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Министерство информации и общественного 
развития РК – является государственным органом 
Республики Казахстан, осуществляющим руковод-
ство в сферах информации, взаимодействия госу-
дарства и гражданского общества, религиозной 
деятельности, государственной молодежной и се-
мейной политики, модернизации общественного 
сознания, благотворительности, волонтерской де-
ятельности, медиации, обеспечения внутриполи-
тической стабильности, межконфессионального 
и межэтнического согласия, а также в пределах, 
предусмотренных законодательством, – межотрас-
левую координацию и государственное регулиро-
вание.

НАО «Центр поддержки гражданских инициа-
тив» создан с целью совершенствования механизма 
взаимодействия государства и НПО в Казахстане, 
обеспечения большей степени прозрачности гран-
тодающей деятельности. Основными видами его 
деятельности являются - предоставление государ-
ственных и негосударственных грантов НПО и осу-
ществление контроля над их реализацией.

ОФ «Семейная академия» работает в Казахста-
не более 10 лет, его миссией являются: защита прав 
детей и поддержка института семьи через развитие 
в Казахстане инфраструктуры детства, повышение 
качества социальных услуг, ориентированных на 
семью и детей. С 2013 г. Фонд занимается реали-
зацией проекта «Ребенок должен жить в семье» в  
целях решения задачи сокращения социального 
сиротства  в Республике Казахстан; с 2016 года ― 
развитием эффективных технологий помощи семье 
и детям как основного механизма профилактики 
сиротства. 
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СЕКРЕТЫ СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ

Начало семейной жизни – это всегда радость узнавания, фейерверк 
чувств и эмоций! Кажется, что сказка будет вечной. Но неумолимое вре-
мя и необходимость решения бытовых задач опускают на землю влю-
бленных через пару месяцев совместного проживания. И если молодые 
люди не знают, что возникающие трудности – это закономерный процесс 
создания новой семьи, могут появиться разочарования и конфликты. 

Природа разочарований известна – это неоправданные ожидания. 
Людям свойственно ждать чуда и счастья. Также известно, что у каждого 
человека свое представление о счастье. У молодых супругов эти пред-
ставления редко совпадают. Поэтому так важно в самом начале догово-
риться, подстроиться и, самое главное, узнать друг друга. Тогда будет 
легче найти взаимопонимание. 

Не менее важно знать, как развиваются отношения в семье, ведь се-
мья – это социальная структура, пусть даже маленькая и у нее есть свои 
законы развития, – тогда будет легче преодолевать трудности. 

И особенно важно понимать себя, знать свои потребности, чувства, 
желания, чтобы не потерять свое «Я» и не допустить, чтобы любимый 
человек в вас раочаровался, и не стать жертвой собственных чувств.

Об этом пишут авторы в настоящем сборнике. Здесь уместно вспом-
нить слова персидского поэта Фирдоуси: «Ваша сила исходит от вашего 
знания». Знание и понимание того, что молодая семья – это развивающа-
яся система, которая не может «замереть» на этапе своего зарождения, 
придаст силы молодым супругам справиться со сложностями, возникаю-
щими в начале пути.
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СЕКРЕТЫ СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ
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Айсина Юлия

1. СЕМЬЯ КАК СИСТЕМА

●  Семья и брак
●  Семейная система 
●  Классификация семей 
●  Семья – как пристань в социальном мире

Семья и брак

Как мы все знаем, институт семьи и брака существует испокон веков. 
В разные времена семья создавалась соответственно духу и нормам вре-
мени. Еще сравнительно недавно выбором супруга занимались исклю-
чительно родители или свахи (кудалар). Тогда основной задачей брака 
было объединение родов, создание взаимовыгодного союза, повышаю-
щего достаток и статус обеих семей. Часто брачующиеся видели друг 
друга непосредственно перед свадьбой или уже на самом торжестве. 
Большой удачей было, если между новобрачными возникала симпатия. 
Частым напутствием молодоженам было  «стерпится – слюбится». 

В современном мире молодые люди уже не хотят создавать союз толь-
ко на основании родительского выбора и решения. В настоящий момент 
большинство семей возникают на основе романтической привязанности, 
глубоком взаимоуважении и чувстве любви. В связи с этим меняются и 
задачи семьи. Теперь семья – это не просто партнерство для улучшения 
социального и материального статуса, а скорее самые ценные взаимоот-
ношения благодаря атмосфере доверия, поддержки, заботы, мотивации 
для развития, чувства безопасности и стабильности в этом мире. Сейчас, 
в условиях невероятного развития науки, техники, исследований, голо-
вокружительного темпа жизни, семья представляется уютной гаванью, 
где можно тихо поплескаться в счастливых улыбках родных, выстроить 
планы на будущее, получить направление, поделиться переживаниями и 
помочь близким решить их насущные проблемы. 

Таким образом, мы можем заметить, что семья – это не что-то статич-
ное, ригидное, а скорее гибкая, развивающаяся система, чутко реагирую-
щая на изменения в обществе и культуре. 
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Давайте обратимся к определениям специалистов, что же такое се-
мья? Согласно определению из философского словаря: «…Семья – ячей-
ка общества (малая социальная группа), важнейшая форма организации 
личного быта, основанная на супружеском союзе и родственных связях, 
т. е. отношениях между мужем и женой, родителями и детьми, брать-
ями и сестрами и другими родственниками, живущими вместе и веду-
щими общее хозяйство.

Социолог В.Г. Харчев определяет семью как основанное на браке и 
кровном родстве объединение людей, связанных общностью быта и вза-
имной ответственностью.

Генеалогическое определение семьи представляет её как совокуп-
ность людей, связанных кровным родством или свойством. Такое опре-
деление семьи, однако, не позволяет включить в семью приемных детей 
и родителей, близких друзей. 

Системные семейные психологи рассматривают семью как систему, 
функционирующую по своим особым законам, где каждый элемент со-
стоит во взаимоотношениях с каждым. Изменение одной единицы си-
стемы влечет изменения во всей системе. Говоря простым языком, если 
меняется внутренне один из членов семьи, то и вся семья начинает ме-
няться, реагируя  и адаптируясь под изменения. 

Отдельно хотелось бы затронуть определение понятия «брак». Брак 
– это санкционируемая и регулируемая обществом форма отношений 
между мужчиной и женщиной, устанавливающая их права и обязанно-
сти по отношению друг к другу и к детям, своему потомству. Брак обе-
спечивает легитимное признание обществом взаимоотношений мужчи-
ны и женщины.

Как мы можем увидеть понятие «брак» распространяется на регули-
руемые государством взаимоотношения супругов, а понятие «семья» бо-
лее обширно и может включать в себя детей, родителей и еще несколько 
поколений бабушек и дедушек, тетей и дядей. 

Семейная система 

Семью можно представить как айсберг. Давайте вспомним класси-
ческую картину: парк, где гуляет прекрасная молодая пара с ребенком 
лет трёх. Ребенок бегает по травке, срывает одуванчики, сдувает их в 
сторону родителей. Те, в свою очередь, умиляются, и папа с игривой 
улыбкой кричит: «Догоню!». Такая вот идиллическая картина является 
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верхушкой айсберга, создавая манящую картину безоблачных взаимо-
отношений в семье. Заглянув чуть ниже уровня верхушки, мы можем 
обнаружить слой чувств и эмоций каждого из членов семейной системы. 
Например, во время этой же прогулки в описанной ситуации на уровне 
чувств мы обнаружим переживания супруга о том, что в этом месяце он 
не смог обеспечить семье поездку за город или побаловать жену букетом 
цветов. И от этого в душе супруга воцарилась тревога, неуверенность, 
и как следствие – раздражение на супругу за то, что он должен (и это 
он сам себе придумал) покупать ей цветы раз в месяц. Это раздражение 
вылилось на супругу непосредственно перед прогулкой в парке – раз-
горелся конфликт на почве того, что супруга попросила поехать в парк, 
удаленный от их дома. Брошенная фраза: «А не слишком ли ты многого 
хочешь? Может пора довольствоваться тем, что есть рядом?» ввела су-
пругу в полную растерянность. На уровне эмоций она испытала злость, 
негодование, вину, неуверенность в себе. И всю прогулку она думала о 
том, как организовать в ближайшее время возможность отдать ребенка в 
детский сад и, наконец-то, выйти из декрета – доказать мужу, что она и 
сама может себя обеспечить. И тут же захлестнули мысли о ребенке: «А 
как же он будет в саду? А как же я успею справляться с хозяйством…» 
Эту ситуацию можно рассматривать и углубляться все дальше и дальше. 
Но уже сейчас мы видим, что одно единственное переживание супруга 
заставило всю семейную систему изменить свое направление движения. 
А ведь мы заглянули одним глазком только в супружеские взаимоотно-
шения, а дома их ждут еще родители – бабушки и дедушки, имеющие 
свою точку зрения на доход семьи, детский сад и т.д. Чем более расши-
ренная семья, чем больше в ней элементов (членов семьи), тем сложнее 
распутать такой вот конфликтный клубочек. И это важно понимать не 
только специалистам, работающим с семьями, но и самим членам семьи. 

Структура семейной системы

Семьи бывают разными по составу, структуре, распределению ролей. 
Рассмотрим некоторые виды:

По составу: 
► «нуклеарная семья» (простая) состоит из  супружеской пары и их 

детей;
► «пополненная семья» – увеличенный по своему составу союз – 

супружеская пара и их дети плюс родители других поколений, например 
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бабушки, дедушки, дяди, тети, живущие все вместе или в тесной близо-
сти друг от друга и составляющие структуру семьи;

► «смешанная семья» является «перестроенной» семьей, образовав-
шейся вследствие брака разведенных людей. Смешанная семья включа-
ет неродных родителей и неродных детей, так как дети от предыдущего 
брака вливаются в новую единицу семьи;

► «семья родителя-одиночки» является семьей с одним родителем 
(матерью или отцом) из-за развода, ухода или смерти супруга либо пото-
му, что брак никогда и не был заключен. 

В зависимости от формы брака выделяют моногамную и поли-
гамную семью:

► моногамия – брак одного мужчины с одной женщиной в одно вре-
мя;

► полигамия – брак, предполагающий наличие нескольких партне-
ров в супружестве.

     Известны три формы полигамного брака:
 групповой брак, когда несколько мужчин и несколько женщин од-

новременно находятся в супружеских отношениях (сегодня данная фор-
ма сохранилась только на Маркизских островах);

 полиандрия (многомужество) – редко встречающаяся форма, име-
ет место в Южных штатах Индии, на Тибете;

 полигиния (многоженство) – самая распространенная среди всех 
форм полигамного брака, существует в мусульманских странах.

Виды семей в зависимости от способов выбора семейного партнера:
► эндогамные, предполагающие заключение брака между предста-

вителями одной и той же группы (клана, племени т.д.);
► экзогамные, где брак внутри определенной узкой группы людей 

(например, между близкими родственниками, членами одного племени 
и т.д.) запрещается.

 Виды семей в зависимости от местожительства супругов:
► патрилокальные – молодые живут в семье мужа;
► матрилокальные – в семье родителей жены;
неолокальные – поселяются отдельно от родителей.

 Типы семей в зависимости от критерия семейной власти:
► матриархат – власть в семье принадлежит женщине;
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►  патриархат – во главе стоит мужчина;
►  эгалитарная, или демократическая семья, в которой соблюдается 

статусное равенство супругов (является наиболее распространенной в 
настоящее время).

Ознакомившись с существующими классификациями семей, вы мо-
жете приложить их на свою или родительскую семью. Например, вы по-
знакомились со своим (-ей) супругом (-ой) в другой стране, у супруги 
(-а) есть ребенок от первого брака, в настоящий момент. Вы проживаете 
вместе с родителями супруги (-а), при этом все основные решения при-
нимаются совместно. Таким образом, ваша семья: пополненная, смешан-
ная, экзогамная, патрилокальная (матрилокальная), эгалитарная. Такое 
вот представление семейной системы дает вам возможность увидеть всю 
сложность и глубину айсберга. Такой сознательный подход к оценке 
всех сторон своей семьи позволяет оценить собственное влияние на 
всю семью и на каждого ее члена, в частности.

Семья – как пристань в социальном мире

Именно такая вот сложность структуры семейной системы позволяет 
нам говорить об уникальности каждого члена семьи, о его возможностях 
менять, направлять, реорганизовывать, систему и за счет этого меняться 
самому. В этом случае семья становится неким источником, почвой для 
развития. Многие мужчины и женщины говорят о том, что их жизнь «пе-
ревернулась», приобрела смысл именно в момент создания своей семьи. 
А рождение детей вдохновило их на освоение новой профессии, путеше-
ствия, саморазвитие и ответственность к своей жизни и здоровью. Тут 
с очевидностью можно сказать, что таким образом каждый член семьи 
бессознательно чувствует силу своего влияния, внутренних и внешних 
изменений на всю семейную систему. Об этом важно напоминать себе 
в любых ситуациях: если вас переполняет радость – поделитесь ею и 
увидите, как размножившись в улыбках близких, радость превратится 
в семейное счастье. А если вас переполняет чувство тревоги и страха, 
поделившись ими, вы обнаружите, что, разделившись между членами 
семьи, эти чувства уже не кажутся такими непреодолимыми. 

