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Введение 
 
 

Уважаемый читатель! 
 

Если Вы читаете эту книгу, 
значит, вероятно, сейчас 
переживаете непростой этап в 
отношениях. Возможно, между Вами и 
Вашим партнёром возникло 
недопонимание, вы стали чаще 
спорить, чувствуете себя одиноким 
даже рядом с любимым человеком, 
или же задаётесь вопросом: «Что не 
так?» 

 
Эти чувства знакомы многим. Многие пары проходят 

через маленькие проблемы и большие кризисы. И это 
нормально. Кризисы и проблемы нужны нам для развития.  

 
Меня зовут Оксана Проскурина, я семейный психолог, 

специализируюсь на работе с парами, семейными 
конфликтами, травмами, детскими сценариями и проблемами 
привязанности. Я много лет помогаю людям находить общий 
язык друг с другом, восстанавливать доверие, менять 
разрушительные паттерны и строить отношения, основанные 
на любви, уважении и понимании. 
 
Эта книга — практическое руководство для тех, кто: 

· Хотел бы разобраться в своей сложившейся ситуации; 
· Не знает, как начать диалог с партнёром; 
· Сомневается, стоит ли продолжать отношения; 
· Ищет ответы, поддержку и инструменты для изменений. 

http://www.oksapro.ru
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В этой книге Вы найдёте: 

· Анализ типичных кризисов в парах; 
· Информацию о том, как детский травматичный опыт 

влияет на ваши взрослые отношения; 
· Советы по эффективному общению и управлению 

конфликтами; 
· Объяснение того, что такое парная и индивидуальная 

терапия — и почему они работают. 
 

Главная цель этой книги — помочь Вам взглянуть на 
свои отношения с другой стороны, услышать себя и своего 
партнёра, и, возможно, сделать первый шаг к переменам. 
Иногда достаточно просто начать говорить. А иногда — 
обратиться за профессиональной поддержкой. 
 

Я знаю, что каждая пара уникальна. И я убеждена: 
если есть желание разобраться и работать над собой — 
всегда есть шанс на глубокие и гармоничные отношения. 
 
 

С уважением и пониманием, 
Оксана Проскурина   

http://www.oksapro.ru
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Глава 1.  
Когда любовь есть, а счастья нет 

 
Многие пары приходят ко мне на консультацию с одной 

и той же фразой: «Мы любим друг друга… но почему-то всё 
равно нам плохо». 
Это парадокс, однако - распространенная история. С 
одной стороны — чувства есть, связь ощущается, но с 
другой — постоянное раздражение, обида, усталость, 
недопонимание, конфликты. И даже если вы по-прежнему 
дорожите друг другом, каждый день все труднее и труднее 
находиться рядом. 
 
Почему так бывает? 

Часто люди думают, что если они полюбили, то больше 
ничего не должно мешать их отношениям. Но это миф. 
Любовь — это только начало. А дальше начинается работа. 
Работа над собой, над привычками, стереотипами, 
страхами, ожиданиями. Иногда мы сами того не осознаём, 
но именно наш внутренний мир создаёт напряжение в паре. 
 
Что скрывается за такими жалобами? 
Давайте рассмотрим несколько типичных причин: 
 
Несовпадение потребностей. 

Вы можете любить партнёра, но при этом ваши 
эмоциональные потребности различаются. Один нуждается в 
поддержке и внимании, второй — в личном пространстве. 
Один хочет говорить обо всём сразу, второму нужно время 
для обдумывания и переработки впечатлений. Это не 
значит, что кто-то виноват. Просто вы разные — и это 
нормально. Важно научиться видеть потребности другого. 
 

http://www.oksapro.ru
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Неудовлетворённость в общении. 
Если диалог стал поверхностным или превратился в 

постоянные споры, чувство близости исчезает. Человек 
начинает чувствовать себя одиноким рядом с любимым. А 
это одна из самых болезненных форм одиночества. 
 
Скрытые обиды и накопленные конфликты. 

Иногда пара продолжает быть вместе, но внутри 
накапливается множество нерешённых вопросов. Каждый 
новый конфликт становится лишь вершиной айсберга. И 
тогда даже маленькая ситуация может вызвать сильную 
реакцию — потому что речь уже не о сегодняшнем 
недоразумении, а обо всём, что накопилось раньше. 
 
Потеря цели и совместного развития. 

Отношения, как и человек, должны развиваться. Если 
вы перестали расти вместе — интерес к партнёру 
снижается, романтика угасает, возникает чувство, что вы 
застряли или увязли в болоте. 
 
Травмы прошлого, влияющие на настоящее. 

Многие приходят ко мне с вопросом: «Почему я 
постоянно ссорюсь с любимым? Почему боюсь доверять? 
Почему меня тянет повторять одни и те же ситуации?» 
Чаще всего ответ кроется в том, как человек научился 
выстраивать близкие отношения. А это все было заложено 
еще в детстве. 
 
Что с этим делать? 

Первое и самое важное — принять, что ваше состояние 
нормально. Многие пары проходят через это. Просто 
потому, что мы все — люди. Мы совершаем ошибки, теряем 
связь с партнером, но и в наших силах её восстановить. 

http://www.oksapro.ru
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Иногда для этого достаточно начать говорить по-новому. 
Иногда — обратиться за помощью. 
А иногда — просто понять, что вы не одиноки в своём 
переживании. 
 
Сделайте первый шаг 

Вы можете начать с того, чтобы прочитать эту книгу 
вместе с партнёром, поговорить о том, что тревожит, 
задать себе честные вопросы. 
1. Что я чувствую сейчас? 
2. Что мне нужно от этих отношений? 
3. Готов (а) ли я работать над ними? 

И если вы придёте к выводу, что вам нужна поддержка 
— знайте: это не слабость, а зрелость. 
 

Обращение к психологу — это не про кризис, а про 
стремление сделать отношения лучше. Это про заботу о 
себе и о вашем союзе. 

 

http://www.oksapro.ru
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Глава 2.  
Распространенные кризисы 

 
Отношения похожи на путь — иногда идти легко и 

радостно, а иногда возникают препятствия. Некоторые из 
них кажутся мелкими камешками на дороге, другие — 
настоящими горами, подняться на которые сложно без 
поддержки. 

Практика показывает, что большинство пар 
сталкиваются с похожими кризисами. Они могут выглядеть 
по-разному, но за ними часто стоят одни и те же 
эмоциональные и психологические причины. 
 
Рассмотрим самые распространённые проблемы в 
отношениях. 
 
1. Постоянные ссоры по одним и тем же поводам 

Вы можете замечать, что одни и те же ситуации снова 
и снова вызывают конфликты: кто убрал со стола, кто 
больше работает по дому, как тратятся деньги или как 
проводится свободное время. На первый взгляд, это 
бытовые вопросы. Но на самом деле, за ними часто 
скрываются: 

· Несовпадение ценностей; 
· Разные ожидания друг от друга; 
· Чувство несправедливости; 
· Нереализованные потребности. 

Если такие споры повторяются регулярно, важно 
понять: дело не в конкретной ситуации, а в системной 
проблеме в общении или невысказанных чувствах. 
 
 
 

http://www.oksapro.ru
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2. Холодность, равнодушие, эмоциональное отдаление 
Один из самых опасных признаков — это когда пара 

перестаёт конфликтовать, но при этом теряет 
эмоциональную связь. Ссоры прекращаются, а вместе с 
ними исчезает интерес, забота, желание быть рядом. 
Это состояние называется эмоциональным отдалением. Оно 
может проявляться так: 

· Вы стали меньше говорить друг с другом; 
· Не делитесь своими мыслями и чувствами; 
· Перестали удивлять друг друга; 
· Воспринимаете партнёра как «данность», а не как 

близкого человека. 
Такое состояние часто развивается медленно, почти 

незаметно. И люди обращаются за помощью только тогда, 
когда уже кажется, что ничего нельзя изменить. На самом 
деле — можно. Но для этого нужно осознать, что 
происходит между вами. 
 
