наталье хотелось почувствовать, что 
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муж понимает, как ей сейчас плохо. Важно было, чтобы 
 Анатолий дал понять, что он на ее стороне.

Как это ни странно, но о своих пожеланиях иногда бывает 
необходимо сказать напрямую.

В ближайший выходной день Наталья сказала Анатолию:

— Ты знаешь, когда я рассказываю тебе о моих проблемах 
на работе, мне нужен от тебя не совет и тем более не слова 
о том, что я делаю не так. Мне нужно, чтобы ты посочув-
ствовал мне, сказал, что понимаешь, как я расстроена, что 
ты меня любишь, и чтобы ты спросил, чем  можешь мне 
сейчас помочь. Понимаешь?

— Минуточку, — ответил Анатолий, — то есть тебя не инте-
ресует мое мнение?

— Интересует, но не в тот момент, когда у меня столько 
эмоций. Советы ты можешь дать потом, например на следу-
ющий день, когда я успокоюсь.

Когда муж понял, чего хочет жена, ему оказалось нетрудно 
выполнить ее пожелания. Он  отодвинул в сторону  свою 
привычку давать советы и стал проявлять больше эмпатии. 
В ответ он стал получать от жены благодарность; отноше-
ния улучшились.



Преж де чем отвечать вашему 
партнеру, выясните, чего он хочет: 

практичес кой помо щи, 
эмоциональ ной поддерж ки 

или сове та?



Конец ознакомительного фрагмента.
Приобрести книгу можно

в интернет-магазине
«Электронный универс»

e-Univers.ru

https://e-univers.ru/catalog/T0017610/