Давайте вернемся к паре с ребенком в парке. Как развивались бы со-
бытия, если бы супруг сразу рассказал о своих переживаниях по поводу 
неподаренных цветов? Искренне и честно сказал бы жене: «Дорогая, мне 
так хотелось подарить тебе шикарный букет цветов! Но в этом месяце 
я заработал меньше денег и теперь меня гложет чувство вины, что я не 
смог тебя порадовать!» Как думаете, что бы ответила на это супруга? 
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Стала бы она внутренне накручивать себя, чувствуя свою зависимость 
от супруга, находясь в декрете? С большой вероятностью – нет. Скорее 
всего, она бы поддержала его, утешила, сказав что-то вроде: «Я, конечно, 
очень люблю, когда ты мне даришь цветы, но не менее радуюсь возмож-
ности провести время с тобой и дочерью, гуляя в парке!». В этом случае 
временная трудность послужила поводом для укрепления семьи, дала 
возможность каждому почувствовать свою значимость и «любимость». 

Таким образом, мы можем увидеть, что на создание здоровых, счаст-
ливых и успешных взаимоотношений в семье влияет каждый элемент 
ее системы. И именно поэтому хочется подчеркнуть всю важность лич-
ностного развития каждого члена семьи. 

Работая с семьями, я замечала, как меняются к лучшему взаимо-
отношения, когда каждый из супругов находил себе занятие по душе, 
наполнялся энергией и вдохновением, уверенностью в своих силах. А 
семья, в свою очередь, давала поддержку и приумножала вдохновение, 
уверенность в своих силах. В таких семьях, наблюдая улыбки, всплески 
эмоций, переживаний, радости, смеха вырастают сильные и уверенные 
в своих возможностях, дети, умеющие строить здоровые, честные, от-
ветственные взаимоотношения со своей семьей, друзьями, коллегами и 
обществом в целом.

В завершение темы хочу предложить вам выполнить два простых 
упражнения:

1. Ознакомившись с приведенными выше классификациями семей, 
проанализируйте свою семью, родительскую семью, семью близких, род-
ных. Найдите между ними сходства и различия. Подумайте, что еще 
есть общего в ваших семьях?

2. Вспомните ситуацию в жизни, когда вы чувствовали себя напол-
ненными жизненной энергией, вдохновением, чувством успеха. Зафикси-
руйте в своих воспоминаниях этот момент. Почувствуйте это состо-
яние в теле: что происходит со спиной, руками, ногами, позой, дыхани-
ем? Может быть, расправились плечи, дыхание стало более свободным, 
а шаг более уверенным? Зафиксируйте в теле это ощущение.

3. Теперь подойдите к зеркалу, вновь воспроизведите в памяти ту 
ситуацию успеха, прочувствуйте ее в теле и наблюдайте в зеркале за 
тем, что происходит с вашим лицом? Запомните это выражение лица.

И последний пункт в этом задании: прийти к родным и близким в 
этом состоянии, стараться сохранять его, воспроизводить на протя-
жении нескольких дней и наблюдать за происходящими изменениями 
в настроении окружающих. Не ждать, что они все вдруг станут ра-
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достными, а именно наблюдать. Порой первой реакцией на изменения 
одного из членов семейной системы бывает растерянность, злость или 
неприятие. И это тоже нормальная реакция защиты устоявшейся си-
стемы взаимоотношений, страх перед предстоящими изменениями. 
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Ли Евгения

2. ЧТО ТАКОЕ ЛЮБОВЬ И ТАК ЛИ
     ОНА ВАЖНА В СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ?

●  Симпатия. Влюблённость. Любовь 
●  Баланс между «брать и давать» 
●  Умение любить

Симпатия. Влюблённость. Любовь 

Потребность в любви и эмоциональной близости заложена в челове-
ке с самого рождения. Это базовая потребность, удовлетворение которой 
необходимо для психологического здоровья в любом возрасте.

Поэтому желание любить и быть любимыми – естественное желание  
мужчины и женщины, когда они вступают в брак. И в начале совместно-
го пути у молодых есть ожидание, что то чувство, которое они испыты-
вают сейчас друг к другу, должно быть неизменным. 

Но наступают будни совместной жизни, когда каждый день видишь 
своего (свою) любимого (-ую) без прикрас, когда ежедневно надо решать 
бытовые вопросы, когда вчера ещё такие милые недостатки и привыч-
ки становятся не такими уж и милыми, чувство всепоглощающей любви 
притупляется и многие в этот момент пугаются, думая, что совершили 
ошибку.

Как сказал поэт, «любовная лодка разбилась о быт»…
Почему так происходит? Так ли это на самом деле? Может ли так 

быстро исчезнуть любовь?
В действительности, очень многие путают любовь с влюблённостью. 

А это разные состояния. И, на самом деле, проходит не любовь, а влю-
блённость. 

Это обычная история, когда симпатию принимают за влюблённость, 
а влюблённость за любовь. Так в чём же отличие этих трёх состояний и 
есть ли разница между этими понятиями? 

Симпатия. Влюблённость. Любовь. В чём разница? Разница есть 
и выражается она не только в яркости и продолжительности эмоций, но 
также в отношении к другому человеку.
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Симпатия – стихийно возникший интерес, основанный на очевид-
ных признаках нового знакомого. Его длительность и дальнейшее раз-
витие могут быть абсолютно разными. То есть возможно как полное 
прерывание приязни, так и ее перерождение в более серьезное, глубокое 
чувство. Это заинтересованность во внешности, в положительных каче-
ствах, которые сразу бросаются в глаза, в наличии общих увлечений.

Влюбленность – устойчивая симпатия, возникающая после сближе-
ния, более тесного знакомства. Появляется на этапе, когда люди неплохо 
знают друг друга. Это «незрелая» форма любви, так как в ней еще при-
сутствует некая иллюзорность. Как правило, совпадает с «конфетно-бу-
кетным» периодом и пиком гормонального всплеска.

Любовь – осознанная глубокая влюбленность. Минусы человека или 
отношений с ним воспринимаются адекватно. Здесь нет игнорирования, 
замалчивания, избегания. Отсутствуют зависимость, аффекты, фанатизм.

Приблизительную градацию этих состояний можно передать следу-
ющими фразами:

“У тебя красивые глаза. Тоже нравятся комиксы? Классно. Давай 
пообщаемся еще как-нибудь” – симпатия.

“Я тебя обожаю! Ты мое всё. Не представляю свою жизнь без тебя” 
– влюбленность.

“Да, между нами бывают размолвки и у нас много различий, но ты 
делаешь меня лучше” – любовь.

Иногда грань бывает очень тонкой, поэтому влюбленность легко спу-
тать с любовью. Но последняя длится дольше и гораздо менее подверже-
на эгоизму, капризам, импульсам.

И если симпатия и влюблённость – это, скорее, проявление физи-
ческого влечения, то любовь – это чувство, которое затрагивает более 
глубокие душевные струны и проявляется она не просто в словах, а в 
действиях: внимании, заботе, уважении, терпимости, ответственности, в 
безусловном принятии другого. 

Именно такая любовь необходима для создания крепкой счастливой 
семьи. А то, что проходит влюблённость и со временем переживание 
чувств становится не таким ярким, это естественно и, более того, это не-
обходимо для сохранения нервной системы, потому что длительное пре-
бывание в эйфории может оказаться большим стрессом для организма 
человека.  И если вначале она заряжает, появляется много сил, пропадает 
сон, аппетит, человек как будто летает, то при длительном пребывании 
в этой эйфории, будет происходить истощение не только на физическом 
уровне, но и на энергетическом.
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Чувство любви же, напротив, наполняет человека, причём наполняет 
в большей степени не только, когда он получает, а когда отдаёт. Но и в 
этом должен быть баланс. 

Баланс между «брать и давать»

К сожалению, этот баланс очень часто нарушен в супружеских отно-
шениях. Как правило, вступая в отношения, каждый из партнёров очень 
чётко и ясно знает, что он хочет получать от другого, что другой должен 
и не должен. И этот список требований и обязательств нескончаемый.

А вот ответить на вопрос, хотя бы себе самому: «А что я готов, хочу 
давать своему любимому (любимой)» – очень сложно. И обычно этот 
список ограничивается стандартными: «любовь, заботу и внимание», но 
это всего лишь слова. А мы помним, что любовь – это конкретные дей-
ствия.  

Так вот, зрелое проявление любви – в том числе и этот баланс. Во 
взаимоотношениях мужчины и женщины, в первую очередь, необходимо 
равновесие – «что», «как» и «сколько» я даю и «что», «как» и «сколько» я 
беру, или хочу брать. Это базовый фундамент в построении любых взаи-
моотношений. Но, как правило, отношения строятся из двух крайностей: 
или мы находимся в постоянном ожидании, что другой нам должен да-
вать. Или, наоборот, постоянно отдаем сами. 

И прежде, чем читать дальше, ответьте на вопрос: в процентном 
соотношении сколько я отдаю или должен отдавать и сколько дол-
жен отдавать партнёр? И запомните эти цифры. 

А вот как необходимо, чтобы отношения были равноценными и гар-
моничными: 

Получил 50% – отдал 50%+1%
Именно такое соотношение будет поддерживать равновесие в вашей 

паре. Потому что перевес в ту или иную сторону будет приводить или к 
жертвенности, или к эгоизму, а это именно то, что будет отравлять лю-
бые отношения и не давать проявляться той любви, которая, по сути, за-
ложена в нас от природы.

Тип жертвенности наиболее распространён у женщин, когда она за-
бывает о себе,  переступает через свои желания, игнорирует свои по-
требности, когда её границы со временем становятся всё менее заметные 
и всю себя она посвящает семье, мужу, детям. И женщина путает это с 
проявлением своей любви. Но жертвенность – это тяжкое бремя не толь-
ко для того, кто жертвует, но и для тех, ради кого это делается. И это, в 
свою очередь, делает несчастливыми всех.
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Эгоизм – когда партнёр живёт в позиции «брать, брать и ещё раз 
брать» – также проявление незрелости. Эта позиция свойственна ребён-
ку, именно у детей такое соотношение: 90% – «беру» и 10% – «отдаю».

Это, действительно, очень важно – быть в этом равновесии, которое 
будет помогать познавать чувство любви, которое необходимо раскры-
вать в себе, развивать, поддерживать, которому следует учиться. Как 
этому учиться? 

Умение любить 

В каждом человеке, и в мужчине, и в женщине, способность любить 
закладывается в детстве в отношениях с родителями. Другими словами, 
каждый умеет любить так и настолько, насколько любили его в детстве. 
Но это не приговор и не оправдание себе, потому что эту способность 
можно и нужно развивать. И семья является прекраснейшим плацдар-
мом для этого.

Развивать её необходимо, прежде всего, с исцеления своих детских 
травм через любовь к себе (не путать с эгоизмом!). А это значит береж-
ное и внимательное отношение к себе, без критицизма и осуждения. 
Ведь очень часто, когда к самому себе слишком завышенные требова-
ния, очень жёсткое отношение, постоянно критикующее и оценивающее, 
когда нет уважения к самому себе, – всё это автоматически переносится 
и на партнёра. И без любви к себе невозможно любить по-настоящему 
другого. 

Ведь недаром говорят: «Полюби ближнего своего, как самого себя!»…
Любить себя – это значит быть чутким к своим потребностям, к сво-

им желаниям, к своим чувствам. Быть терпимым к своим недостаткам. 
Уважать себя. Давать себе право на ошибки. Именно наличие этих ка-
честв позволит относиться к своей второй половинке с любовью и вни-
манием, относиться точно так же, как к самому себе. 

А это, безусловно, будет создавать хорошую тёплую атмосферу во 
взаимоотношениях и поддерживать огонь любви.

Есть ещё необходимое условие для гармоничных счастливых отно-
шений, без которого не будет того уровня доверия между мужем и женой 
и которое помогает наладить взаимопонимание в семье.

Это эмоциональная близость – одна из главных составляющих 
любви, которую необходимо постоянно поддерживать. А для этого нуж-
но разговаривать. Вообще в семейной жизни это очень важная способ-
ность – разговаривать. Говорить о своих чувствах (о разных!), о своих пе-
реживаниях, страхах, обо всём, что волнует! Спрашивать свою половин-
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ку, а что он (она) чувствует, чего хочет, что его (её) волнует, что нравится, 
что не нравится. И делать это нужно постоянно, не забывать об этом.

Именно с таких ежедневных маленьких шагов навстречу друг другу 
и будет складываться эта близость, которая является благодатной почвой 
для любви.

И во всём этом важно не стараться сделать так, как правильно, а 
просто вкладываться в отношения своим сердцем, своей душой, своим 
искренним желанием.

Таким образом, любовь – это не просто данность, которая априори 
есть в паре. Любовь – это не только причина для того, чтобы мужчина и 
женщина были вместе. Любовь – это постоянные, ежедневные и каждо-
дневные действия, направленные на развитие отношений друг с другом, 
а также на саморазвитие. Это развитие и рост двоих. Это главная цель и 
смысл интересного феномена под названием «Семья»! 

●  Научиться идти вместе рука об руку, преодолевая трудности и раз-
деляя радости.

●  Научиться принимать другого без условий и требований быть та-
ким, каким я хочу видеть тебя.

●  Вместе узнавать друг друга.
●  Раскрывать и познавать себя в контакте с тобой.
●  Создавать наш общий дом на крепком и надёжном фундаменте вза-

имоуважения и взаимопонимания.
Необходимо ли это в семейной жизни? Каждый делает свой выбор: 

куда идти, с кем и как? Да, этот путь – путь любви требует большего вни-
мания, большей душевной отдачи, он не всегда будет усеян розами, будут 
сложные участки, трудности, но будет и интерес, лёгкость, удовольствие, 
наполненность и смысл совместного бытия… 

И ещё много-много разных открытий про себя, про свою вторую по-
ловинку и про мир вокруг!
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Мищенко Максим

3. КРИЗИСЫ ПЕРВЫХ ЛЕТ СЕМЕЙНОЙ
     ЖИЗНИ
     Основные причины кризисов.
     Советы по их преодолению

●  Первый этап – жизнь молодых людей до брака
●  Второй этап. Добрачное общение – период ухаживания.
   Задачи этапа
●  Третий этап. Молодая семья без детей – принятие
   на себя супружеских обязательств
●  Выстраивание отношений с родственниками жены и мужа

Каждая семья в своем развитии проходит несколько этапов. После-
довательность этих этапов еще называют «жизненный цикл семьи». 
Каждый этап вызван изменениями ситуации, с которой приходится стал-
киваться супругам. Например, необходимость строить отношения с род-
ственниками супругов, или рождение ребенка. Каждое такое изменение 
ставит новые задачи, сопровождается кризисом, бросает вызов всем чле-
нам семьи.  