3. Измена, предательство, потеря доверия 

Измена — один из самых болезненных кризисов в 
отношениях. Она может быть физической или 
эмоциональной, явной или скрытой. Но последствия у всех 
вариантов одинаковые: боль, чувство предательства, 
разрушение доверия. 

Даже если вы решили остаться вместе, восстановление 
отношений требует времени, усилий и профессиональной 
поддержки. Это не просто вопрос прощения — это глубокая 
работа над причинами, чувствами и будущим ваших 
отношений. 
 
4. Один партнер хочет работать над отношениями, второй 
— нет 

Одна из самых сложных ситуаций — когда один партнёр 
хочет исправить всё, а второй уже отдалился. Возможно, 

http://www.oksapro.ru
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он или она чувствует себя уставшим(ой), обиженным(ой), 
потерянным(ой) — и не видит смысла продолжать. 

Это особенно тяжело, потому что человек, который 
хочет сохранить отношения, оказывается в положении 
«просителя». Он пытается начать диалог, предлагает 
встречи, читает книги, говорит о чувствах — но получает 
ответную холодность или даже раздражение. 

Но важно помнить: каждый имеет право на свои 
границы и своё решение. Иногда лучшее, что можно 
сделать, — это обратиться к психологу индивидуально и 
разобраться, чего вы хотите, что готовы менять, а что — 
нет. 
 
5. Круговые конфликты: ссоры, примирение, опять ссоры 
 
Вы знакомы с этим циклом? 

Спор, обида, попытка помириться, временная гармония 
— и через несколько дней или недель всё начинается 
снова? 

Такие циклы часто формируются из-за того, что 
конфликт решают поверхностно — без понимания его 
истинных причин. Примирение становится временной 
"заплаткой", а не реальным решением. 
 
Чтобы выйти из замкнутого круга, важно научиться: 

· Распознавать свои триггеры; 
· Говорить о чувствах, а не о действиях партнёра; 
· Работать с эмоциями, а не подавлять их; 
· Учиться конструктивно решать конфликты. 

 
Почему все это случается? 

Как правило, основная причина всех трудностей -  
отсутствие навыков эмоционального взаимодействия. 

http://www.oksapro.ru
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Многие пары не умеют выражать свои чувства, слышать 
друг друга, договариваться в стрессовых ситуациях, они 
просто устраивают конфликт, нередко с эскалацией.  

Вторая причина — влияние прошлого опыта: травмы, 
семейные шаблоны, страхи, неосознанные установки. Мы 
привносим их в текущие отношения, не всегда понимая, 
почему именно так реагируем. 
 
Что дальше? 

Если вы узнали себя в одной или нескольких 
описанных ситуациях — это уже важный шаг. Понимание 
проблемы — начало её решения. 

В следующих главах я расскажу, почему эти трудности 
случаются в отношениях, какие механизмы стоят за ними, 
и что можно сделать, чтобы вернуть близость, понимание 
и доверие.   

http://www.oksapro.ru
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Глава 3. 
 Откуда берутся проблемы в отношениях? 

 
Вы когда-нибудь замечали, что некоторые ситуации в 

вашей паре повторяются снова и снова? 
Одни и те же реакции, одни и те же конфликты, 

одинаковые обиды… И при этом вы уверены: «Я не 
такой(ая)! Я не хочу этого!» 

На самом деле, всё это может быть связано с тем, 
что внутри нас живут непроработанные травмы, семейные 
сценарии и убеждения из детства. Мы привносим их в 
отношения бессознательно — но именно они формируют 
большую часть наших эмоциональных реакций и поведения в 
паре. 
 
Детские сценарии: как мы учимся любить 

С самого раннего возраста мы начинаем формировать 
представление о близости. Как мама и папа общались друг 
с другом? Как они реагировали на ваши чувства? Как 
выражали заботу? 

Эти первые образцы становятся основой для того, как 
мы будем строить отношения во взрослой жизни. 

Например, если в семье родители редко показывали 
нежность, вы можете не знать, как ее проявлять.  

Если в детстве вас часто критиковали, вы можете 
бояться открытых разговоров и стараетесь избегать 
конфликтов. 

Если родители были чрезмерно опекающими, вы можете 
чувствовать тревогу, когда партнёр уходит на работу или 
встречается с друзьями. 

Мы не выбираем свой опыт. Но мы можем осознать его 
влияние и изменить то, как он работает в наших 
отношениях. 
 

http://www.oksapro.ru


Все дело в паре - Как сохранить отношения, когда кажется, что все потеряно… 
Психолог: Оксана Проскурина      -      www.oksapro.ru 

 

 
-  12  - 

 

 
Травмы: что скрывается за болью 

Травма — это не только физическое переживание. Чаще 
всего она эмоциональная. 
И она может быть вызвана: 

· Отвержением; 
· Насмешками; 
· Постоянной критикой; 
· Нехваткой внимания; 
· Сравнениями с другими детьми; 
· Эмоциональным отсутствием родителей. 

Даже если вы уже давно взрослый человек, эти травмы 
продолжают влиять на вашу жизнь. Они формируют 
установки вроде: 
 
«Я недостаточно хорош(а)»; 
«Если я откроюсь, меня бросят»; 
«Любовь — это жертва»; 
«Чувства — это слабость». 
 
Такие убеждения могут мешать вам строить доверительные 
и зрелые отношения. 
 
Случай из практики. 

«Мне всегда казалось, что я должна быть идеальной, 
чтобы меня любили. Моя мама часто сравнивала меня с 
братом, говорила, что он “более ответственный”, 
“умнее”, “спокойнее”. Я старалась угодить, доказывала 
свою значимость, а теперь в отношениях ловлю себя на 
том, что боюсь ошибиться, боюсь разозлить партнёра, 
боюсь потерять его из-за того, что сделаю что-то не 
так…» 

http://www.oksapro.ru
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Это история Алины, 29 лет. Она пришла ко мне на 
индивидуальную терапию, потому что чувствовала 
постоянное напряжение в паре. Ей казалось, что она «на 
грани провала», даже если партнёр не сделал ничего 
плохого. 

В ходе работы мы разобрали её детскую установку: 
«Если я не идеальна, меня не полюбят». Эта вера мешала 
ей быть собой в отношениях. Через терапию она научилась 
принимать себя и перестала ждать постоянного 
подтверждения своей ценности. 

Сейчас она говорит: «Я наконец могу быть рядом без 
страха, что меня бросят за одну неверную фразу». 
 
Привязанность: почему одни цепляются, а другие убегают? 

Одна из ключевых психологических моделей, 
объясняющих поведение в паре — это теория 
привязанности. Она говорит о том, что каждый человек 
имеет свой стиль эмоциональной связи, который 
формируется ещё в детстве. 
Существует 4 основных типа привязанности: 
 
Безопасная привязанность 
— Человек умеет быть близким, не теряет себя в 
отношениях. 
— Умеет говорить о своих потребностях и слышать 
партнёра. 
— Не боится остаться одному, но ценит компанию любимого 
человека. 
 
Тревожная привязанность 
— Часто испытывает страх потери. 
— Нуждается в постоянном подтверждении любви. 
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— Может быть чрезмерно зависимым(ой) от партнёра. 
 
Избегающая привязанность 
— Близость вызывает дискомфорт. 
— Любит свободу и личное пространство. 
— Склонен(а) отстраняться в конфликтах. 
 
Дезорганизованная привязанность 
— Страх и желание близости сосуществуют одновременно. 
— Поведение в отношениях может быть противоречивым. 
— Часто встречается у людей с тяжёлыми детскими 
травмами. 
Понимание типа своей привязанности — первый шаг к тому, 
чтобы начать менять свои реакции и строить более зрелые 
и безопасные отношения. 
 
Паттерны: почему вы попадаете в одни и те же ситуации? 

Вы можете заметить, что снова и снова сталкиваетесь 
с похожими проблемами: 
— В отношениях с разными партнёрами вас предают. 
— Вы постоянно спасаете других, но остаётесь без 
поддержки. 
— Каждый раз вы выбираете партнёров, которые не готовы 
к серьёзным отношениям. 

Это называется повторяющиеся жизненные паттерны. 
Они возникают потому, что вами руководят убеждения из 
вашего детства: «Я заслуживаю такое отношение, «Любовь 
всегда боль» и т.д. 

Осознав эти шаблоны, вы сможете начать выбирать 
другие варианты своей жизни, реагировать иначе и 
строить новые, более здоровые отношения. 
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Что с этим делать? 
Первое — осознать, что вы не просто «плохой(ая) 

партнёр(ша)». Вы — человек, который пережил(а) 
определённый опыт, и этот опыт влияет на вас.  

Второе — проработать травмы, страхи и убеждения. 
Это можно сделать через индивидуальную терапию, работу 
с внутренним ребёнком, а также через парную терапию, 
где вместе с партнёром вы сможете научиться новым 
способам общения и близости. 

Третье — не винить себя. Вы делали лучшее, что 
могли, с теми ресурсами, которые у вас были. А теперь 
вы можете сделать лучше — с поддержкой и знанием. 

В следующих главах мы подробнее поговорим о том, 
как работать с этими механизмами, как научиться 
понимать себя и партнёра, и как начать создавать 
отношения, в которых будет комфортно обоим.   
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Глава 4.  
Общение, которое спасает 

 
Общение — основа любой близости. 

Именно через слова мы выражаем чувства, делимся 
потребностями, строим доверие и решаем конфликты. 

Но как часто вы замечали, что даже самые простые 
фразы могут вызывать у партнёра обиду или раздражение? 
Вы говорите о своём переживании — а он(а) воспринимает 
это как обвинение. 

Вы пытаетесь объяснить свою точку зрения — а 
получаете в ответ раздражение или молчание. 

Это происходит потому, что мы не всегда умеем 
говорить так, чтобы нас действительно услышали. 
 
Почему важно учиться говорить правильно? 

Многие из нас никогда не учились выражать свои 
эмоции без обвинений, просить поддержки без требования, 
делиться тревогами без давления. А ведь именно это 
меняет всё. 
Хорошее общение: 

· Укрепляет доверие; 
· Снижает количество конфликтов; 
· Позволяет находить решения, которые устраивают 

обоих; 
· Сохраняет связь даже в трудные периоды. 

Качественное общение – важный навык, которому стоит 
научиться. 
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Четыре типа разрушительного общения  
Психолог Джон Готман, работавший с парами, выделил 

четыре поведенческих паттерна, которые особенно сильно 
разрушают отношения: 
 
1. Критика 

Вместо выражения своих чувств человек начинает 
обвинять партнёра. 
 «Ты никогда меня не слушаешь!» 
 
2. Защита 

Человек защищается, оправдывается, перекладывает 
ответственность на другого. 
 «Да, я опоздал(а), но ты тоже постоянно опаздываешь!» 
 
3. Презрение 

Самый разрушительный стиль. Может проявляться в 
сарказме, насмешках, унижении. 
«Опять ты со своими проблемами…» 
 
4. Отстранённость 

Полное закрытие от контакта: молчание, 
игнорирование, отсутствие реакции. 

Это может быть реакцией на стресс, но для партнёра 
это выглядит как отвержение. 

Если вы узнали себя или своего партнёра в этих 
стилях — это нормально. 

Главное — начать замечать, когда вы в них 
попадаете, и учиться выходить из них. 
 

http://www.oksapro.ru


Все дело в паре - Как сохранить отношения, когда кажется, что все потеряно… 
Психолог: Оксана Проскурина      -      www.oksapro.ru 

 

 
-  18  - 

 

Я-сообщения: как говорить о чувствах без обвинений 
 

Один из самых эффективных инструментов общения — Я-
сообщения. Они помогают выразить своё переживание, не 
нападая на партнёра. 
 
Формула Я-сообщения: 
«Когда [описание ситуации], я чувствую [эмоция], потому 
что [потребность]».  
Например: 
Вместо: «Ты никогда меня не слушаешь» → 
«Когда я говорю, а ты отвечаешь коротко или не 
слушаешь, я чувствую себя одиноким(ой). Мне важно, 
чтобы меня слышали». 
Вместо: «Ты всё время занят(а) работой» → 
«Когда я не вижу тебя несколько дней, я чувствую себя 
забытым(ой). Мне нужно больше времени вместе». 
 
Активное слушание: искусство быть рядом 
Говорить важно. Но ещё важнее — слушать. 
Не просто слышать, а действительно слушать: понимать, 
перефразировать, отвечать. 

Как показывает практика, большинство конфликтов 
возникают не потому, что люди не правы, а потому что 
они не услышаны. 
 
Правила активного слушания: 

· Смотрите собеседнику в глаза (или хотя бы не 
отворачивайтесь); 

· Не перебивайте; 
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· Повторяйте то, что услышали: «Ты хочешь сказать, 
что тебе было больно, когда...»; 

· Задавайте уточняющие вопросы: «Ты имеешь в виду, 
что...?»; 

· Показывайте, что вы в контакте: кивайте, 
используйте поддерживающие звуки («угу», 
«понятно»). 

 
Как начать лучше общаться? 

· Понаблюдайте за тем, как вы общаетесь. 
· Когда вы начинаете говорить о важном — какие слова 

используете? Что чувствует партнёр? 
· Практикуйте Я-сообщения. 
· Попробуйте переформулировать хотя бы одно недавнее 

недовольство в формате «Я чувствую...». 
· Учитесь слушать. 
· Следующий раз, когда партнёр будет делиться чем-то 

важным — попробуйте не отвечать сразу. Просто 
послушайте. 

· Регулярно разговаривайте. 
· Даже если нет ссор и разногласий, создайте правило: 

раз в неделю — честный разговор о том, как вы себя 
чувствуете в отношениях. 

 
Хотите улучшить общение в паре? 

Иногда начать разговаривать по-новому сложно. 
Особенно если годами складывались одни и те же шаблоны. 
И здесь вам может помочь парная терапия. 
На сессиях вы сможете: 

· Научиться новым способам взаимодействия; 
· Разобрать острые темы в безопасной обстановке; 
· Понять, чего хочет каждый из вас; 
· Вернуть контакт, который утрачен. 
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Глава 5.  
Привязанность: почему одни цепляются, а 

другие убегают? 
 

Вы когда-нибудь замечали, что в отношениях вы или 
ваш партнёр: 
Часто боитесь остаться один(а)? 
Или наоборот, чувствуете дискомфорт, когда становитесь 
слишком близко? 
Хотите больше внимания, но получаете холодность? 
Или, напротив, цените свободу, но вас постоянно «тянут» 
к себе? 

Всё это может быть связано с типом привязанности, 
который формируется ещё в детстве и оказывает огромное 
влияние на то, как мы строим близость во взрослом 
возрасте. 
 
Что такое привязанность? 

Привязанность — это эмоциональная связь, которая 
формируется между ребёнком и его основным опекуном. 
Именно она задаёт «шаблон» для всех последующих 
отношений. 
Она влияет на то: 

· Как мы воспринимаем любовь; 
· Как выражаем свои потребности; 
· Насколько доверяем другим; 
· Что вызывает страх в отношениях; 
· Как реагируем на конфликты и расставания. 

Понимание своего типа привязанности — ключ к осознанным 
и зрелым отношениям. 
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Основные типы привязанности 
1. Безопасная привязанность 

Это здоровый и зрелый стиль связи. Люди с 
безопасной привязанностью умеют быть в близости, 
сохраняя при этом личные границы. 
Человек с безопасной привязанностью: 

· Умеет выражать чувства и говорить о своих 
потребностях. 

· Не боится быть отвергнутым. 
· Может быть самостоятельными и не терять себя в 

паре. 
· Легко восстанавливает доверие после конфликтов. 

Безопасная привязанность формируется у ребенка в такой 
семье, где чувства принимали, где были стабильность и 
любовь. 
 
2. Тревожная привязанность 

Люди с тревожной привязанностью часто нуждаются в 
постоянном подтверждении любви. Они могут испытывать 
страх быть брошенными, даже если поводов нет. 
Частые фразы и мысли такого человека: 

· «Я боюсь, что он(а) меня бросит»; 
· «Мне нужно много внимания, чтобы чувствовать себя 

любимым(ой)»; 
· «Если я не буду рядом, он(а) найдёт кого-то лучше». 