Кризис появляется тогда, когда старые подходы и отношения уже не 
работают, а новые еще не сформированы. Эти кризисы неизбежны, они 
часть развития и жизни семьи.  Если семья справляется с этим новыми 
задачами, адаптируется к изменившимся условиям – то кризис успеш-
но преодолен, если нет, то кризис может затянуться, нерешенные задачи 
перейдут на следующий этап жизни семьи, что может осложнить ситу-
ацию, снизить качество жизни и, даже, привести к разрушению брака. 
Итак, что это за этапы и что это за кризисы и как их успешно преодолеть?

Первый этап – жизнь молодых людей до брака 

В этот период молодым людям необходимо решить очень важные за-
дачи:  отделиться, обрести независимость от родительской семьи. Раз-
умеется, это отделение проходит нелегко, этот период сопровождается 
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трудностями. В норме, каждому молодому человеку желательно еще до 
брака и даже до начала отношений решить несколько задач:

 Выйти из родительской семьи, начать жить отдельно и самостоя-
тельно.

 Закончить образование. Определиться с профессией и начать ак-
твно ее осваивать.

 Эмоционально отделиться от родителей и научиться строить близ-
кие отношения со сверстниками. 

Нужно сказать, что эмоциональное отделение – это не разрыв от-
ношений с родителями и не отказ заботиться о них, это означает, что в 
отношениях с родителями мы переходим в равноправные, партнерские 
отношения как взрослый – взрослый. 

Это и будет благополучным исходом «кризиса выхода из родитель-
ской семьи» и значительно облегчит и даже ускорит создание своей соб-
ственной семьи.

Трудности этапа: 
●  Во-первых. Парень или девушка не могут эмоционально отделить-

ся от своей родительской семьи. Продолжают  жить с родителями, не 
самостоятельны и материально полностью зависимы от них. Молодой 
человек не может определиться с профессией, постоянно откладывает 
начало карьеры, поступает в еще один университет, чтобы продлить вре-
мя студенческой «безответственной» жизни – так называемый синдром 
вечного студента. 

●  Во-вторых. Затянувшееся избегание близких отношений с проти-
воположным полом: из-за отсутствия навыков общения – неумения зна-
комиться и начать с кем-то отношения, из-за стеснительности, неуверен-
ности в себе, из-за разочаровывающего опыта предыдущих отношений и 
других причин. Неумение выстраивать близкие дружеские отношения со 
сверстниками, изоляция от общества, уход в себя или в депрессию. 

Эти трудности провоцируют комплексы – неуверенность в себе, ин-
фантильность, нежелание что-либо менять в своей жизни, уход в приду-
манный иллюзорный мир. Все это не дает возможности создать семью.

В этот период важно обрести навыки общения с противоположным 
полом, чтобы создать возможность для развития более близких отноше-
ний. Конечная цель – поиск адекватного партнера для создания семьи.

Рекомендации молодым людям на этом этапе
Хорошо бы, по возможности, съехать от родителей или даже перее-

хать в другой город. Это очень сильно помогает отделиться от родителей 
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эмоционально и материально. Раньше эту функцию выполняла служба в 
армии – это был выход из семьи и эмоциональное отделение от родите-
лей. 

Например, я поступил в университет и переехал в другой город. Пер-
вый год был настоящей школой самостоятельной жизни. Пришлось за-
ботиться от себе самом, самому покупать и готовить себе еду, покупать 
одежду и необходимые вещи. Я был в шоке от того, что все так дорого, 
потому что раньше никогда не сталкивался с реальной жизнью и бытом, 
все за меня покупали родители. После того, как я потратил первую сти-
пендию в первую неделю, научился планировать финансы и распреде-
лять их так, чтобы хватало на весь месяц, нашел возможность подра-
ботки. Пришлось научиться уживаться и решать  конфликты с соседями 
по квартире – снимали двухкомнатную квартиру на четверых. Договари-
ваться и распределять ответственности по уборке и т. д. Приспосабли-
ваться к режиму друг друга: один ложится рано спать, другой засижива-
ется допоздна. Не раздражаться, когда утром сосед засел надолго в ван-
ной. Все эти мелочи подготовили меня к семейной жизни. Без этих лет 
самостоятельной студенческой жизни первый год брака был бы для меня 
большим шоком и проходил бы более болезненно. Думаю, что переезд 
от родителей обострил мою потребность в близких постоянных отноше-
ниях, что значительно подтолкнуло меня к решению найти девушку для 
развития долгосрочных отношений и создания семьи. Если бы я оста-
вался в родительской семье, получал бы любовь и заботу родителей, то 
создание своей собственной семьи отложилось бы на неопределенный 
срок. 

Конечно, не у всех есть возможность съехать от родителей. Но даже 
если ты продолжаешь жить с ними, начинай постепенно все меньше за-
висеть от них и все больше заботиться о себе сам. Начни работать, по-
купай одежду и необходимое себе сам, вноси в семейный бюджет часть 
денег и т. д. 

Второй этап. Добрачное общение – период ухаживания. Задачи 
этапа

Итак, вы уже начали встречаться и поняли, что это серьезные отно-
шения. Что важно достичь на этом этапе?  Важно узнать друг друга как 
можно ближе и особое внимание обратить на ценности человека – пото-
му что ценности закладываются родительской семьей с самого раннего 
детства, формируются годами и полностью складываются в человеке к 
25 годам.  И после этого почти не меняются. Если человек и меняет цен-
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ности во взрослой жизни, то только под воздействием жесткого кризиса. 
Поэтому, если есть что-то, что вас беспокоит в вашем избраннике или 
избраннице, касающееся ценностей, то к этому нужно отнестись очень 
внимательно. 

Как понять ценности другого человека? Смотрите как он (она) отно-
сятся к своим родителям, как   общаются с ними и с друзьями. Как отно-
сятся к своим обещаниям, держат ли слово. Что любят, к чему стремятся, 
о чем мечтают, какие строят планы на жизнь. Если есть большое совпа-
дение в ценностях и интересах – это хорошее основание для создания 
семьи. Важно также приобрести опыт общения, по «трудным» потенци-
ально спорным моментам и вопросам: где мы будем жить? С родителя-
ми или самостоятельно? Кто будет обеспечивать семью? Как мы будем 
тратить деньги? Сколько мы хотим детей?

Пример. Я занимаюсь добрачным консультированием. Ко мне на кон-
сультации ходила молодая пара. Я дал им домашнее задание обсудить 
подобные вопросы. На следующий день парень мне звонит и говорит, 
что они больше не будут ходить ко мне на консультации, потому что это 
задание их чуть не рассорило и не привело к разрыву отношений. В чем 
проблема? Если они сейчас не соглашаются и не могут договориться по 
принципиально важным жизненным вопросам относительно будущей 
семьи, то после свадьбы эти проблемы не уйдут, но их решение ослож-
ниться. Поэтому очень важно еще «на берегу» прояснить позиции друг 
друга и договориться по важным вопросам. 

Научиться договариваться, идти друг другу на встречу, приобрести 
навык диалога, решения конфликтов, умение просить и дарить проще-
ние. Все это подготовит вас к следующему этапу.

Третий этап. Молодая семья без детей – принятие на себя супру-
жеских обязательств

Свадьба. Медовый месяц. Радость первых месяцев семейной жизни. 
Все это время мы пребываем в эйфории. Но наша психика так устроена, 
что не может долго находиться на пике эмоций, она просто этого не вы-
держит. Постепенно эмоции выравниваются. Наступают будни. Забота о 
новой семье, друг о друге, ведение домашнего хозяйства – покупка про-
дуктов, приготовление еды, уборка квартиры, коммунальные счета – все, 
что называют бытом, что выглядит не совсем романтично и обо что, как 
принято говорить, разбилась не одна любовная лодка. К тому же у каж-
дого из вас добавилось родственников. Мужу нужно строить отношения 
с ее родителями, ей нужно подружиться и правильно выстроить отноше-
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ния с его мамой. Все это непростые задачи первого года жизни. Плюс ко 
всему, если честно, каждый из нас до свадьбы «включает» улучшенную 
версию себя – «демоверсию», мы все хотим казаться чуточку лучше, чем 
мы есть. Это накладывается на то, что мы часто идеализируем партнера, 
влюбляемся в образ, а не в реального человека. Но долго притворяться 
не получается и один из кризисов первого года брака заключается в том, 
что мы начинаем проявлять себя такими, какие мы есть, и вести себя 
привычным образом. Иногда для партнера это становится шоком, в этот 
период можно часто услышать упреки друг к  другу: «До свадьбы ты та-
ким не был!» или «Раньше ты говорила совсем другие слова!». Не надо 
пугаться, это нормальный и естественный этап. Все через него проходят. 
Этот период называют адаптация к семейной жизни.  

Трудности этапа 
Непринятие друг друга – моделей поведения и особенностей типа 

личности. 
Неумение договариваться, решать конфликты, идти на встречу, про-

сить и дарить прощение. Неумение распределить ответственности и вы-
строить быт. 

Неумение выстроить границы и защитить молодую семью от разру-
шительного влияния родственников мужа или жены.

Задачи этапа:
Переход от идеализированных представлений о партнере и браке к 

реальным отношениям. 
На этом этапе важно для каждого из нас научиться принимать друг 

друга такими, какие мы есть. Притереться друг к другу. Честно говорить 
о том, что не нравится, озвучивать это в виде нетребовательной просьбы 
и быть готовыми идти навстречу любимой или любимому.    Приучаем 
себя считаться с другим, с его ритмом жизни, с его (ее) особыми привыч-
ками, с личным пространством.

Совместная выработка ценностей, традиций, семейных норм и пра-
вил.  Прояснение взаимных ожиданий, проработка и принятие  ролей и 
ответственностей мужа и жены. 

Очень часто мы по инерции сохраняем образ жизни холостого че-
ловека, не готовы полностью принять роль и ответственность семейно-
го человека. Очень важно перестроиться на этом этапе и взять на себя 
роль мужа и жены. В первый год брака у меня было ощущение, что я не 
столько являюсь мужем, сколько играю какую-то роль, настолько непри-
вычно было для меня это ощущение от нового статуса. Но постепенно я 
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привык, и это стало вполне органично для меня. Но «мужем» в полном 
смысле этого слова я ощутил себя не сразу. Постепенно я привыкал к 
тому, что я больше не один, что есть теперь «МЫ», что мне нужно счи-
таться с другим человеком, учитывать ее интересы и проявлять заботу о 
ней. Согласовывать свои решения, предупреждать, если задерживаюсь, 
учитывать ее потребность в общении. Конечно, я делал много ошибок. 
Их не избежать. Но я на них учился и исправлял их. 

Выстраивание отношений с родственниками жены и мужа

Одна частых причин распада молодой семьи в первый год брака – это 
неспособность одного из партнеров эмоционально отделиться от роди-
тельской семьи. Человек пытается жить на две семьи, это приводит к ко-
лоссальному внутреннему напряжению, создает внутренний конфликт, 
который рано или поздно выльется в конфликт с партнером. Очень важ-
но правильно поставить себя перед нашими родителями. Показать, что 
мы их любим и уважаем, но мы новая самостоятельная семья, со своими 
правилами и традициями, обозначить и защитить границы молодой се-
мьи. Это может быть невероятно непросто, особенно если родители не 
готовы отпустить свое чадо. Но если вам дорого эмоциональное здоро-
вье вашей семьи, вам придется это сделать. 

Пример. Мама жены, воспитавшая ее одна, без мужа, и эмоциональ-
но «зацикленная» на дочери, требовала, чтобы повзрослевшая дочь каж-
дый день отзванивалась и давала отчет, требовала, чтобы они с мужем 
каждые выходные с ночевкой бывали у нее, а о том, чтобы поехать в 
отпуск вдвоем, без мамы, не могло идти и речи – она бы обиделась и 
не простила. Кроме того, мама так до конца и не приняла выбор своей 
дочери и постоянно критиковала ее мужа. Постепенно это стало разру-
шать молодую семью. Жене пришлось набраться смелости и мягко, но 
уверенно поговорить с мамой и обозначить границы. Она сказала маме, 
что впредь они не смогут бывать у нее каждые выходные, а будут ее на-
вещать 1-2 раза в месяц, в отпуск в этот раз они поедут вдвоем без нее, и 
попросила маму исключить из общения критику и придирки к ее мужу. 
В первое время мама очень обижалась на дочь, но постепенно приняла 
границы молодой семьи и стала с уважением относиться к зятю.