Поведение в паре: 
· Сильно переживают из-за молчания или недостатка 

внимания. 
· Часто ищут подтверждения своей значимости. 
· Боятся конфликтов, потому что боятся потерять 

партнёра. 
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Тревожная привязанность формируется в детстве, если 
внимание ребенку было непостоянным: иногда родители 
были очень заботливыми, иногда — отстранёнными. 
Случай из практики. 
«Я постоянно проверяла, на связи ли он. Сразу начинала 
паниковать, если он не отвечал. Хотела знать, где он, с 
кем, когда вернётся. Мне нужно было много внимания, 
объятий, слов любви. Он же, наоборот, стал уходить в 
себя, пряча телефон. Потом сказал, что ему тяжело, что 
он чувствует давление...» 

Это история Кати, 34 года. У неё был тревожный тип 
привязанности, у партнёра — избегающий. Они попали в 
замкнутый круг: чем больше она тянулась к нему, тем 
дальше он уходил. 

На парной терапии мы начали работать с их страхами. 
Мы нашли, что её потребность в контакте связана с 
детским опытом — она росла в семье, где родители часто 
были заняты, и её чувства игнорировались. А его 
защитная реакция была вызвана тем, что в детстве он 
учился решать всё сам и не просить помощи. 

Со временем им удалось найти баланс. Теперь они 
знают, как друг друга поддерживать, не теряя себя. 
 
3. Избегающая привязанность 

Люди с избегающей привязанностью ценят свободу и 
личное пространство. Иногда им кажется, что чем ближе 
становится человек, тем больше они хотят отдалиться. 
От человека с избегающей привязанностью можно услышать: 

· «Я люблю партнёра, но мне нужно время побыть 
одному(ой)»; 

· «Не хочу быть зависимым(ой) от кого-то»; 
· «Мне сложно делиться своими чувствами». 

Поведение в паре: 
· Склонны к самоизоляции в стрессовых ситуациях. 
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· С трудом выражают эмоции и поддерживают 
эмоциональную близость. 

· Могут дистанцироваться, когда чувствуют, что 
отношения становятся слишком серьёзными. 

Избегающая привязанность формируется в детстве, если 
ребёнок научился полагаться только на себя, а 
проявление слабости или эмоций встречалось критикой или 
игнорированием. 
 
4. Дезорганизованная привязанность 

Этот тип встречается реже, но он самый сложный. 
Люди с дезорганизованной привязанностью часто 
сталкиваются с внутренним конфликтом: они хотят 
близости, но одновременно её боятся. 
Частые мысли и фразы: 

· «Я не понимаю, чего хочу — быть рядом или уйти»; 
· «Когда всё хорошо, я начинаю ждать, что вот сейчас 

всё сломается»; 
· «Любовь всегда заканчивается болью». 

Поведение в паре: 
· То цепляются за партнёра, то отталкивают его. 
· Конфликты могут быть резкими и эмоциональными. 
· Трудно доверять, даже если партнёр надёжный. 
Формирование такой привязанности обычно связано с 

травматичным опытом в детстве: насилие, запугивание, 
внезапная потеря близкого человека или противоречивое 
поведение родителей. 
 
Почему важно знать свой тип привязанности? 
Понимание вашего типа привязанности — первый шаг к 
изменению.  
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Это помогает: 
· Разобраться, почему вы так реагируете на партнёра; 
· Перестать винить себя или другого человека; 
· Научиться новым способам близости; 
· Выбрать более совместимого партнёра; 
· Работать над собой в терапии. 

 
Как сочетаются разные типы привязанности в паре? 

Важно понимать, что в паре могут быть люди с 
разными стилями привязанности.  
Например: 

Тревожный + избегающий: один хочет больше близости, 
другой — уходит. Такая пара может попадать в порочный 
круг, усиливая страхи друг друга. 

Безопасный + тревожный: безопасный партнёр может 
стать «якорем», который поможет тревожному постепенно 
успокоиться. 

Безопасный + безопасный: самая гармоничная пара, 
где оба умеют говорить о чувствах и решать конфликты. 

Но даже если ваши типы не идеально совпадают — это 
не приговор. С помощью терапии и работы над собой можно 
развить более безопасный стиль привязанности и даже 
вообще изменить его в уже взрослом возрасте. 
 
Что делать дальше? 

Если вы узнали себя в одном из описанных типов — 
это уже важный шаг. Поздравьте себя: вы начали путь к 
осознанности. 

В следующей главе я расскажу, как диагностировать 
свой тип привязанности самостоятельно, какие вопросы 
задавать себе, и как начать менять те реакции, которые 
мешают вам строить гармоничные отношения.   
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Глава 6.  
Измена: можно ли простить? 

 
Измена — одно из самых болезненных переживаний в 

отношениях. 
Даже если вы не потеряли партнёра физически, вы 

можете потерять доверие, чувство безопасности и 
уверенность в себе. 
Измена может быть разной: 

· Физической; 
· Эмоциональной (где человек открывается другому, а 

не вам); 
· Скрытой (когда ложь или двойная жизнь раскрываются 

спустя годы). 
Но последствия у всех видов измен одинаковые: боль, 

предательство, внутренний кризис. 
Многие пары приходят ко мне с вопросом: 
«Можно ли простить измену? И стоит ли вообще продолжать 
отношения после этого?» 
 
Почему эта травма такая болезненная? 

Потому что это не просто нарушение обещания — это 
нарушение доверия, которое лежит в основе близости. 

Когда вы узнаёте об измене, ваш внутренний мир 
рушится.  
Появляются вопросы: 

· «Любил(а) ли он(а) меня?» 
· «Что я сделал(а) не так?» 
· «Если он(а) скрывал(а) это, что ещё могло быть?» 
· «Как дальше жить, зная, что меня обманули?» 
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Эти вопросы затрагивают самые глубокие слои психики: 
· Самоценность; 
· Чувство собственной значимости; 
· Убеждения о любви и верности; 
· Доверие к людям и миру. 

Поэтому восстановление после измены — это не только про 
отношения с партнёром. Это ещё и про работу с собой. 
 
Что происходит после измены? 

После открытия правды начинается эмоциональный 
хаос. 

В зависимости от того, кто вы в этой ситуации — 
пострадавший или тот, кто изменил — реакции могут быть 
разными. 
Если вы — пострадавший: 

· Вы можете испытывать шок, боль, гнев, чувство 
унижения. 

· Начинаете сомневаться в себе, в ваших отношениях, 
даже в реальности. 

· Могут появиться тревога, бессонница, депрессия. 
Если вы — тот, кто изменил: 

· Вы можете чувствовать вину, стыд, страх потерять 
партнёра. 

· Может возникнуть желание всё скрыть или, наоборот, 
во всём признаться. 

Иногда люди оправдывают свои действия: «Я не хотел(а) 
причинить боль», «Ты сам(а) виноват(а)», «Это была 
случайность». 
Но независимо от роли важно помнить: 
 
Это травмирующий опыт для обоих. 
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Можно ли простить измену? 
Да, можно. Но важно понимать: 

Прощение — это не про то, чтобы всё забыть и сразу 
стать счастливым. 
Это долгий процесс, который требует времени, честности 
и работы над собой и отношениями. 
Иногда пара решает остаться вместе. Иногда — 
расстаться. 

Но даже если вы решили закончить отношения, важно 
пройти этот путь осознанно, чтобы не перенести боль в 
новые отношения. 
 
Как начать восстанавливать доверие? 

Если вы приняли решение сохранить отношения — 
начните с малого. 
 
1. Полная честность 
Не должно быть секретов. 
Важно ответить на все вопросы, даже если они 
болезненные. 
Да, это сложно. Но без честности невозможно 
восстановить связь. 
 
2. Работа с чувствами 
Каждый должен выразить свою боль, обиду, злость. 
Не обвинять, а говорить о своих чувствах: 
«Я чувствую себя преданным(ой), потому что…» 
 
3. Понимание причин 
Почему произошла измена? 
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Что было до неё: недостаток внимания, одиночество, 
кризис личности? 
Это не оправдывает поступок, но помогает понять, как 
его избежать в будущем. 
 
4. Установление новых правил 
Как вы будете общаться? 
Что делать, если снова возникает напряжение? 
Как поддерживать близость и не терять контакт? 
 
5. Профессиональная поддержка 
Парная терапия — мощный инструмент для восстановления 
доверия. 
Через терапию вы сможете: 

· Разобрать ситуацию без обвинений. 
· Научиться новому способу общения. 
· Вернуть безопасность и близость. 

 
А если простить не получается? 
Не все отношения можно восстановить. 
Иногда травма слишком глубока, а восстановление 
невозможно без полного разрушения старых паттернов. 
Если вы чувствуете: 

· Что не можете перестать думать о том, что 
случилось; 

· Что каждый день становится тяжелее; 
· Что вы живёте в постоянном напряжении; 
· Что не можете больше доверять; 

— возможно, лучшее, что вы можете сделать — это выйти 
из отношений. 
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Не из-за слабости, а из-за силы. 
Силы признать, что эти отношения больше не дают вам 
ресурса, а только забирают вашу энергию. 
 
Хотите начать восстанавливать доверие? 

Если вы чувствуете, что готовы работать над собой и 
своими отношениями, не бойтесь обратиться к семейному 
психологу за помощью и поддержкой. 
На парных сессиях можно: 

· Проработать травму измены; 
· Начать строить новые правила общения; 
· Вернуть доверие и близость; 
· Принять решение, которое будет честным для вас 

обоих. 
 
Случай из практики. 
«Он сказал, что это была случайность. Что не хотел 
причинить мне боль. Но я каждый день представляла эту 
женщину в своей голове. Не могла спать, думала только 
об этом. Он пытался всё исправить, но я не слышала его. 
Боялась, что он снова соврёт». 

Это слова Натальи, жены Сергея - пара, которая 
обратилась ко мне через два месяца после измены. 

Мы работали над восстановлением доверия. Я 
предложила им использовать правило: «говорите о 
чувствах, а не о поступке». То есть вместо: «Ты меня 
предал» — сказать: «Я чувствую себя одинокой и 
преданной». 

Мы также разобрали, что привело к измене: 
усталость, потеря связи, недоговорённости. Это не 
оправдало поступка, но дало возможность понять, что 
между ними давно не было настоящего диалога. 
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Они решили сохранить отношения. Через полгода 
говорят, что стали ближе — не потому, что забыли, а 
потому, что смогли пройти через это вместе.    
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Глава 7.  
После развода: как начать всё заново 

 
Развод — это не просто юридический процесс. Это 

глубокое эмоциональное переживание, которое затрагивает 
все сферы жизни: чувства, самооценку, отношения с 
близкими, представление о себе и будущем. 

Даже если вы сами приняли решение расстаться — это 
не делает боль меньше. 
Вы можете испытывать: 

· Грусть; 
· Злость; 
· Облегчение; 
· Страх одиночества; 
· Потерю ориентиров; 

Вопросы: «Что дальше?», «Значит ли это, что я 
потерпел(а) неудачу?», «Смогу ли я снова доверять?» 
Всё это нормально. 
Вы не одиноки в этом состоянии. И вы можете пройти 
через него с пониманием себя и заботой о себе. 
 
Почему развод так тяжело переживается? 
Потому что вы теряете: 

· Привычный образ жизни; 
· Человека, которому доверяли; 
· Общие планы и мечты; 
· Часть своей истории. 

Даже если в отношениях было много боли — они давали вам 
структуру, смысл, привязанность. 
И когда этой опоры больше нет, возникает чувство 
внутреннего хаоса. 
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Кроме того, развод часто сопровождается: 
· Социальным давлением; 
· Финансовыми изменениями; 
· Пересмотром роли в семье (особенно если есть дети); 
· Осуждением или поддержкой со стороны окружения. 

Всё это влияет на ваше состояние. 
 
Как проходит эмоциональный путь после развода? 

Эмоции после развода приходят волнами. Иногда вы 
чувствуете облегчение, иногда — боль. Это естественный 
процесс. 
Обычно люди проходят через следующие этапы: 
 
1. Шок и отрицание 
Вы не можете поверить, что всё произошло. 
Мозг может отключаться от реальности — чтобы защитить 
вас от боли. 
 
2. Гнев 
Вы злитесь на партнёра, на себя, на обстоятельства. 
Это здоровая эмоция, она помогает выразить то, что 
накопилось. 
 
3. Торг («Если бы только…») 
Вы начинаете думать: «А что, если мы попробуем ещё 
раз?», «Может быть, можно вернуть всё обратно?» 
Это способ справиться с потерей. 
 
4. Печаль и депрессия 
Приходит осознание: всё действительно закончилось. 

http://www.oksapro.ru


Все дело в паре - Как сохранить отношения, когда кажется, что все потеряно… 
Психолог: Оксана Проскурина      -      www.oksapro.ru 

 

 
-  33  - 

 

Вы позволяете себе почувствовать боль, которую до этого 
подавляли. 
 
5. Принятие 
Не значит, что вы «всё простил(а)» или «забыл(а)». 
Это значит, что вы начинаете жить дальше, строя новую 
жизнь. 
 
Почему важно прорабатывать опыт? 

Многие стараются «быстро забыть» и двигаться 
вперёд. 
Но если вы не проработаете свой опыт — он будет влиять 
на ваши новые отношения. 
Например: 

· Вы начнёте сравнивать нового партнёра со старым; 
· Будете бояться повторить ошибки; 
· Станете избегать близости; 

Или, наоборот, слишком быстро ввязываться в новые 
связи, чтобы заполнить пустоту. 

Поэтому важно дать себе время на восстановление и, 
при необходимости, обратиться за поддержкой.  
 
Можно ли снова полюбить после развода? 
Да, можно. Более того — вы имеете право на новые, 
здоровые и гармоничные отношения. 
Но важно помнить, что любовь начинается с себя. 

Чтобы войти в новые отношения, нужно сначала 
восстановить контакт с собой, научиться слышать свои 
потребности, понять, чего вы хотите от отношений, 
разобраться, какие ошибки были — и как их не повторить.  

И здесь вам может помочь индивидуальная терапия. 
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Случай из практики. 
«После десяти лет брака я чувствовал себя потерянным. 
Как будто кто-то выключил свет. Не знал, кто я теперь.  
Ходил на работу, как автомат. Даже друзья стали реже 
звонить — наверное, не знали, что сказать». 

Это рассказ Максима, 38 лет. Он пришёл на 
индивидуальную терапию, потому что не мог справиться с 
чувством пустоты. Развод был инициирован его женой, и 
он долгое время считал себя «виноватым во всём». 

Мы работали над принятием: что разрыв — это не 
конец, а начало новой жизни. Что он имеет право и на 
боль, и на восстановление. 

Сейчас он говорит: «Я начал заново находить себя. 
Занялся любимым делом, которое откладывал годами. И 
даже если я ещё не готов к новым отношениям — я уже не 
тот человек, который потерял себя».   
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Глава 8.  
Когда идти к психологу? 

 
Многие люди думают, что психолог нужен только в 
моменты сильной боли. 
· Когда отношения рушатся. 
· Когда уже нет сил терпеть. 
· Когда кажется, что всё потеряно. 

Но на самом деле, обращаться к психологу до кризиса — 
это признак зрелости и заботы о себе и своих близких. 

Психолог — это не только тот, кто помогает вылезти 
из ямы. 

Это ещё и проводник, который поможет вам идти 
верным путём, не допуская повторений ошибок, не 
застревая в старых шаблонах, не теряя связи с любимым 
человеком. 
 
Почему важно начать терапию «при первых звоночках»? 