Заключение

С одной стороны, все эти вызовы и задачи могут быть очень трудны-
ми, и иногда будет казаться, что мы их не переживем. С другой стороны, 



26

в большинстве случаев это естественные этапы жизни семьи. Как все 
живое семья зарождается, развивается, достигает пика своего развития, 
угасает и умирает, но успевает дать жизнь новой семье, в которой нахо-
дит свое продолжение. Если супруги заботятся друг о друге и проявляют 
гибкость – они смогут преодолеть любые кризисы. Если побеждают эго-
изм, нежелание меняться, проявлять гибкость, идти навстречу, то возрас-
тает вероятность  распада семьи.
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Айсина Юлия

4. РОЛЕВЫЕ ОЖИДАНИЯ В СЕМЬЕ

●  Начало семейной жизни  
●  Видение супругов своей роли в семье
●  Общение в семье 
●  Распределение семейных ролей

Начало семейной жизни  

Вы познакомились с тремя первыми этапами развития семьи. Они 
представляются наиболее важными, поскольку именно в этот период 
идет создание новой семейной системы, закладывается ее структура, 
распределяются роли, формируются особенности взаимодействия, рас-
пределения обязанностей. 

В реалиях современного мира не редкость, когда эти три этапа очень 
быстро сменяют друг друга, а порой второй этап и вовсе выпадает. В 
связи с этим мы посчитали необходимым отнести именно эти периоды 
к началу семейной жизни. И, следовательно, на протяжении этих трех 
этапов происходит адаптация супругов друг к другу, новым ролям, усло-
виям жизни, способам социального взаимодействия. 

Каждая стадия жизненного цикла семьи имеет очень важные функ-
ции и задачи, предъявляемые к семейной системе социумом (обществом, 
окружением). Если семья успешно справляется с задачами этапа, то она 
развивается дальше. Каждый из этапов ставит перед собой очень объем-
ные по содержанию задачи. И в зависимости от того, удалось ли с ними 
справиться, приобрела ли семья качественно новые навыки взаимодей-
ствия и решения конфликтных, проблемных ситуаций, можно говорить 
об успешном развитии семьи. 

Как мы можем заметить, 2 и 3 периоды включают в себя задачу рас-
пределения супружеских, а затем родительских ролей. Обычно второй 
период выпадает на первый год совместной жизни, и он считается пери-
одом испытаний. Именно в этот первый год идет процесс распределения 
обязанностей в семье: кто и что выполняет из домашних дел (уборка, 
готовка, стирка, мусор и пр.), кто распоряжается бюджетом и как этот 
бюджет ведется, кто принимает окончательные решения, и даже кто и 
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как отдыхает – вместе или раздельно, как часто; кто вхож в семью и на-
сколько свободно могут друзья или родственники нагрянуть в гости.

Несмотря на романтичность взаимоотношений, на этапе создания се-
мьи у молодых людей есть определенные ожидания друг от друга. Мно-
гие из этих ожиданий приходят как «приданное» из родительских семей, 
некоторые ожидания формируются из общественных взглядов, культур-
ных традиций. Сейчас огромное влияние на представления о семейной 
жизни имеют социальные сети и Интернет, где можно целыми днями на-
блюдать картинки с улыбающимися счастливыми семьями. 

Видение супругов своей роли в семье

Давайте рассмотрим пример, как формируются ролевые ожидания.

Молодая пара, состоящая в браке около 5 месяцев. 
Супруга Айнур, 21 год, приехала в Алматы на учебу из Уральска. Ее 

отец умер, когда Айнур было 4 года. Айнур – средний ребенок в семье, 
есть старшая сестра и младший братишка. Мама после смерти папы 
работала не покладая рук, чтобы обеспечить им образование. Айнур 
учится на третьем курсе университета по специальности «междуна-
родное право». Большинство подруг Айнур социально активные девуш-
ки, пользующиеся популярностью у противоположного пола. Несколько 
из них уже являются успешными специалистами. Айнур тоже планиру-
ет в будущем стать дипломатом и развивать активно свою карьеру в 
этом направлении. 

Супруг Ерлан, 25 лет.  Вырос в Таразе в полной семье с традицион-
ными устоями. Его папа работал всю жизнь в строительных фирмах на 
руководящих постах. Мама сидела дома с детьми, их четверо, Ерлан – 
старший.  Мама Ерлана никогда не работала, полностью посвящая себя 
детям и быту. Ерлан, как и папа, работает в строительной компании и 
уже имеет неплохую позицию. 

Айнур и Ерлан встречались 8 месяцев, после чего решили поженить-
ся. Мама Айнур была против, считая, что дочери необходимо сначала 
окончить университет (мама оплачивала обучение), начать работать, 
а уже потом выходить замуж. Ерлан же считал, что девушке совсем не 
обязательно заканчивать учебу, поскольку работать она не будет. Пер-
вые конфликты начались через 3 месяца после свадьбы. Теперь, когда 
они стали жить вместе с Ерланом, у Айнур появились новые функции: 
погладить рабочие рубашки мужа, постирать, убрать квартиру, при-
готовить еду, помыть посуду. Вечером нужно было встретить мужа 
с работы, накормить, расспросить о рабочих делах, сделать массаж. 
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Поначалу все это доставляло удовольствие – ведь она проявляла заботу 
о любимом человеке. Спустя три месяца Айнур поняла, что ей сложно 
совмещать учебу и домашние дела. Сказать Ерлану сразу о своих труд-
ностях Айнур не решилась. Ведь он всегда ставил в пример свою маму – 
лучшую хозяйку и жену. Айнур ожидала, что Ерлан как муж и любимый 
увидит, что ей нужна его помощь по хозяйству и предложит ей раз-
делить обязанности, ведь они – «современная семья, где все поровну». 
Но этого  так и не случилось. И вот сессия в университете, а домой 
нахлынули родственники мужа. Айнур по ночам читала учебники, утром 
сдавала сессию, а днем изможденная и раздраженная готовила еду для 
гостей. Сессия была провалена, а от Ерлана вместо слов поддержки ус-
лышала: «Да ну и ладно, не ходи ты в университет! Надоело, что из-за 
учебы ты все время бесишься».

Ерлан был переполнен своими переживаниями и ожиданиями: он ду-
мал о том, что Айнур хочет видеть рядом мужчину, который может 
финансово обеспечить ее и их будущих детей всем необходимым. И счи-
тал своим основным долгом решать насущные проблемы: протек кран в 
ванной – дал денег на сантехника, нужно было купить стиральную ма-
шину – купил. В настоящий момент молодожены живут в съемной квар-
тире. Ерлан поставил себе цель заработать денег на первоначальный 
взнос за хорошую трёхкомнатную квартиру в новостройке, а потому 
брал сверхурочные проекты и не упускал возможности подзаработать. 
Когда удавалось получить на работе бонусы, по пути домой обязатель-
но покупал для Айнур цветы. Ждал благодарности, улыбок, домашнего 
уюта, где можно расслабиться и просто полежать в объятиях люби-
мой. Но в последнее время заметил, что Айнур все время раздраженная 
и вместо счастливой любимой его встречал дома холодный взгляд, бес-
порядок и неглаженную на утро рубашка. «Неужели так сложно выпол-
нить хотя бы одну свою обязанность нормально?!» – негодовал Ерлан. 
Причиной раздражения и утомления супруги Ерлан видел учебу по специ-
альности, которую для Айнур выбрала мама (так он считает).

Итак, в приведенном выше примере мы можем увидеть несколько 
основных моментов, приведших новобрачных к конфликту: ожидания 
Айнур по отношению к Ерлану формировались из ее образа идеальной 
семьи, где супруг активно участвует в быту – помогает с уборкой, го-
товкой, глажкой. Ерлан же имел свой образ идеальной семьи: женщи-
на занимается хозяйством, а муж – добытчик. Обе этих модели семьи 
были сформированы ими еще задолго до заключения брака. Они склады-
вались из наблюдений за своими родительскими семьями, семьями знако-
мых, друзей. 
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Как вы считаете, что ждет эту пару? Часто ли встречаются та-
кие ролевые ожидания в молодых семьях? Какие варианты решения по-
добной ситуации могут быть?

Давайте представим, что эта же пара узнала, что в скором времени 
они станут родителями? Вероятно, что нерешенные конфликты этапа 
без детей усугубятся с появлением нового члена семьи. Ведь появятся 
новые ролевые ожидания как к матери и отцу ребенка: должен ли папа 
вставать ночью к ребенку, менять памперс, гулять в выходные с ребенком 
без жены, может ли молодая мама вечером передать родительские обя-
зательства уставшему после работы мужу, может ли пара пользоваться 
помощью родных или няни. 

Общение в семье 

Как же можно сделать процесс адаптации, освоения новых ролей бо-
лее мягким, комфортным и при этом создающим почву для всего даль-
нейшего развития жизни семьи? 

Начать общаться! На любом этапе взаимоотношений  общение – са-
мый лучший инструмент для создания атмосферы доверия, безопасно-
сти, ответственности и взаимопонимания. Общение (коммуникация) в 
паре – это не только слова, но и мимика, жесты, позы, дистанция. Чтобы 
коммуникация была эффективной, необходимо относиться к ней как к 
неотъемлемой и основной части супружеского взаимодействия. Луч-
ше всего ввести некие ритуалы, специальное время, когда супруги, а в 
дальнейшем и вся семья, могли вместе обсудить волнующие их темы. 
Например, это могут быть совместные вечерние чаепития, разговоры с 
детьми перед сном, воскресные прогулки всей семьей, семейные обеды. 
Важно, чтобы это был не формальный сбор всех за столом, а атмосфера, 
где каждый может почувствовать, что его готовы услышать, помочь, под-
держать, принять. 

Важно помнить, что первая коммуникация начинается в тот момент 
времени, когда мы впервые видим человека. 

Американский психолог Вирджиния Сатир приводит пример: «Вы – 
мужчина, находитесь рядом со мной. Я думаю: «У вас широко раскрыты 
глаза, наверное, вы глубокомысленный человек». Или: «У вас длинные 
волосы, вы, должно быть, хиппи». Мы еще не произнесли ни одного сло-
ва, а я уже, опираясь на свои ощущения, составила о вас определенное 
представление. Если я, например, приду к выводу, что вы хиппи (а я опа-
саюсь хиппи), то у меня появится страх и мне покажется, что с вашей 
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стороны имеет место агрессия. В этом случае я могу подняться и уйти, 
постаравшись избежать неприятной для меня ситуации, либо сделаю 
так, чтобы ушли вы. Возможна и другая ситуация: я могу решить, что 
вы ученый. Я очень уважаю умных людей и чувствую, что между нами 
есть некое родство душ. У меня возникает желание заговорить с вами. 
С другой стороны, если я считаю себя глупой, тот факт, что вы ученый, 
заставит меня замкнуться, я почувствую себя униженной и недостойной 
общения с вами. В это время вы тоже оцениваете меня и делаете выво-
ды. Возможно, вдохнув запах моих духов, вы подумаете, что я певица из 
бара, и это покажется вам оскорбительным само по себе. Тогда вы по-
вернетесь ко мне спиной. Или запах моих духов может вам сказать, что 
у меня изысканный вкус, и тогда вы начнете искать пути к общению со 
мной. Я подчеркиваю, что все это происходит за какие-то доли секунды, 
еще до того, как кто-то из нас произнесет первое слово».

Данный пример демонстрирует, как протекает общение, еще не на-
чавшись. В семье это происходит еще быстрее и опирается на уже сло-
жившиеся стереотипы и представления. Например, муж знает, что если 
жена одела красный фартук, то она вдохновлена новым рецептом и его 
ждет вкусный ужин. 

Когда общение в семье нарушается, вся семейная система начинает 
очень чутко на это реагировать, создавая почву для конфликтов – яркого 
и эмоционального, но часто деструктивного (разрушающего) общения. 
Чтобы вовремя распознать признаки нарушения коммуникаций в семье, 
давайте с ними познакомимся.

 Противоречивость вербальной (речь) и невербальной (мимика, 
жесты, позы, интонация) коммуникации. 

 Возникновение коммуникационных барьеров.

 Манипулирование партнером во время коммуникации.

 Нарушение и искажение передачи чувств.

 «Отклоненная» коммуникация.

 Парадоксальная коммуникация.

 Замаскированная коммуникация – мистификация.

 Борьба за коммуникационный канал.
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Например, муж говорит жене: «Я тебя люблю!» Жена стискивает 
зубы, смотрит в сторону и говорит: «Я тебя тоже!». Здесь явно можно 
увидеть несовпадение того, что человек произносит с его мимикой и ин-
тонациями.

Или, как в примере с Айнур и Ерланом, мы можем увидеть, что же-
лание Айнур казаться хорошей хозяйкой и в то же время ее стремление 
к равноправному распределению бытовых обязанностей создало комму-
никационный барьер и невозможность выразить свое желание в помощи 
и эмоциональной поддержке.

Отклоненная коммуникация выглядит как монолог одного из супру-
гов. Второй молчит, не участвует в общении ни вербально (речь), ни 
даже визуально. Это может быть и стилем общения в паре, когда один 
из супругов активно рассказывает про свой день, а другой «сидит в те-
лефоне», не проявляя заинтересованности в разговоре. Также нередко 
отклоненную коммуникацию можно наблюдать в паре во время конфлик-
та, когда один из супругов решает принципиально молчать, игнорируя 
партнера, тем самым наказывая его за что-то.

Парадоксальная коммуникация – это когда от партнера поступает два 
противоречивых, взаимоисключающих сообщения, но при этом каждое 
из них истинно. Один из наиболее часто встречающихся у женщин ва-
риантов – это фраза: «Я не обиделась!» со слезами на глазах. При этом 
есть негласный запрет дальше обсуждать это противоречие, потому что в 
большинстве случаев это только усугубит ситуацию.

Мистификация чаще всего встречается в парах, где есть неразрешен-
ный и (или) хронический конфликт. Обсуждение конфликтной ситуации 
всячески избегается, ретушируется, мистифицируется с целью избежать 
его разгорания вновь.

Борьба за коммуникационный канал представляет собой стремление 
каждого члена семьи оставить за собой право последнего слова. По сути 
это борьба за власть в семье, за главенствующую роль. 