Вы же не ждёте, пока зуб разрушится до самой десны, 
чтобы пойти к стоматологу. Или пока машина сломается на 
трассе, чтобы сделать техосмотр. А ведь отношения — это 
не менее важная и сложная система. 
Если вы замечаете: 

· Что стали чаще спорить; 
· Что перестали делиться чувствами; 
· Что общение стало поверхностным; 
· Что вы боитесь говорить о чём-то важном; 

— значит, уже сейчас есть повод задуматься о том, что 
происходит. 
И именно психолог поможет вам понять, почему это 
случается, и как изменить ситуацию. 
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Что происходит на сессиях парной терапии? 
На первой встрече мы вместе с вами попробуем понять: 
· Что привело вас в терапию; 
· Какие темы для вас сейчас самые острые; 
· Чего хочет каждый из вас; 
· Что мешает находить общий язык. 

Парная терапия — это не про то, чтобы выяснять, кто 
прав, а кто виноват. 

Это про то, чтобы понять друг друга глубже, 
научиться новому способу общения и начать строить более 
безопасную и доверительную связь. 
В процессе работы вы сможете: 

· Разобрать накопленные конфликты; 
· Понять, откуда берутся ваши реакции; 
· Научиться выражать чувства без обвинений; 
· Вернуть контакт, который мог быть утрачен; 
· Принять решение, которое будет честным для обоих. 

 
А если готов работать один? 

Бывает, что один партнёр хочет работать, а второй — 
пока не видит смысла. Это тоже нормально. 

Индивидуальная терапия может стать первым шагом к 
изменениям. 
 
Вы сможете: 

· Разобраться в своих эмоциях; 
· Понять, чего вы хотите от отношений; 
· Определить свои границы; 
· Научиться лучше реагировать в конфликтах; 
· Подготовиться к разговору с партнёром. 
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Иногда одного человека, который начинает меняться, 
достаточно, чтобы начались перемены в динамике пары. 

Терапия — это не про слабость, а про развитие. 
Многие считают, что обратиться к психологу — значит 
признать, что «что-то не так». 
Но на самом деле — это проявление ответственности за 
свою жизнь и отношения. 
Терапия — это: 

· Пространство, где можно говорить без осуждения. 
· Место, где вас услышат и примут. 
· Процесс, в котором вы можете понять себя, свои 

страхи, потребности и цели. 
· Возможность выйти из замкнутого круга и начать жить 

иначе. 
 
Почему стоит начать сейчас? 

Вы можете подумать: «Пока ещё не так плохо. Может, 
справимся сами?» 

Но чем раньше вы начнёте — тем больше шансов 
сохранить связь, не доходя до крайностей. 

Вы можете начать с одной встречи. Просто чтобы 
понять, подходит ли вам этот специалист. Чтобы услышать 
профессиональную точку зрения. Чтобы почувствовать, что 
есть пространство, где вас действительно слышат.   
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Глава 9.  
Индивидуальная работа: как ваши личные 

травмы влияют на отношения 
 

Вы можете думать: «Я пришёл(а) сюда из-за 
отношений. Зачем говорить обо мне?» 
Это абсолютно нормально. Ведь на первый взгляд кажется, 
что проблема — в вашем партнёре: он(а) не слушает, 
обвиняет, отстраняется, не меняется. 
Но практика показывает: все проблемы в паре начинаются 
внутри нас самих. 

Даже если вы любите друг друга, даже если у вас 
общие цели и мечты — рано или поздно вы сталкиваетесь с 
тем, что ваши внутренние травмы, страхи и убеждения 
начинают влиять на отношения. 
 
Как прошлое управляет настоящим? 

Мы все формируем своё представление о близости в 
детстве. 
Как нас воспринимали родители? Как они реагировали на 
наши чувства? Насколько мы были защищены и любимы? 
Именно тогда закладываются основы того: 

· Как мы выражаем свои потребности; 
· Как относимся к конфликтам; 
· Что вызывает у нас страх; 
· Как мы понимаем любовь и заботу. 

Если в детстве вас часто критиковали — вы могли 
научиться скрывать свои чувства. 
Если родители были эмоционально отстранёнными — вы 
могли начать бояться одиночества. 
Если вы росли в атмосфере нестабильности — вы можете 
испытывать контроль в отношениях. 
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И всё это влияет на то, как вы сейчас взаимодействуете 
с партнёром. 
Что такое внутренний ребёнок? 

Психологи часто говорят о таком понятии, как 
внутренний ребёнок — та часть нас, которая хранит 
воспоминания, эмоции и реакции из детства. 

Он(а) может быть напуганным(й), обиженным(й), 
одиноким(й). И в момент стресса или конфликта именно 
этот внутренний ребёнок берёт верх, вызывая 
эмоциональную реакцию, которую мы потом не всегда 
понимаем. 
Например: 

· Ваш партнёр просто сказал, что хочет провести вечер 
один(а), а вы чувствуете себя брошенным(ой). 

· Он(а) опаздывает на полчаса, а вы уже думаете, что 
он(а) вас разлюбил(а). 

· Вы просите поддержки, а получаете холодность — и 
сразу чувствуете себя ненужным(ой). 

Так работает прошлое, которое отражается в настоящем. 
И если вы не проработаете эти внутренние болевые точки, 
они будут продолжать влиять на ваши отношения. 
 
Как индивидуальная терапия помогает в парных проблемах? 
Работа с психологом позволяет вам: 

· Понять, какие травмы и установки вы привнесли в 
отношения; 

· Разобраться, почему вы так реагируете на партнёра; 
· Научиться слышать себя и выражать свои чувства без 

обвинений; 
· Развить безопасный стиль привязанности; 
· Определить личные границы и защитить свою 

эмоциональную целостность. 
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Когда вы начинаете работать над собой, меняются и ваши 
отношения. 

Вы становитесь более зрелым(ой) в общении, менее 
тревожным(ой) в связи, способным(ой) быть рядом без 
страха потерять. 
Почему важно не ждать, пока станет "плохо". 
Многие люди обращаются к психологу только когда 
чувствуют, что "не выдерживают". 

Но чем раньше вы начнёте работу над собой, тем 
меньше боли вы принесёте в отношения. 
Индивидуальная терапия — это не про «что-то не так», а 
про развитие. 
Про осознанность. Про заботу о себе. Про желание 
строить здоровые связи. 
 
Можно ли начать с одной встречи? 
Конечно! 

Не обязательно сразу записываться на курс. 
Иногда достаточно одного сеанса, чтобы услышать другую 
точку зрения, понять, что происходит внутри вас, и 
почувствовать, что есть пространство, где вас 
действительно принимают. 
Вы можете прийти: 

· С конкретной проблемой в отношениях; 
· С вопросами о себе и своих реакциях; 
· Чтобы разобраться, чего вы хотите от жизни и любви; 
· Просто потому, что чувствуете, что пора что-то 

менять. 
 
Случай из практики. 
«Когда мой муж опаздывает, я сразу думаю, что он меня 
не уважает. Иногда начинаю ругаться. А потом стыдно. 
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Почему я так реагирую? Ведь он просто задержался на 
работе…» 

Это история Ольги, 32 года. Во время терапии мы 
разобрали, что её реакция связана с тем, что в детстве 
её отец, с которым мама была в разводе, часто обещал 
прийти, но не приходил. Она тогда чувствовала себя 
ненужной и брошенной. 

Сегодня, когда партнёр задерживается, этот 
маленький ребёнок внутри снова просыпается. 

Мы поработали с внутренним ребёнком: она начала 
говорить с ним, успокаивать, объяснять, что сейчас она 
взрослая и может выбирать, с кем быть рядом. 

Сейчас она говорит: «Теперь, когда я начинаю 
злиться, я знаю — это не про него. Это про меня. И я 
могу остановиться, прежде чем ранить человека, которого 
люблю».   
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Глава 10.  
Как выбрать психолога и пойти к нему без 

страхов и опасений 
 
Вы приняли решение: «Хочу попробовать терапию». 

И это уже важный шаг — признать, что вам нужна 
поддержка. 
Но тут возникает другой вопрос: к кому идти? 
Сколько специалистов, подходов, направлений… Как 
разобраться? 

Иногда люди даже боятся сделать первый шаг — из-за 
неизвестности или страха быть непонятым(ой). 

В этой главе я расскажу, как выбрать психолога, 
которому вы сможете доверять, и почему важно начать 
этот путь именно сейчас. 
 
Почему так сложно решиться на первую встречу? 
Первый сеанс — это всегда волнительно. 
Даже если вы знаете, что психолог должен быть 
доброжелательным и профессиональным, внутри может 
звучать: 
«А вдруг он(а) ничего не поймёт?» 
«А вдруг я буду выглядеть слабым(ой)?» 
«А если это всё бесполезно?» 
Это нормально. 
Потому что терапия — это пространство, где вы 
показываете себя настоящего(ую), без масок. А это 
требует смелости. 
Но помните: 

Обращение за помощью — это не слабость. Это 
проявление заботы о себе и своих отношениях. 
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На что обращать внимание при выборе психолога? 
Выбор специалиста — личное дело. Но есть несколько 

ключевых критериев, которые помогут вам найти того 
самого человека. 
1. Образование и опыт 

Убедитесь, что психолог имеет соответствующее 
образование и регулярно проходит супервизии и повышение 
квалификации. 

Опыт работы особенно важен, если у вас сложная тема 
(например, психотравма, измена, развод). 
 
2. Специализация 

Лучше выбирать психолога, который специализируется 
на тех темах, которые вас волнуют: 

· Работа с парами; 
· Измены и восстановление доверия; 
· Развод и реабилитация после расставания; 
· Привязанность и травмы; 
· Эмоциональная регуляция и конфликты. 

 
3. Подход к клиенту 

Прочитайте отзывы, посмотрите, как психолог 
общается в соцсетях, блогах, видео. 

Важно, чтобы вы чувствовали, что вас примут и 
услышат. 
 
4. Доверие 

Не бойтесь пробовать. Иногда первое впечатление 
обманчиво. Но если вы чувствуете, что психолог вам не 
подходит — можно поискать другого. 
Главное — вы не одиноки в этом процессе. 
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Как подготовиться к первой встрече? 
Многие думают: «Что я вообще скажу? Вдруг будет неловко 
молчать?» 
Но на первой встрече задача не в том, чтобы сразу 
"выложить всё". 
Задача — попробовать, посмотреть, как вы себя 
чувствуете рядом с этим человеком. 
 
Вот несколько советов: 
 
1. Не готовьте речь заранее 
Рассказывайте о том, что сейчас актуально. 
Можно просто сказать: «Я не знаю, с чего начать, но мне 
кажется, что пора что-то менять». 
 
2. Задавайте вопросы 
Психолог тоже работает на вас. 
Спросите: 
«Как проходят сессии?» 
«Как вы работаете с моей проблемой?» 
«Есть ли у вас опыт работы с такими ситуациями?» 
 
3. Доверяйте своим ощущениям 
После встречи спросите себя: 
«Почувствовал(а) ли я облегчение?» 
«Могу ли я говорить с этим человеком открыто?» 
«Понял(а) ли он(а) меня?» 
Если да — продолжайте. Если нет — не бойтесь искать 
дальше. 
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Почему стоит начать? 
Потому что вы этого достойны. 
Вы имеете право на здоровые, гармоничные и осознанные 
отношения — как с собой, так и с любимым человеком. 
Терапия — это не про то, чтобы исправить себя. 
Это про то, чтобы лучше понимать себя, свои реакции, 
страхи и желания. 
Про то, чтобы строить связи, основанные на любви, а не 
на боли. 
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Глава 11.  
Упражнения и практики для пар 

 
Вы начали читать эту книгу, потому что в ваших 

отношениях возникли трудности. 
Возможно, вы стали чаще ссориться, перестали понимать 
друг друга или просто потеряли связь. 
Но вы здесь — значит, вы хотите изменить ситуацию. 
И это уже важный шаг. 

В этой главе я поделюсь с вами практическими 
упражнениями, которые помогут вам снова услышать друг 
друга, восстановить контакт и начать говорить по-
новому. 

Они не заменят терапию, но станут хорошим началом — 
особенно если вы ещё не готовы обращаться за 
поддержкой, но хотите сделать первый шаг к переменам. 
 
1. Еженедельный разговор: как начать диалог без 
конфликта 

Одна из самых распространённых причин отдаления — 
это когда пара перестаёт говорить о важном. Разговоры 
сводятся к быту, а чувства остаются внутри. 
Еженедельный разговор — это время, когда вы можете 
обсудить: 

· Что вас тревожит; 
· Что радует; 
· Как вы себя чувствуете в отношениях; 
· Что хотелось бы изменить. 

Как провести такой разговор: 
· Выберите удобное время, когда никто не спешит. 
· Сядьте рядом, постарайтесь быть в контакте (глаза в 

глаза). 
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· Один говорит, второй слушает — без перебивания. 
· Используйте Я-сообщения: «Я чувствую…», «Мне 

важно…» 
· В конце поблагодарите друг друга за открытость. 

 
2. Вопросы, которые помогут лучше узнать друг друга 

Даже в длительных отношениях можно открывать друг 
друга. Просто потому, что мы растём, меняемся, учимся 
чему-то новому. 
Попробуйте задать друг другу эти вопросы: 
1. Что ты сейчас больше всего ценишь в наших 

отношениях? 
2. Что тебе хотелось бы получать от меня чаще? 
3. Как ты хочешь, чтобы я поддерживал(а) тебя в 

трудные моменты? 
4. Когда ты чувствуешь себя самым(ой) любимым(ой)? 
5. Есть ли что-то, что ты боишься мне сказать? 

Такие беседы помогают вернуть близость и понимание. 
 
3. Практика благодарности: как видеть хорошее в 
партнёре 

Когда отношения становятся напряжёнными, мы 
начинаем замечать только негатив. 

Но на самом деле, даже в самых сложных парах есть 
моменты, за которые можно быть благодарным(ой). 
Каждый вечер перед сном попробуйте сказать друг другу: 

· За что вы сегодня благодарны(а) партнёру. 
· Что он(а) сделал(а), что добавило вам тепла или 

поддержки. 
Это может быть что угодно: 

· Приготовил(а) ужин; 
· Обнял(а); 

http://www.oksapro.ru


Все дело в паре - Как сохранить отношения, когда кажется, что все потеряно… 
Психолог: Оксана Проскурина      -      www.oksapro.ru 

 

 
-  48  - 

 

· Просто сказал(а) доброе слово. 
С каждым днём вы начнёте замечать, что хороших моментов 
гораздо больше, чем вы думали. 
 
4. Работа с конфликтами: как выходить из ссоры с 
пониманием 
Конфликты неизбежны. 
Но можно научиться спорить так, чтобы после разговора 
становилось легче, а не хуже. 
Попробуйте этот алгоритм: 

· Остановитесь, если эмоции слишком сильные: «Давай 
сделаем паузу. Мне нужно немного времени». 

· Начните с того, что вы чувствуете: «Я чувствую…». 
· Слушайте партнёра, не перебивая. 
· Попробуйте понять его позицию: «Ты хочешь сказать, 

что тебе было тяжело, когда...?» 
· Найдите решение вместе: «Что могло бы помочь нам в 

этой ситуации?» 
 
5. Маленькие ритуалы: как сохранять связь в 
повседневности 

Любовь живёт не только в больших жестах, но и в 
маленьких привычках. 
Попробуйте создать свои совместные ритуалы: 

· Совместный завтрак или чай на ночь; 
· Поцелуй перед сном; 
· Короткое сообщение в середине дня: «Я о тебе 

думаю»; 
· Объятия по утрам; 
· Прогулка без телефонов. 

Такие моменты поддерживают близость и дают чувство 
безопасности. 
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Хотите больше практик? 
Если вы чувствуете, что этих упражнений 

недостаточно, или не знаете, как начать их делать 
вместе — это нормально. 