Распределение семейных ролей

Распределение ролей происходит в период формирования стиля вза-
имодействия в семье, как мы отметили выше, обычно это выпадает на 
первый год после заключения брака. С.В. Ковалев предлагает следую-
щую классификацию:

► сотрудничество;
► паритетные отношения;
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► соревнование;
► конкуренция;
► антагонизм.

Сотрудничество предполагает гибкое распределение ролей в зависи-
мости от жизненной ситуации и индивидуальных особенностей членов 
семьи; взаимная поддержка и взаимопомощь, готовность решать вместе 
конфликтные ситуации.

Паритетные отношения –  союз, основанный на взаимной выгоде 
и равных правах партнёров. Более низкая эмпатия и взаимопомощь. В 
конфликтах каждый стремится к личной выгоде, но готовы искать ком-
промиссное решение.

Соревнование – в семье, с одной стороны, сочетаются кооперации на 
фоне решения общих задач, интересов, эмпатия, поддержка, а с другой 
стороны – стремление утвердить своё превосходство. При этом само-
утверждение достигается не за счёт унижения партнёра, а достижения 
реального превосходства.

Конкуренция – превосходство над партнёром – единственный вариант 
самоутверждения, отношения окрашены завистью, ревностью к успехам 
друг друга, ожесточенная борьба за лидерство. Но при этом семья сохра-
няется за счёт общих задач, интересов и эмоциональной привязанности.  

Антагонизм –  дисфункциональность и дисгармоничность семьи, 
несовместимость, противоречивость интересов ее членов, хронический 
конфликт, искажение или утрата эмоциональной привязанности. Часто 
это приводит к распаду семьи.

 
Из всего вышесказанного мы можем увидеть, что именно сотрудни-

чество в паре создает почву для построения здоровых взаимоотношений 
в семье. Также немаловажным фактором является позитивный настрой 
всех членов семьи на конструктивное решение проблем, готовность к 
переговорам, поиск консенсуса, развитие эмоционального интеллекта, 
умение почувствовать партнера, увидеть ситуацию его глазами. 

И вновь вернемся к примеру Ерлана и Айнур. Наилучшим вариан-
том разрешения текущего конфликта будет сесть за стол переговоров, 
рассказать о своих чувствах, переживаниях, ожиданиях, разочарованиях. 
Важно, чтобы информация не воспринималась как упрек по отношению 
к партнеру, а служила источником и подсказкой на пути поиска решения, 
удовлетворяющего обоих партнёров. 
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Если же в паре продолжатся конфронтация, уход, убегание, избега-
ние, игнорирование, или, напротив, настаивание на своих интересах, то 
в этом случае конфликт может приобрести хроническую форму, снижая 
удовлетворенность обоих партнеров браком. Такая ситуация может в ко-
нечном счете привести к распаду семьи.
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Айсина Юлия

5. ДОЛГО И СЧАСТЛИВО. 
    РЕАЛЬНО ЛИ?

●  Семейные ценности 
●  Сплоченность семьи 

Семейные ценности 

Как вы узнали из предыдущих глав, семья проходит череду различ-
ных этапов, кризисов, острых конфликтных периодов, взлетов и паде-
ний. Каждый этап имеет точку, в которой семья решает, будет ли она 
существовать дальше или распадется. И та семья, что решила сохранить 
свои взаимоотношения, преодолев вместе определенные сложности, 
проявив гибкость по отношению к изменившимся обстоятельствам жиз-
ни, получает новый качественный виток развития.

Работая с семьями на протяжении многих лет, наблюдая за различны-
ми этапами развития семьи, я заметила, что одно из основных качеств, 
которое помогает людям сохранять здоровые взаимоотношения – это 
ценности семьи. 

В каждой семье закладывается абсолютно свой уникальный и аутен-
тичный набор ценностей, подходящий именно данной конкретной семье. 
Эти ценности могут совпадать с общепринятыми, могут идти из роди-
тельской семьи, или диктоваться государством, или культурой, а могут 
быть выработаны, прожиты и избраны только в этой семье. 

Есть множество различных классификаций ценностей. Предлагаю 
обратиться к набору  наиболее понятных и достаточно лаконичных. 
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Базовые, истинные ценности

Личностные Интеллект, образованность, воспитание, порядочность, 
самоконтроль, работа над собой, здоровье.

Отношения 
семья

Доверие и взаимопонимание с партнером, воспитание 
детей, комфорт в доме, отношения с родственниками.

Друзья Общение, взаимопомощь.

Материальные ценности

Карьера Успех, профессионализм, перспективы, уважение в 
профессиональной среде, доход.

Положение в 
обществе

Социальный статус, влияние, власть, деньги, 
популярность.

Духовные ценности

Духовное 
развитие Образование, самообразование, самопознание.

Второстепенные ценности

Развлечения Веселое времяпровождение, путешествия, новые 
впечатления, азартные игры.

  
Ценности становятся для семьи неким ориентиром, с которым они 

сверяются при принятии сложных решений. Когда в семье есть опреде-
ленная договоренность – гласная или негласная – то это не только помо-
гает четко осознавать свою ответственность перед другими членами се-
мьи, но и ставит перед каждым задачу сохранения и поддержания этого 
набора ценностей. 

Давайте посмотрим, как же ценности формируются в семье и как их 
приоритетность влияет на жизненный уклад. 

Санжар недавно женился и сейчас его общение с друзьями посте-
пенно меняется: он стал реже появляться на общих тусовках, а если 
приходит, то около полуночи уже собирается домой. Алкоголь стал упо-
треблять реже и совсем мало, а от «клубных девочек» буквально шара-
хается. Друзья смеются ему в лицо, называя подкаблучником, со смехом 
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произносят тосты «за павшего друга, героя, братана». И уже было 
пару раз, когда, поддавшись на уговоры друзей, Санжар все же развле-
кался до утра, не брал телефон, когда звонила молодая жена, доказывая 
друзьям, что он не подкаблучник и не зависит от жены. Возвращаясь до-
мой, он обнаруживал заплаканные глаза и громкие крики об эгоизме. Ре-
шающим стал тот момент, когда, придя домой после тусовки, в 4 утра, 
Санжар не обнаружил супругу дома. Далее последовали долгие уговоры 
вернуться домой, конфликт, выплескивание накопившихся друг к другу 
претензий и брошенная со злости фраза: «Я подаю на развод!». Сидя в 
тот вечер в социальной сети, чувствуя полное разочарование в супру-
жеских взаимоотношениях, бессмысленность происходящего, Санжар 
наткнулся на свои свадебные фотографии и нахлынули воспоминания о 
тех надеждах, мечтах, намерениях, совместных планах, что вились в 
нем роем, когда они решили пожениться. В этот момент Санжар по-
нял, что в его силах сохранить их брак, что для него очень важны его 
взаимоотношения с супругой, ее поддержка, присутствие, любовь. Что 
с друзьями можно общаться в другом формате: вместе играть в фут-
бол, выезжать семьями за город, а если вечеринка, то либо вместе с су-
пругой, либо приходить до полуночи и всегда быть на связи. Все это на-
столько его взбудоражило и придало смысл его будущей жизни, что, не 
раздумывая, он сел в машину, поехал к своей супруге и на одном дыхании 
рассказал ей о своих переживаниях и намерениях изменить их общение 
в семье.  С тех пор прошло еще 12 лет, и в ситуациях, когда каждый из 
супругов чувствует, что взаимоотношения терпят крах, обязательно 
кто-то вспомнит этот день, день зарождения семейных ценностей. 
И тогда появляется внутреннее понимание того, что в этих взаимоот-
ношениях пара становится сильнее вместе.

 Из этого примера, очевидно, самым важным моментом стал момент 
выбора приоритета семейных взаимоотношений и развитие своей лично-
сти, дружественных взаимоотношений именно в семье. Не всегда моло-
дая пара принимает решение о том, чтобы сохранять брак, и тогда, веро-
ятно, в обсуждении с ними причин расставания, можно услышать фразу: 
«Не сошлись характерами». А в переводе на язык семейной психологии: 
не определились с единым набором наших семейных ценностей. 

Предлагаю вам и вашему партнеру, супругу выполнить методику М. 
Рокича. После того, как вы оба заполните таблицу, сравните получен-
ные результаты, найдите сходства и различия, подумайте, насколько 
различия дополняют друг друга? А о чем говорят совпадения?
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Инструкция: «Вам предлагаются два списка по 18 ценностей. Ваша 
задача - проранжировать их по порядку значимости для вас как прин-
ципов, которыми вы руководствуетесь в вашей жизни. То есть самому 
важному вы присваиваете номер 1 и т.д., так что под восемнадцатым но-
мером будет идти ценность наименее значимая для вас.

Работайте не спеша, вдумчиво. Если в процессе работы вы измените 
свое мнение, то можете исправить свои ответы. Конечный результат дол-
жен отражать вашу истинную позицию».

Терминальные ценности ранг Инструментальные 
ценности ранг

Активная деятельная жизнь 
(полнота и эмоциональная 
насыщенность жизни)

 

Аккуратность 
(чистоплотность, умение 
содержать в порядке вещи, 
четкость в ведении дел)

 

Жизненная мудрость (зрелость 
суждений и здравый смысл, 
достигаемые благодаря 
жизненному опыту)

 

Воспитанность (хорошие 
манеры, умение вести себя 
в соответствии с нормами 
культуры поведения)

 

Здоровье (физическое и 
психическое)  

Высокие запросы (высокие 
требования к жизни и высокие 
притязания)

 

Интересная работа   Жизнерадостность (оптимизм, 
чувство юмора)  

Красота природы и искусства 
(переживание прекрасного в 
природе и в искусстве)

  Исполнительность 
(дисциплинированность)  

Любовь (духовная и физическая 
близость с любимым человеком)  

Независимость (способность 
действовать самостоятельно, 
решительно)

 

Материально обеспеченная 
жизнь (отсутствие 
материальных проблем)

  Непримиримость к 
недостаткам в себе и других  

Наличие хороших и верных 
друзей  

Образованность (широта 
знаний, высокий культурный 
уровень)
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Общественное признание 
(уважение окружающих, 
коллектива, коллег)

 
Ответственность (чувство 
долга, умение держать свое 
слово)

 

Познание (возможность 
расширения своего образования, 
кругозора, общей культуры, 
интеллектуальное развитие)

 

Рационализм (умение здраво и 
логично мыслить, принимать 
обдуманные, рациональные 
решения)

 

Продуктивная жизнь 
(максимально полное 
использование своих 
возможностей, сил и 
способностей)

  Самоконтроль (сдержанность, 
самодисциплина)  

Развитие (работа над собой, 
постоянное физическое и 
духовное совершенствование)

  Смелость в отстаивании 
своего мнения  

Свобода (самостоятельность, 
независимость в суждениях и 
поступках)

  Чуткость (заботливость)  

Счастливая семейная жизнь  

Терпимость (к взглядам и 
мнениям других, умение 
прощать другим их ошибки и 
заблуждения)

 

Счастье других 
(благосостояние, развитие 
и совершенствование 
других людей, всего народа, 
человечества в целом)

 

Широта взглядов (умение 
понять чужую точку зрения, 
уважать иные вкусы, обычаи, 
привычки)

 

Творчество (возможность 
заниматься творчеством)  

Твердая воля (умение настоять 
на своем, не отступать перед 
трудностями)

 

Уверенность в себе (внутренняя 
гармония, свобода от 
внутренних противоречий, 
сомнений)

  Честность (правдивость, 
искренность)  

Удовольствия (приятное, 
необременительное 
времяпрепровождение, 
отсутствие обязанностей, 
развлечения)

 
Эффективность в делах 
(трудолюбие, продуктивность 
в работе)
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Помните, что полученные результаты, важно обсудить в паре, услы-
шать партнера и оценить его открытость честность перед вами. Поду-
майте, чем вам была полезна эта совместная работа?

Набор ценностей создается на начальном этапе формирования семьи, 
то можно сказать, что он становится фундаментальным. Ценности стано-
вятся фундаментом для семейной жизни. 

   
Сплоченность семьи 

Дальше необходимо выстроить «помещение», где будет расти и раз-
виваться семья. Помещение – это метафора стиля взаимодействия в се-
мье, атмосфера, настроение и способы коммуникации, распределение 
ролей, адекватные ролевые ожидания. Иначе говоря, общие интересы, 
способы совместного времяпрепровождения, отдыха, эмоциональность 
и доверительность общения, открытость и интимность, формирующие 
взаимную ответственность и надежность. 

 	 Когда помещение построено, стены достаточно крепкие и на-
дежные, приходит время формировать крышу. Крыша – это метафора 
взаимодействия с окружающим миром. Умение решать совместно воз-
никающие трудности, умение выстраивать границы с родственниками и 
друзьями, в дальнейшем при рождении ребенка – это взаимодействие с 
социальными институтами – детским садом, школой. 

И вот когда дом построен, становится понятным и очевидным, на-
сколько он устойчив, вынослив и при этом имеет возможность достраи-
ваться, частично перестраиваться, но в то же время сохранять несущие 
конструкции. Здесь мы говорим о такой важной характеристике, как 
сплоченность семьи. 

У сплоченности семьи есть также несколько основных характери-
стик, или составляющих. Первое – степень (насколько сильно)  эмоци-
ональной близости и привязанности членов семь друг к другу. Здесь 
можно увидеть, насколько развита у членов семьи эмпатия, способность 
к взаимопониманию, сопереживанию и сочувствию (боль семьи – моя 
боль). Большое влияние здесь также оказывает преобладание позитив-
ных эмоций, положительного настроя, снижающего уровень напряжения 
и тревоги в кризисные периоды.  И второе – каждый член семьи связы-
вает свою судьбу, строит жизненные планы, благополучие и личностное 
развитие именно будучи в семейных взаимоотношениях. 

Умение развивать свою личность внутри семьи также является одним 
из критериев и необходимых составляющих счастливой семейной жиз-
ни. Умение быть «Я» во взаимосвязи с «Мы». Если говорить о примере: 
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счастлива в семье та женщина, что нашла для себя нишу для развития 
в декрете или выйдя из декрета. Например, в декрете многие женщины 
открывают собственное дело – детские центры, мастерские по пошиву 
детской одежды, участвуют в различных социальных проектах. При этом 
женщина получает личностное развитие и поддерживает семейные цен-
ности, оставаясь в семье супругой и мамой. 

В завершение хочется сказать, что самым главным инструментом во 
взаимоотношениях является общение – честное, искреннее умение го-
ворить о своих чувствах и переживаниях, умение слушать и понимать 
партнера, стремление посмотреть на ситуацию его глазами. И, конечно 
же, желание совместными усилиями развивать ваши взаимоотношения, 
позволит на долгие годы сохранить в вашей семье теплые и ценные для 
всех членов семьи отношения.
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Ли Евгения

6. ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ КОНФЛИКТОВ
     И РАЗНОГЛАСИЙ В СЕМЬЕ

●  Конфликты и стабильность жизни пары
●  Основные причины конфликтов и разногласий в семье
●  Как выходить из конфликтных ситуаций

Конфликты и стабильность жизни пары

Что делает брак или взаимоотношения более прочными? На этот 
вопрос, наверное, невозможно дать однозначного ответа, универсального 
рецепта для всех. 	 Но на протяжении многих лет проводятся 
различные психологические исследования, которые дают некоторые 
ответы на этот непростой вопрос.

Итак, что же является причиной конфликтов и разногласий в семье? 
На самом деле, причин для конфликтов, великое множество. И это 
естественно, когда в семье возникают разногласия. 

Ведь сами конфликты сами по себе не страшны и не несут угрозы 
для отношений, более того, именно благодаря им, у пары появляется 
возможность роста и развития.

Но в сознании большинства людей укоренилось ошибочное 
представление о том, что в счастливых и стабильных семьях не возникает 
кризисов и не бывает разногласий.

И это заблуждение делает партнёров неспособными справляться с 
конфликтами, которые в длительных отношениях неизбежны.

И с точки зрения психологического здоровья семьи как системы, 
отсутствие разногласий и кризисов в отношениях – первый признак 
нестабильности пары, где у каждого из партнёров с большой долей 
вероятности есть внутреннее напряжение, уровень доверия друг другу 
на низком уровне, что не позволяет им открыто выражать себя.

А вот ссоры и конфликты как раз-таки говорят об очень хорошей 
степени близости, о достаточном чувстве безопасности и доверия между 
членами семьи.
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Поэтому фразы типа «мы никогда не ругаемся», или «наши дети 
никогда не капризничают», или «в нашей семье мы все вопросы решаем 
мирно в диалоге друг с другом» – первый звоночек о том, что во 
взаимоотношениях не всё в порядке.

Джон Готман, профессор психологии в  Вашингтонском 
университете, известный во  всем мире психолог, завоевавший 
признание работами о стабильности в браке и вероятности разводов в 
результате своих многолетних исследований пришёл к выводу, что «…
самый большой миф, гласящий, что ключом к прочным и счастливым 
взаимоотношениям является диалог между партнёрами, что проблемы 
во взаимоотношениях связаны с плохо налаженным общением и что 
готовность «спокойно и с любовью» выслушать точку зрения партнёра 
полностью преобразит ваш брак. Что если сменить крики на сравнение 
взглядов, повторение, переоценку того, что говорит ваш  партнёр, и 
последующее высказывание собственных  взглядов, можно добиться 
прорыва во взаимопонимании».

Данная идея первоначально принадлежала психологу Карлу Роджерсу, 
который уверял, что свободное от критической оценки слушание и 
принятие чувств другого человека создают контакт между людьми. 
Однако исследования, проведённые в 1986 году Готманом, показали, что 
подобный подход не работает в применении к супружеским отношениям.

Большинство пар, использующих этот метод, начинают испытывать 
стресс, а те, кто первоначально добиваются определённого улучшения, 
возвращаются к конфликтам уже менее, чем через год.

«Как бы сильно каждый из партнёров не старался забыть о 
собственных обидах, всё равно это был процесс принижения одного 
человека другим, и очень немногие люди – возможно, только Далай-
лама, – утверждает Готман – способны сохранять невозмутимость перед 
лицом критики».

Основные причины конфликтов и разногласий в семье

Собственные видения совместной жизни, различие характеров, 
привычек, родительских установок – всё это является той данностью, 
с которой каждый приходит в отношения и из которой произрастает 
большинство разногласий в семье.

И это норма, когда у каждого в паре есть прошлый опыт, история 
своего детства, свои представления об отношениях, семейной жизни. 
Помимо всего этого, в каждом человеке в течение всего детства закла-
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дываются определённые родительские установки1, которые оказывают 
влияние на формирование взглядов на жизнь. Может ли всё выше-
перечисленное быть причиной конфликтов и разногласий в семье? 
Сами по себе как данность – нет!

Это ещё один миф, что существенные разногласия во взглядах 
разрушают брак. Причина, на самом деле, кроется в другом – в жела-
нии навязать свою точку зрения как единственно верную.

Исследования жизни семейных пар показали, что большинство су-
пружеских споров просто не имеют решения. 69% конфликтов име-
ют в своей основе бессрочные или неразрешимые проблемы.

«Супружеские пары тратят массу времени и сил, пытаясь изме-
нить друг друга, однако самые важные разногласия скрыты в цен-
ностях и различных взглядах на мир – вещах, которые не меняются 
в принципе», – утверждает Готман.

И если пары научатся принимать друг друга «со всеми изъяна-
ми и недостатками», тогда необходимость доказать и навязать свою 
«правду» отпадёт и появится возможность стать счастливой парой, 
в которой двое близких людей смогли взять из багажа прошлого всё 
самое лучшее и ценное и создали что-то своё.

Так что же мешает научиться принимать друг друга такими, ка-
кие есть? Самая распространённая причина проблем во взаимоотноше-
ниях – это наши представления, которые не соответствуют реальности 
и с которыми в большинстве случаев партнёры не хотят расставаться. А 
также неумение разговаривать, а, значит, и договариваться друг с другом. 
Ведь, если смотреть на своего партнёра/партнёршу (мужа/жену, любимо-
го/любимую) сквозь призму своих ожиданий, возникших из картинки «я 
знаю, как хочу и как это должно быть», тогда все разговоры сводятся к 
требованиям и претензиям друг другу.

	 И тогда не остаётся места ни для того, чтобы увидеть другого, 
живого и настоящего, ни для того, чтобы самому быть живым, чувствую-
щим и настоящим. Всё взаимодействие сводится к сверке со своим спи-
ском: «Каким должен быть мой (идеальный) партнёр?», в котором уже 
всё прописано – как и что должен чувствовать, делать, реагировать, от-
вечать – и соответствовать которому не представляется возможным для 
обычного нормального живого человека. 

И большинство пар  так и живут, пытаясь подогнать друг друга под 

1 Родительские установки, или позиции, – один из наиболее изученных аспектов 
детско-родительских отношений. Под родительскими установками понимается система 
или совокупность, родительского эмоционального отношения к ребенку, восприятие 
ребенка родителем и способов поведения с ним.
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свои рамки и ожидания, под свои представления, испытывая при этом 
разочарования, боль, страдания и постоянную неудовлетворённость…

И всё это выливается в скандалы, упрёки, обиды и невозможность 
найти взаимопонимание, которое делает совместную жизнь интересной, 
лёгкой и увлекательной.

Таким образом, можно сделать вывод, что брак делает прочным 
не отсутствие кризисов и разногласий,  а умение справляться с кон-
фликтными ситуациями.

Типичные ошибки в поведении, усугубляющие конфликтные 
ситуации

(по Дж. Готману)

Давайте рассмотрим типичные ошибки, которые не только не 
помогают выходить из конфликтных ситуаций парам, но и усугу-
бляют недопонимание между партнёрами, что в дальнейшем может 
привести к таким нежелательным последствиям, как измены и 
развод.

Критика. Существует большая разница между жалобой или за-
мечанием в адрес конкретного поступка вашего супруга и персо-
нальной критикой. Например: «Когда ты задерживаешься, мне это 
не нравится, потому что я чувствую себя одинокой…» или «Ты по-
стоянно приходишь поздно, тебе плевать на меня, нашу семью и на 
детей!».

Презрение. Сюда относятся насмешливые высказывания, зака-
тывание глаз, высмеивание или обзывательства с целью заставить 
человека почувствовать себя плохо. Худшей формой презрения яв-
ляется агрессия, выражаемая фразой: «Ну, и что ты намерен (-на) со 
всем этим делать?».

Оборонительное поведение. Попытки заставить другого челове-
ка поверить в то, что именно он является источником проблем, а вы 
к этому вовсе не причастны.

Уход в себя. Этот показатель отражает состояние, когда один 
партнёр «отключается» от жизни пары, будучи не в состоянии пе-
реносить постоянную критику, презрение или оборонительную так-
тику своего партнёра. Отстраняясь от отношений, он испытывает 
меньше боли. Как показывают исследования, в 85%  случаев такую 
тактику выбирают мужчины. Это происходит потому, что сердеч-
но-сосудистая система мужчин восстанавливается намного медлен-



46

нее после стрессовых ситуаций. Мужчины реагируют на конфлик-
ты с большим негодованием; они постоянно прокручивают в голове 
мысли о том, что нужно разобраться во всём или что «Я вообще не 
должен все это выслушивать». Женщины, напротив, обладают спо-
собностью успокаиваться после стрессовой ситуации. Это отчасти 
объясняет, почему именно женщины практически всегда являются 
инициаторами конфликтов в отношениях, в то время как мужчины 
стремятся их избежать.

«Наводнение». Регулярное эмоциональное «наводнение» характе-
ризует ситуации, когда одного партнёра просто сбивают с ног сло-
весные атаки другого. Когда на нас нападают, наш пульс и кровяное 
давление повышаются, что приводит к выбросу гормонов, в том чис-
ле адреналина. На психологическом уровне мы расцениваем словесную 
атаку как прямую угрозу нашему выживанию. 

Как отмечает Готтман (Джон М. Готтман «Карта любви»), ор-
ганизм реагирует абсолютно одинаково, независимо от того, «стоит 
ли перед нами голодный саблезубый тигр или супруга, с пренебреже-
нием спрашивающая, почему вы никак не можете научиться опу-
скать за собой крышку унитаза». Когда происходит подобного рода 
«наводнение», желание каждого из партнёров избежать возможных 
последствий приводит к разрыву эмоциональной связи.

Провальные попытки всё наладить. Несчастливые пары не 
умеют вовремя остановить спор, сказав, к примеру: «Подожди, мне 
нужно успокоиться» или использовать какую-нибудь шутку, чтобы 
предотвратить нарастание конфликта. Счастливые пары всегда на-
делены этой жизненно важной способностью.

«Все эти признаки, – по утверждению Дж. Готмана, – сами по себе 
не обязательно являются индикаторами приближающегося развода, но 
если начинают наслаиваться друг на друга в течение продолжитель-
ного времени, они с огромной долей вероятности подведут пару к 
разрыву».

Готтман описывает оборонительную тактику, уход в себя, кри-
тику и презрение как «четырёх всадников апокалипсиса». Уровень 
негативных ощущений постепенно начинает брать верх над поло-
жительными эмоциями, и «показатель» счастья в отношениях начи-
нает опускаться в «минус» – в точку, когда они становятся слишком 
болезненными.

Партнёры утрачивают эмоциональную связь, больше не заинте-
ресованы в том, чтобы разобраться в существующих проблемах, и 
начинают вести параллельные жизни на территории одного дома. 
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Именно в этот момент возникают романы на стороне, поскольку 
один или оба партнёра чувствуют себя одинокими и испытывают 
необходимость во внимании, поддержке и заботе, откуда бы они не 
исходили.

Как выходить из конфликтных ситуаций

Выходить из конфликтных ситуаций необходимо задолго, как они 
наступают. Как в старой поговорке: «Предупреждён – значит воору-
жён». Хорошие крепкие счастливые взаимоотношения держатся на 
трёх китах - УВАЖЕНИИ, УМЕНИИ РАЗГОВАРИВАТЬ И ДОГОВОРО-
СПОСОБНОСТИ КАЖДОГО ИЗ ПАРТНЁРОВ. И всему этому можно 
учиться, всё это необходимо развивать в себе. Эти способности очень 
ярко проявляются в дружеских отношениях. И большинство принципов 
создания прочного и счастливого брака, на самом деле, сосредоточены 
вокруг данного фактора – дружбы. 

Если партнёры способны сохранить взаимное уважение и насла-
ждаться обществом друг друга, то, с одной стороны, это будет по-
могать разжигать пламя романтики, а с другой, не позволит  отно-
шениям перерасти в соперничество. 

Пока партнёры могут сохранить «нежность и восхищение» друг 
другом, они всегда будут в состоянии разрешать любые разногласия 
сообща и наилучшим образом. Без этого возникает больше опасности 
для проявления раздражения во время споров и конфликтов, которое 
отравляет отношения. И тогда пара будет развиваться в правиль-
ном направлении, в направлении равноправия. А это тот здоровый 
тип отношений, который является фундаментом для крепкого со-
юза.