Иногда нужен внешний помощник, который поможет вам 
начать разговаривать по-новому. С семейным психологом 
на парных сессиях можно: 

· Научиться новым способам взаимодействия; 
· Разобрать острые темы в безопасной обстановке; 
· Вернуть контакт, который мог быть утрачен; 
· Начать строить более зрелые и гармоничные 

отношения. 
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Глава 12.  
Как поддерживать любовь живой и настоящей 
 

Вы прошли через трудности, начали говорить по-новому, 
восстановили доверие или просто осознали, что хотите 
строить отношения по-другому. 
И теперь перед вами встаёт новый вопрос: 
Как сохранить эту связь? Как не потерять близость, 
когда всё стало лучше? 
Потому что любовь — это не только чувство. Это ещё и 
действия, которые нужно делать каждый день. 
 
Почему даже хорошие отношения требуют заботы? 
Многие пары думают: «Если мы друг друга любим, то 
больше ничего не нужно». 
Но на самом деле, даже самые крепкие отношения могут 
охладиться, если не уделять им внимания. 
 
Почему так происходит? 

· Мы начинаем воспринимать партнёра как должное. 
· Забываем говорить о своих чувствах. 
· Перестаём удивлять и радовать друг друга. 
· Погружаемся в быт и забываем, зачем когда-то решили 

быть вместе. 
Любовь — это не вечный двигатель. 
Она нуждается в уходе, как цветок, который вы посадили 
с любовью. 
 
Что важно помнить, чтобы любовь не угасла? 
Вот несколько ключевых принципов, которые помогут вам 
сохранить связь живой и настоящей: 

http://www.oksapro.ru


Все дело в паре - Как сохранить отношения, когда кажется, что все потеряно… 
Психолог: Оксана Проскурина      -      www.oksapro.ru 

 

 
-  51  - 

 

1. Развивайтесь вместе 
Развитие — это основа для роста отношений. Когда вы 

растёте как личность, вы приносите в пару новые идеи, 
опыт, интерес. 
Попробуйте: 

· Обсуждать книги, фильмы, подкасты; 
· Ходить на совместные тренинги или мастер-классы; 
· Поддерживать друг друга в личных целях; 
· Учиться новому вместе — языки, танцы, хобби. 

Когда вы вместе развиваетесь — вы становитесь ближе. 
 
2. Говорите о чувствах — даже когда хорошо 

Чем дольше пара вместе, тем меньше слов становится 
между вами. 
Иногда это удобно. Иногда — опасно. 
Не переставайте говорить о том: 

· Как вы себя чувствуете; 
· Что вас радует; 
· Что вызывает тревогу; 
· Как вы благодарны друг другу. 

Это может быть просто фраза: 
«Спасибо, что ты рядом» 
или «Я сегодня особенно тебя люблю». 
Такие слова поддерживают близость. 
 
3. Не забывайте про романтику 

Романтика — это не только свидания и подарки. 
Это внимание, забота, маленькие жесты. 
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Попробуйте: 
· Оставлять записки друг другу; 
· Делать комплименты без повода; 
· Вспоминать важные даты; 
· Просто обнимать чаще; 
· Сказать: «Я скучал(а)», даже если вы виделись час 

назад. 
Романтика — это не обязанность. Это способ напомнить 
себе: «Я тебе важен(а)». 
 
4. Решайте проблемы — до того, как они станут кризисом 

Даже в хороших отношениях бывают моменты 
напряжения. 
Главное — не откладывать разговор. 
Если вы замечаете: 

· Недопонимание; 
· Чувство разобщённости; 
· Обиду; 

— поговорите об этом сразу. 
Не ждите, пока станет больно. 
Используйте Я-сообщения, слушайте друг друга, ищите 
решения вместе. 
 
5. Поддерживайте эмоциональную безопасность 

Безопасность — это когда вы знаете, что вас примут, 
услышат, поддержат. 
Чтобы её сохранить: 

· Не переходите на личности в конфликтах; 
· Не используйте шантаж или манипуляции; 
· Не сравнивайте друг друга с другими; 
· Не игнорируйте чувства партнёра. 
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Когда в паре безопасно — можно быть собой. И это самое 
ценное. 
 
6. Возвращайтесь к своим истокам 

Иногда полезно напомнить себе: 
· Как вы встретились; 
· Что вас объединило; 
· Почему вы выбрали друг друга. 
· Пересмотрите старые фотографии, вспомните первые 

свидания, прогулки, шутки. 
Это поможет вернуть тепло и понимание. 
 
7. Позволяйте отношениям меняться 

Вы растёте. Ваш партнёр тоже. 
И ваши отношения будут меняться — и это нормально. 
Не бойтесь: 

· Обсудить, чего вы хотите сейчас; 
· Пересмотреть старые правила; 
· Попробовать что-то новое в общении; 
· Признаться, что стали другими людьми. 

Гибкость — основа долгих и счастливых отношений.   
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Заключение 

 
Если вы дочитали до этого момента, значит, вы уже 

сделали важный шаг. 
Вы захотели разобраться в своих отношениях. Вы 

начали смотреть на них глубже, чем раньше. И это 
говорит о том, что вы не просто проходите через 
трудности — вы хотите изменить их. 
И это здорово. 
Потому что любовь — это не только чувство. Это выбор. 
Это действие. Это забота. Это работа над собой и друг 
над другом. 
Почему обращение за помощью — признак силы? 

Многие думают: «Если я пойду к психологу, значит, 
со мной что-то не так». 
Но на самом деле, обратиться за поддержкой — это 
признак зрелости и ответственности. 
Это значит: 

· Вы хотите понять себя лучше; 
· Вы готовы меняться; 
· Вы цените свои отношения и не хотите терять связь; 
· Вы осознаёте, что иногда нужна помощь, чтобы 

справиться. 
Терапия — это не про слабость. Это про заботу. Про 
стремление жить осознанно и честно. 
Любовь — это не судьба, а путь. 

Вы могли встретиться случайно. Но то, как вы будете 
строить ваши отношения — зависит от вас. 

Вы можете продолжать повторять одни и те же ошибки, 
снова и снова попадая в одинаковые ситуации. Или можете 
начать всё по-другому. 
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Научиться говорить без обвинений. 
Слушать без защиты. 
Любить без страха. 
Выбирать без повторения старых сценариев. 

Что делать дальше? 
Если вы чувствуете, что готовы сделать следующий 

шаг — запишитесь на консультацию. 
Даже одной встречи бывает достаточно, чтобы 

услышать другую точку зрения, понять, что происходит 
внутри вас и вашей пары, и начать двигаться вперёд. 

Вы можете начать с индивидуальной терапии. 
Вы можете прийти вдвоём. 
Вы можете просто задать вопрос, который давно не 

дает покоя. 
Начните сегодня 

Не откладывайте на потом тот момент, когда вы 
скажете себе: 
«Хватит терпеть. Я хочу больше». 

Вы достойны отношений, в которых вас слышат, 
понимают, поддерживают. 

И вы можете начать этот путь прямо сейчас. 
Спасибо, что дочитали до конца. 
Ваша пара — важна. 
Вы — важны. 
 

С теплом и пониманием, 
Оксана Проскурина, семейный психолог  

  

http://www.oksapro.ru


Все дело в паре - Как сохранить отношения, когда кажется, что все потеряно… 
Психолог: Оксана Проскурина      -      www.oksapro.ru 

 

 
-  56  - 

 

📌 P.S. Эта книга — ваш мощный первый шаг. Но она не 
заменяет полноценной терапии. Если вы чувствуете, что 
нуждаетесь в более глубокой работе, я всегда рада 
помочь. 

Запись на индивидуальную терапию на сайте 
https://oksapro.ru/ 
 

 
@lifing_info 

 
Что можно сделать еще? 
Если вы хотите продолжить общаться со мной, читать 

статьи, слушать эфиры, подписывайтесь на мои интернет-
ресурсы. 

 
Группа в VK  
https://vk.com/psiholog_proskurina_spb 
 
Телеграмм канал  
https://t.me/proskurina_psy 
 
Яндекс Дзен 
https://dzen.ru/id/627cec98ac8f893e8516b332 

http://www.oksapro.ru
https://oksapro.ru/
https://vk.com/psiholog_proskurina_spb
https://t.me/proskurina_psy
https://dzen.ru/id/627cec98ac8f893e8516b332