А для этого необходимо следующее.
Выйти за рамки своих представлений и ожиданий или хотя бы, для 

начала, хоть иногда убирать их в «дальний шкафчик». И только тогда в 
нас самих, в наших отношениях появится настоящая жизнь, только тогда 
появится возможность увидеть своего партнёра другим.  Да, он, возмож-
но, будет сильно отличаться от нарисованного «идеала», но зато насто-
ящим, у которого есть свои чувства, свои переживания, свои тревоги и 
страхи, свои мечты и желания. 

И после этого уже можно будет:
●  РАЗГОВАРИВАТЬ о том, что важно нам двоим, а что нет, чего мы 

хотим или не хотим, о том, что нас тревожит и радует, куда и как мы 
хотим идти рука об руку, что мы готовы давать друг другу, а что не го-
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товы… Говорить о своих чувствах, о своих желаниях. Интересоваться 
чувствами партнёра, его желаниями.

●  ПОЗНАКОМИТЬСЯ с интересами своего партнёра и его миром.
●  УДЕЛЯТЬ ВНИМАНИЕ к своему партнёру. Многие пары думают, 

что романтический ужин или проведённый вместе отпуск могут сделать 
их брак счастливым. Но даже в повседневности есть место для романти-
ки. И именно маленькая частичка каждодневного внимания, уделённого 
другому человеку, имеет наибольшее значение. Ведь только, когда пар-
тнёры не уделяют внимания друг другу, отношения идут к своему концу.

●  ПОЗВОЛИТЬ ВЛИЯТЬ НА СЕБЯ.  Для счастливой и крепкой семьи 
очень важно, когда оба партнёра не бояться быть открытыми для влия-
ния на себя. Женщины, как правило, открыты для влияния со стороны 
своего партнёра, тогда как у мужчин это вызывает определённые затруд-
нения. И всё же самым счастливым браком будет тот, в котором мужчина 
прислушивается к своей жене и принимает во внимание её взгляды и 
чувства. И ещё очень важно, чтобы в паре власть и полномочия были 
разделены между обоими партнёрами.

Итак, как выходить из конфликтных ситуаций, разрешая их 
наилучшим образом?

 Выбрать, что для меня важнее – выслушать и понять собеседника 
или навязать ему свою точку зрения?

 Развивать в себе способность договариваться. Находить не ком-
промисс (компромисс – это всегда неудовлетворенность у обеих сторон 
и, как следствие, напряжение!), а находить те решения, которые будут 
удовлетворять все стороны.

 Разговаривать, разговаривать и ещё раз разговаривать:
       ●  говорить о своих желаниях, чувствах; 
       ●  о том, что не нравится, что беспокоит; делиться всем этим,
     не боясь проявить свои чувства!
 не доводить ситуацию до такого напряжения, которое выливается 

в ссору и конфликт. Ведь тогда практически невозможно услышать ни 
себя, ни другого, а значит, невозможно  выйти из конфликта, не ранив 
себя и другого!

Чтобы эти способности развивать в себе, необходимо, прежде всего,  
научиться УВАЖАТЬ! Себя, мир внутри и вокруг! С уважением отно-
ситься к своей жизни и к жизни вообще! К своим удачам и неудачам! Это 
значит испытывать такие чувства: 
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●  Со мной всё в порядке!
●  Я хороший человек и ты хороший человек! 
●  У меня есть право иметь своё мнение и у другого есть право 

думать по-своему! 

И тогда необходимость доказывать свою правоту отпадает и по-
явится возможность познакомиться друг с другом... НАСТОЯЩИ-
МИ!
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Булгакова Светлана

	

7. ЧТО ТАКОЕ СОЗАВИСИМЫЕ
ОТНОШЕНИЯ?

●  Типы созависимых отношений 
●  Как узнать, что вы в созависимых отношениях?
●  Выход из созависимого состояния 
●  Пример работы с созависимостью

Типы созависимых отношений 

Эта тема очень интересная и важная. Как часто созависимые отноше-
ния мы принимаем за истинную любовь. Чтобы понимать, в чем разли-
чия, мы рассмотрим такие вопросы, как:

●  Что такое созависимые отношения?
●  Какие существуют критерии созависимых отношений?
●  Что мы теряем, когда находимся в таких отношениях?
●  Как сохранять здоровые взаимные отношения, свою индивидуаль-

ность в паре?
●  Что делать, если у вас сформировались созависимые отношения?

Вступая в отношения, мы выбираем для себя определенную модель 
поведения. Есть отношения, которые носят здоровый характер, партнер-
ский, они строятся на взаимных чувствах и уважении друг к другу. А 
есть совсем непростые отношения, где собственные принципы и мечты 
приносят в жертву ради любви. Это так называемые созависимые отно-
шения, где фокус интересов смещен с себя на другого и вся жизнь зави-
сит уже не от него самого, а от этого другого, которого надо изменять, 
спасать и постоянно контролировать. В этих отношениях есть физиче-
ское или психологическое насилие, манипулирование, постоянно кипит 
страсть, ревность, неразделенные чувства, выяснение отношений, разо-
чарования и неоправданные ожидания. Такие отношения унижают, дела-
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ют человека безвольным, ненавидящим себя. Созависимость многолика, 
рассмотрим некоторые виды таких отношений.

Самая распространенная модель – это когда человек полностью по-
глощен проблемами и делами другого, стремится раствориться в спутни-
ке, слиться с ним. От него можно часто слышать такие выражения: «Я не 
могу без него», «Без него и мир не мил», «Без него жизнь бессмыслен-
на» и т.д. Многие из нас увлечены заботой о других и помогают им не-
редко в ущерб себе. Вся жизнь созависимого крутится вокруг любимого 
объекта, целью которой является улучшить жизнь партнера, а не свою, 
мысли сконцентрированы на его поведении и проблемах.  Такой человек 
отказывается от своих убеждений, желаний и интересов. Он не может 
самостоятельно принимать решения, удовлетворять свои потребности и 
постоянно нуждается в одобрении, стараясь быть хорошим, идеальным 
партнером.

Второй тип, когда человек стремиться угодить любимому, пытается 
решать любые вопросы, постоянно заботиться, спасает и контролирует 
близкого. В таких отношениях он чувствует себя нужным и необходи-
мым. Люди такого типа, невольно препятствуют своим партнерам прояв-
лять самостоятельность и инициативу.  Любят говорить такие фразы: «Я 
живу ради него», «Он без меня не справится», «Я знаю, как лучше». Из-
за страха быть отвергнутым, он так же, как и первый тип, отказывается 
от своих желаний и мечты. 

Третий тип – «бьет, значит любит». Это отношения деспота и жерт-
вы. Боязнь остаться одному, беспомощность, неуверенность в собствен-
ных силах, зависимость от мнения партнера, склонность к саморазру-
шению – всё это формирует деструктивные созависимые отношения. 
Жертвы ощущают себя ответственными за чувства и проблемы других, 
демонстрируют покорность и подчинение, но им сложно выразить свои 
эмоции и мысли. Они ненавидят своего партнера и боятся потерять од-
новременно. Как правило, человек смиряется с такой ролью, считая себя 
недостойным и никчемным. 

Как узнать, что вы в созависимых отношениях?

Человек, находящийся в созависимых отношениях, часто испытыва-
ет разрушающие его чувства: вину, страх, долг, стыд и обиду. Увы, но 
он использует эти отношения для ощущения полноты своей жизни, вну-
треннего удовлетворения. Зачастую он даже не понимает своего положе-
ния и видит в такой связи свои «плюсы», например: перемещает фокус 
ответственности и контроля за свою жизнь и благополучие на плечи лю-
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бимого; он не стремится делать выбор, ведь за него всё решат. Это же 
так удобно! Но именно такая модель поведения  формирует у человека 
устойчивые созависимые отношения. Можно заметить, что именно в та-
ких отношениях люди часто жалуются друг на друга, вместо того чтобы 
просто сказать о своих желаниях. Многие скрывают свой гнев, так как в 
детстве их учили скрывать свои чувства и мысли: «девочки не должны 
злиться», «мальчики не должны плакать». 

Вот некоторые критерии, указывающие на негативный характер от-
ношений:

► неспособность принимать решения без других;
► утрата контроля над своей жизнью;
► готовность соглашаться с другими, даже если они неправы;
► трудно начать какое-то дело самостоятельно;
► готовность заниматься неприятной деятельностью с целью одо-

брния;
► ощущения беспомощности, опустошенности, ранимости при раз-

рыве отношений;
► сужение круга общения;
► сверхценные мысли о любви;
► нереалистические ожидания;
► игнорирование своих потребностей;
► низкая самооценка;
► самообман;
► развитие тотального недоверия.

Свободный человек любит себя, свою работу, свои интересы, умеет 
отстаивать свои убеждения, позволяет любить себя и любит другого. От-
ношения невозможны без общих интересов и взглядов. Важно умение 
находить компромиссы и ценить точку зрения свою и партнера. Уважать 
интересы друг друга. Не стремиться угождать, делать что-то для люби-
мого ради похвалы и награды. Продолжать общаться со своими друзьями 
и родственниками. Все это помогает сохранять гармоничные отношения. 
Но если вы поняли, что тонете в любовной лодке созависимых отноше-
ний нужно менять сценарий жизни.

Выход из созависимого состояния:

Первое, что нужно сделать – это признать, что у вас есть выбор. 
Ведите дневник. Это важно для распознавания своих чувств, реакций, 
эмоций, желаний. Записи в дневнике помогут понять, что на самом деле 
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происходит, как вы реагируете на различные ситуации. Помогают оце-
нить себя, поведение, события, последствия. Увидеть собственные про-
тиворечия, сделать выбор, справится с эмоциями. Всё это очень важно 
для трансформации ваших отношений. 

Вопросы для размышления:
– Что происходит со мной, с тобой, с нами?
– Почему мы избегаем разрешения конфликтов?
– Что мы делаем или не делаем для поддержания гармоничных отно-

шений?
Затем необходимо осознать истинные свои потребности и мотивы в 

жизни. Прислушаться к своим желаниям: «Чего хочу Я?» Выявить свои 
личные интересы, а главное начать их реализовывать. Брать инициативу 
в свои руки, перестать полагаться на партнера. Нести ответственность за 
собственную жизнь и развитие. Ценить себя, свои ценности и взгляды. 
Вспомните о своих увлечениях и хобби. Уважайте свои границы, не пре-
вращайте «Я» в «Мы». 

Вопросы для размышления:
– Чего я хочу?
– Чувствую ли я твоё уважение к себе, а ты моё?
– Что можно сделать, чтобы лучше понимать желания друг друга?

Также важно научиться говорить партнеру о своих чувствах: что вам 
нравится или не нравится, что вас обижает или радует. Иногда мы не-
правильно понимаем сообщения, поэтому необходимо научиться вни-
мательно слушать, уточнять, правильно ли вы поняли мысль. Тогда вам 
будет легче договариваться, вместе решать какие-либо задачи или про-
блемы, находить эффективные способы реализации своих желаний, не 
пытаясь манипулировать, не жертвуя своими интересами и не требуя 
этого от партнера. 

Вопросы для размышления:
– Что я могу сделать, чтобы ты лучше понимал (-а) меня мои чувства?
– Готовы ли мы быть откровенными друг с другом?
– Готовы ли мы заключить договоренности и соблюдать их?

Вы шагнете в новые глубокие и открытые отношения, когда научи-
тесь понимать своё поведение, свои реакции, перестанете обвинять друг 
друга. Важно уметь различать, где ваши желания, а где желания партне-
ра. Откажитесь от контроля и сосредоточьте свое внимание на развитие 
своего «Я», наполните те области своей жизни, которые давно пустуют: 
коммуникативную, духовную, материальную, эмоциональную, сексуаль-
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ную. Перестаньте искать виноватых, станьте активным творцом своей 
жизни, только так вы можете почувствовать себя свободным от созави-
симых отношений. 

Для того чтобы научиться формировать здоровые отношения и чув-
ство полноценного человека без другой личности, нужны:

► Восстановление эмоционального состояния. 
► Ясное понимание своих чувств и чувств партнера.
► Осознание собственных целей и истинных желаний.
► Удовлетворение своих потребностей.
► Развитие личностных границ. Отчетливое ощущение себя и дру-

гого.
► Отказаться от манипуляций, претензий и обвинений. Прекратите 

перекладывать вину за ваши проблемы на других.
► Наличие свободы выбора и  принятие собственного решения.
► Осознание собственной уникальности.
► Готовность к сотрудничеству. Заключение и соблюдение догово-

ренностей.
► Найти способы взаимодействия друг с другом.

Бывает так, что человек сам не может понять, как вести себя в тех 
или иных ситуациях или не может разобраться в своих чувствах и мыс-
лях. Тогда необходимо обратиться к специалисту, который поможет вый-
ти из этих отношений или сделать их здоровыми. 

Пример работы с созависимостью

Сауле 35 лет жалуется на плохое настроение, бесцельную жизнь и 
хроническую усталость. Она замужем более 15 лет. Сын – подросток 
тоже доставляет немало хлопот. Сауле – домохозяйка. У нее есть специ-
альность, она с отличием окончила университет, но поработать не успе-
ла. После рождения сына осталась дома с уверенностью, что она нужнее 
мужу и сыну. 

Именно в период рождения ребенка муж поступил работать в круп-
ную известную компанию. Он рассчитывал на головокружительную ка-
рьеру. Сауле решила, что карьера мужа важнее ее работы и стала обеспе-
чивать любимому комфортный быт. Но годы шли. Карьера мужа стала 
для него смыслом жизни, а личность жены потерялась среди ужинов, 
налаженного быта, редких совместных отпусков и докладов по поводу 
успеваемости сына. 
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Сауле понимала, что она стала приложением к своему успешному 
мужчине. Ведь он даже перестал скрывать, что она ему не интересна. 
Женщина нашла в себе силы ответить на важные вопросы.

– Что происходит со мной, с нами?
                                   – Мы стали чужими, я всего лишь жена, которая
                                     занята обеспечением комфортной жизни мужа. 

– Почему мы избегаем разрешения конфликта?
– Мы оба боимся. Страх перемен, потери комфортного,

привычного существования тормозит развитие наших
личностей и нашей семьи. 

– Что мы делаем или не делаем для поддержания гармоничных 
    отношений?

– Ничего. Я не знаю, что делать. А муж, наверняка,                                                                        
не задумывается о наших отношениях. 

– Чего я хочу?
  – Это очень трудный вопрос. Страх перемен блокирует

желания. Кажется, что уже ничего хорошего быть не
может. Но если отпустить страхи, то хочется свободы.

Хочется совершить что-нибудь необыкновенное и важное.
Стать  значимой личностью. В конечном

итоге – почувствоватьсебя счастливой!

– Чувствую ли я твоё уважение к себе, а ты – моё?
– Нет, я давно перестала чувствовать, что меня уважают. 
Иногда я чувствую себя вещью или прислугой. Уверена,
что муж об этом не задумывается. Он просто принимает

все так, как есть, и уверен, что я счастлива.                                   

– Что можно сделать, чтобы лучше понимать желания друг друга?
– Наверное, что-то сделать можно. Но для этого нужен

откровенный  разговор. Я хочу, чтобы муж услышал
меня. Вновь, как раньше, увидел во мне интересного

человека и привлекательную женщину.

Для Сауле выбрать время для разговора с мужем было самым слож-
ным этапом. Она так привыкла к тому, что ее желания и потребности 
вторичны, что никогда не проявляла инициативы. Несколько дней она 
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готовилась к разговору. И вдруг однажды, когда муж прилег отдыхать 
после работы, она обратилась к нему: 

– Я… – и замолчала. Для нее было так странно услышать это слово. 
Она вдруг поняла, что «Я» важнее чем «мы». Ведь именно ЕЕ когда-то 
он увидел и полюбил. Смог бы он увидеть безликую и бесхарактерную 
простушку? Вот именно об этом она сейчас ему и скажет! И она произ-
несла:«Я хочу поговорить с тобой! О нас. Нет, Я хочу поговорить с тобой 
о себе!» 

Сауле, совместно с мужем, смогла ответить на вопросы:
– Что я могу сделать, чтобы ты лучше понимал (-а) меня, мои чув-

ства?
– Готовы ли мы быть откровенными друг с другом?
w– Готовы ли мы заключить договоренности и соблюдать их?
Это стало первым шагом Сауле к обретению гармонии в душе и се-

мье. Всегда бывает сложно сделать первый шаг. Но за ним обязательно 
последуют перемены. И всегда к лучшему. 

Примеры фильмов, в которых отражены созависимые отношения:
1. «Улыбка Моны Лизы» – зависимость от стереотипов общества, от 

мнения окружающих, отсутствие своих интересов, ориентация на инте-
ресы мужа.

2. «Кафе де Флор» – мать ребенка с синдромом Дауна посвящает 
свою жизнь ему, но приходит момент, когда нужно отпустить ребенка и 
двигаться дальше.

3. «Девушка в поезде» – женщину бросает муж, но она продолжает 
за ним следить. У нее депрессия, работы нет, развилась пристрастия ал-
коголизму.

4. «Жасмин» – Жасмин бросает колледж, чтобы выйти замуж за фи-
нансиста. Её финансовая зависимость от мужа приводит ее жизнь к краху.

Используемая литература и литература для самообразования:

1. Берри и Дженней Уайнхолд «Освобождение от созависимости».
2. Кристина и Станислав Гроф «Неистовый поиск себя».
3. Эрик Берн «Игры, в которые играют люди»; «Люди, которые игра-

ют в игры». 
4. Джеймс Холлис «Перевал в середине пути».
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Булгакова Светлана

8. ПЛЮСЫ И МИНУСЫ
     СОЗАВИСИМОСТИ

Примеры решения созависимых отношений и выхода из них

Вы выяснили, что находитесь в созависимых отношениях и решили, 
что нужно что-то менять. Рассмотрим пару примеров разрешения соза-
висимых отношений. 

1. Пара много лет проживающая в браке. Двое детей-студентов. 
Живут без конфликтов и потрясений. Но женщина находится на грани 
эмоционального выгорания – дело в том, что много лет супруг не рабо-
тает и никак не помогает материально содержать семью. Работает 
только жена. А расходы растут: необходимо оплачивать обучение де-
тей в университетах. Женщине приходится работать вечерами – она 
делает переводы. Призывы и просьбы, обращенные к мужу, чтобы на-
шел работу, ни к чему не приводят: он всегда находит причину, чтобы 
устройство на работу не состоялось. 

Женщина давно поняла, что эти отношения разрушают ее и муж 
никогда не будет трудиться – люди не меняются. Но уйти и развестись 
не может: сначала не хотела, чтобы дети росли без отца, потом стало 
страшно остаться одной, ведь дети вырастут и покинут отчий дом. 
В настоящее время понимание того, что муж не заботится о ней и не 
ценит ее, сделало свое дело – женщина испытывает хроническую уста-
лость и депрессию. 

Каким образом можно помочь этой женщине? В первую очередь, ей 
необходимо понять свою роль в создавшихся созависимых отношениях. 
В данном случае женщина взяла роль «паровоза-спасателя», она «долж-
на» и содержать мужа, и помогать детям! Если посмотреть на ситуацию 
со стороны, то все просто – откажись от этой роли и все: здоровый муж-
чина, который в состоянии сам реализовывать свои потребности, и дети, 
которые могут подрабатывать после учебы, чтобы оплачивать своё обу-
чение. Но тут загвоздка – женщина не умеет жить по-другому, ведь она 
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уверена, то, что она делает, это ее миссия. Но ее не устраивают такие 
отношения.  А что если она откажется от своей миссии?

Первое, что вы должны сделать, оказавшись с подобной в такой си-
туации, – это понять, чтобы вы хотели изменить в своих отношениях 
с партнером. Сказать ему, что такое положение дел вас не устраивает. 
Поделиться с ним, как вы представляете ваши идеальные отношения в 
сложившейся ситуации. Важно трезво признать свои иллюзии. Освобо-
дить себя от вовлечения в жизнь партнера и перестать нести за него от-
ветственность. 

Обратить на себя внимание, как  вы общаетесь с другими, как реаги-
руете:

– желание помочь, даже когда не просят о помощи;
– желание контролировать, выдавать указания, рекомендации;
– сопротивление реальности.
Вспомните про свои мечты, желания, интересы. О чем вы мечтали в 

детстве? Чем бы вы хотели заняться? Как отдохнуть? Что любите есть? 
Как долго спать? Где гулять и с кем? Куда бы вы хотели съездить? Как 
провести отпуск? Может просто устроить шопинг? Заботьтесь о себе. 
Все что угодно, но это должно касаться только именно ваших желаний 
и их реализации. Начинать изменения нужно с банального завтрака: чем 
бы я сегодня хотел (-а) позавтракать и где, с кем, когда, в чем…, и т.д.

Примите тот факт, что вы не можете вечно всех контролировать, спа-
сать, принимать решения. Своим поведением вы лишаете близких само-
стоятельности и предприимчивости, а себя – внимания с их стороны, так 
как сами всё можете и умеете сами!

В партнерских здоровых отношениях присутствует теплота, откры-
тость и способность сочувствовать. Каждый может открыто говорить о 
своих чувствах и желаниях. В конфликтах никто не умалчивает, выясне-
ние отношений не откладывают на потом. Разделяются все обязанности 
и ответственность по соглашению. 

Важно осознать, что ваши отношения созависимые, и когда вы их ме-
няете, трансформируете, зависимость уходит, а любовь и уважение оста-
ются. Бывает, что партнер не принимает ваши изменения, не принимает 
другой уровень отношений, тогда пара может расстаться. Конечно, это 
нелегко, но у вас обоих появляется возможность обрести новые здоро-
вые отношения, обрести цельного себя.

2. Мужчина в юном возрасте женился не по любви. Так сложились 
обстоятельства: то ли из благородства, то ли ему было удобно быть 



2
 у

р
о

ве
н

ь 
 С

Е
К

Р
Е

Т
Ы

 С
Е

М
Е

Й
Н

О
Й

 Ж
И

ЗН
И

   
   

 Ш
ко

ла
 с

ча
ст

ли
во

й
 с

е
м

ьи

59

рядом с такой женщиной (она была очень податливая, стремилась уго-
дить ему, исполнить каждое его желание). Они жили скромно, но в ка-
кой-то момент мужчина стал очень хорошо зарабатывать и решил, 
что его жена не должна работать, должна заниматься домашними 
делами. Женщина исправно выполняла свои домашние обязанности, но 
ей всегда хотелось учиться и реализовывать себя не только домаш-
них делах. Муж был против желаний жены, и она с ним соглашалась. 
Постепенно мужчина стал вести вольный образ жизни, у него стали 
появляться разные виды зависимостей: игровая, алкогольная; часто 
отсутствовал дома. Женщина чувствовала свою беспомощность. Она 
много лет пытается спасти своего супруга от зависимостей,  пыта-
ется контролировать его: где он, с кем. Она так поглощена заботой о 
нем, что у нее не осталось сил и желания жить. Возможности уйти от 
него она не видит, так как полностью зависима от него и материально, 
и эмоционально.

Здесь мы видим сложные созависимые отношения. С оной сторо-
ны, зависимый от алкоголя и азартных игр мужчина, который живет с 
женщиной без любви, ему с ней неинтересно, у них нет общих тем, они 
очень разные. Но ему очень удобно с ней и поэтому он от нее не уходит, а 
ищет себе развлечения на стороне, не исполняя какие-либо супружеские 
обязательства, кроме материальных. С другой стороны – женщина, ко-
торая растворилась в заботах о муже, спасая его от зависимостей, забыв 
о своей мечте, о своих интересах и увлечениях. У нее очень узкий круг 
общения и никакого развития. В данных отношениях женщина первая 
осознала, что так жить дальше невозможно. 

Первое, что она должна сделать – это принять решение выйти из со-
зависимых отношений.

Как и в первом примере, перестать думать о партнере, а обратить 
внимание на себя. Осознать, что все ваши потребности, желания и мечты 
– это только ваши задачи, и только вы своими силами можете их реали-
зовать. Пробовать делать самостоятельные шаги. Заняться своим разви-
тием. Стать материально независимой. Научиться принимать решения. 
Интересно проводить время. Перестать терпеть, когда нарушают ваши 
границы. 

Понять, что и партнер свои потребности должен удовлетворять сам. 
Перестать его спасать, обслуживать и контролировать. Он человек взрос-
лый и тоже должен понять сам, что для него важнее. Никто не в силах 
заставить человека отказаться от своей зависимости. А также заставить 
кого-то полюбить себя. 
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Следующим шагом для женщины, в данной ситуации, будет научить-
ся реализовывать свои потребности, стать материально независимой. 
Развивать свои способности и интересы, уверенность в себе. Пробовать 
делать самостоятельные шаги. Взять ответственность за свою жизнь в 
свои руки. 

Когда вы понимаете, что ваш партнер связывает вас по рукам и но-
гам, не дает вам сдвинуться с места, возможно, расстаться с ним будет 
единственным правильным решением. И тогда вы сможете изменить в 
лучшую сторону не только свою жизнь, но и жизнь партнера, ведь ему 
придется тоже меняться. 

Еще несколько вариантов созависимых отношений в сочетании с за-
висимостью к чему-либо, с которыми мы встречаемся повседневно: 

1. Муж бьет жену, она вызывает полицию. Полиция забирает мужчи-
ну. Женщина прощает его и умоляет полицию его освободить. И так 
снова и снова.
2. Женщина содержит свою взрослую дочь, которая озабочена своей 
внешностью и не собирается учиться или работать. 
3. Парень, добиваясь внимания со стороны девушки, которая его не 
любит, задаривает ее подарками в надежде на ответные чувства. Ей 
это льстит, и она отвечает «взаимностью».
4. Девушка определенного возраста выходит замуж за нелюбимого 
человека, потому что все вокруг ей твердят, что уже пора.
5. Пара постоянно конфликтует и это становится поводом для бли-
зости.
6. Неспособность выражать свои чувства и эмоции кого-то из партне-
ров отражается на состоянии здоровья, прогрессирующем ожирении.
7. Состоятельная, реализованная в профессии женщины не может 
уйти от мужа-алкоголика, которого давно не любит.
И Родители диктуют своим детям, какую надо выбирать профессию, 
с кем дружить, куда ходить, решают за них все проблемы, думая, что 
их дети еще малы для принятия решений, неопытны и могут сделать 
ошибку. Дети, почитая родителей, не решаются сделать выбор сами.

Вариантов созависимости великое множество. Важно вовремя раз-
глядеть и понять, что что-то пошло не так. Рассказать о своих чувствах 
и желаниях близким людям. Взять жизнь в свои руки. Принять самосто-
ятельное решение. Не ждать, когда ваши желания осуществят другие. 
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Распрощаться с иллюзиями, «снять розовые очки». Прекратить любые 
ожидания по отношению к партнеру, любить его таким, какой он есть, не 
пытаясь его переделать. Либо надо осознать, что такие отношения не для 
вас, и тогда вам придется принять решение не мучить себя и партнера и 
расстаться. Это основные моменты, на которые вам надо обратить вни-
мание. И тогда ваши отношения принесут вам удовлетворение и счастье. 
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СЕКРЕТЫ СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ


