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Аннотация
Измена – это боль, предательство и разрушение доверия,

но всегда ли она означает конец отношений? Эта книга –
глубокое исследование человеческих эмоций, страхов и надежд,
возникающих, когда близкий человек идет на неверность. Почему
люди изменяют? Можно ли простить обман? Как восстановить
утраченное доверие? Авторы книги честно и детально разбирают
динамику измен, их причины и последствия, а также дают
практические советы, как пережить трудные моменты и найти
новый путь в личной жизни. Эта книга – не только руководство
для тех, кто столкнулся с предательством, но и инструмент для
создания более крепких отношений, основанных на честности и
взаимопонимании.

Обложка: Midjourney – Лицензия
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Артем Демиденко
Измена: Конец или

перезагрузка отношений?
 

Введение
 

Предательство – одно из самых болезненных испытаний,
с которыми может столкнуться пара в отношениях. Оно раз-
рушает доверие, нанося серьезные раны на эмоциональном
уровне. Измена может вызывать бурю негативных эмоций
– от гнева и обиды до непереносимой тоски и даже само-
оправдания. Однако в зависимости от того, как пара преодо-
левает это испытание, измена может стать либо концом, ли-
бо возможностью для перезагрузки отношений. В этой гла-
ве мы рассмотрим основные аспекты измены, причины, ко-
торые могут к ней привести, и как на этом фоне происходит
выбор между разрывом и восстановлением.

Сначала важно понимать, что измена может принимать
различные формы: роман на стороне, эмоциональная связь
или даже «виртуальная измена», связанная с онлайн-отно-
шениями. Независимо от формы, каждая измена имеет свои
корни. Часто она связана с незавершенными эмоциональны-
ми потребностями, неумением открыто общаться или даже



 
 
 

внутренними страхами и неуверенностью партнеров. Напри-
мер, если один из партнеров ощущает недостаток внимания
или заботы, он может искать эти эмоции на стороне, чтобы
заполнить пустоту. Такой сценарий подчеркивает важность
открытого общения о потребностях и ожиданиях в отноше-
ниях.

Чтобы предотвратить возникновение предательства,
крайне важно создать здоровую эмоциональную атмосферу в
паре. Это можно сделать через регулярные «разговоры о чув-
ствах». Рекомендуем выделять время хотя бы раз в неделю
для откровенного общения. Во время таких встреч оба парт-
нера могут делиться своими переживаниями, а также обсуж-
дать, что их тревожит или радует в отношениях. Используй-
те метод «Я-сообщений», который помогает избегать обви-
нений: вместо «Ты никогда меня не слушаешь» попробуй-
те сказать «Я чувствую себя неуслышанным, когда ты меня
перебиваешь». Это поможет снизить напряженность и укре-
пить взаимопонимание.

Если измена произошла, важно не паниковать. Для нача-
ла потребуется время, чтобы гнев и обида утихли. Заведомо
негативная реакция может только усугубить ситуацию. За-
пишите свои чувства на бумаге, чтобы понять, что именно
вас сильно задело. Это поможет вам в будущем не скрывать
свои эмоции, а делиться ими более конструктивно. Возмож-
но, кому-то будет полезно обратиться к психологу или кон-
сультанту по отношениям, чтобы прояснить внутренние пе-



 
 
 

реживания и получить профессиональные рекомендации.
Вместе с тем не стоит забывать, что каждая ситуация уни-

кальна. Некоторые пары решают прекратить отношения по-
сле измены, для других это может быть толчком к глубоким
переменам. Важно быть готовыми исследовать и анализиро-
вать, что именно привело к измене – как со стороны того,
кто ушел на сторону, так и того, кто был предан. Почему все
это произошло? Какие слабые места в отношениях стоило
бы устранить? Чтобы выяснить причины, используйте метод
анализа, называемый «5 почему». Начните с проблемного
утверждения (например, «Измена произошла») и задавайте
вопрос «почему» до тех пор, пока не выйдете на корень про-
блемы.

Перезагрузка отношений – это не процесс одного дня. Для
успешного восстановления потребуется время, терпение и
внимание с обеих сторон. Начните с создания нового фун-
дамента доверия. Это может включать такие практики, как
открытая отчетность (например, делая ваши действия бо-
лее прозрачными для партнера), а также регулярные встре-
чи для обсуждения текущих вопросов. Например, если вы
определите, что вам важно улучшение нескольких аспектов
совместной жизни – будь то более качественное времяпре-
провождение или совместные увлечения – это поможет со-
здать новые, положительные воспоминания, что важно для
процесса исцеления.

Параллельно важно не забывать о личной ответственно-



 
 
 

сти. Работая над восстановлением отношений, учитывайте,
что откровенное прощение – это также важный шаг. Это
процесс, который требует времени, и важно признать, что
без внутреннего решения прощать трудности с восстановле-
нием отношений будут значительно больше. Рассматривайте
прощение не как односторонний акт, а как совместный путь,
в котором оба партнера учатся заново доверять друг другу.

В заключение, измена может оказаться поворотным мо-
ментом в отношениях, будь то окончательная точка или на-
чало нового этапа. В зависимости от выбора пары, данная си-
туация предлагает как возможности для укрепления связи,
так и предстоящие трудности. Важно помнить, что каждый
шаг, будь он маленьким или большим, требует усилий и вре-
мени. Так что выбирайте мудро, исследуйте пути и помните,
что здоровые отношения нуждаются в постоянной работе.



 
 
 

 
Причины измен: что стоит

за предательством партнера
 

Вопрос о том, почему люди изменяют, вызывает непре-
кращающиеся споры. Понимание причин измены – это пер-
вый шаг к восстановлению отношений или минимизации
рисков подобного предательства в будущем. По данной те-
ме существует множество исследований, и главные причины
измен можно обобщить в несколько категорий.

Эмоциональная неудовлетворенность
Одна из наиболее распространенных причин измены –

это недостаток эмоциональной близости с партнером. Когда
один из партнеров не получает удовлетворения от общения,
поддержки или понимания, он может поискать эти качества
в другом месте. Например, Анна и Сергей избегали откро-
венных разговоров и обсуждения своих потребностей и же-
ланий, что в конечном итоге привело к тому, что Анна на-
чала встречаться с коллегой на работе, который проявлял к
ней внимание и понимание.

Рекомендация: Чтобы предотвратить эмоциональную
неудовлетворенность, партнерам следует регулярно выде-
лять время для искренних бесед о своих чувствах, мечтах
и страхах. Создание безопасного пространства для открыто-
сти поможет укрепить эмоциональную связь и снизить риск



 
 
 

измены.
Физическая скука
Другой распространенной причиной может быть физи-

ческая скука в отношениях. Обычные рутинные задачи и
однообразие повседневной жизни могут привести к паде-
нию уровня сексуального влечения между партнерами. При-
мером может служить история Михаила и Светланы, кото-
рые после нескольких лет совместной жизни перестали про-
являть физическую активность и инициировать романтиче-
ские вечера. В итоге Михаил нашел утешение в объятиях
другой женщины, которая добавила остроты в его жизнь.

Совет: Пары должны экспериментировать с новыми спо-
собами совместного досуга, открывать для себя новые увле-
чения и находить время для романтических свиданий. Важ-
но поддерживать физическую близость и исследовать грани-
цы сексуальной жизни друг друга.

Поиск нового опыта
Третья и, возможно, сложная причина – стремление к но-

визне и поиску новых ощущений. Не все изменения проис-
ходят из-за недостатков в текущих отношениях; иногда лю-
ди стремятся к захватывающим приключениям. К приме-
ру, Виктория, устав от монотонности семейной жизни, была
привлечена к харизматичному молодому человеку, который
обещал ей новые ощущения и волнения.

Подход: Для борьбы с этим стремлением пары могут сов-
местно анализировать, чего каждому из них не хватает и как



 
 
 

это можно восполнить в своих отношениях. Выделяя время
для новых совместных приключений, будь то путешествия,
занятия спортом или изучение новых увлечений, партнеры
могут избежать искушения искать разнообразие вне отноше-
ний.

Низкая самооценка
Иногда измена может быть связана с низкой самооценкой.

Люди, чувствующие себя неуверенными, могут искать под-
тверждение своей привлекательности и ценности за предела-
ми официальных отношений. Примером может служить Ди-
ма, который, не чувствуя поддержки и восхищения со сторо-
ны жены, увлекся знакомствами с другими женщинами, что-
бы поднять свою самооценку.

Работа над собой: Партнерам стоит обращать внимание
на эмоциональное состояние друг друга. Важно обсуждать
свои переживания и поддерживать поступательное развитие
каждого отдельно. Применение методов самосознания, та-
ких как ведение журналов или посещение психотерапевта,
может быть крайне полезным для повышения самооценки.

Воспитание и жизненные обстоятельства
Культура и воспитание также играют значительную роль

в формировании отношения к изменам. В семьях, где пре-
дательство считалось нормой, дети могут воспринимать из-
мену как приемлемый вариант решения проблем. Например,
если один из партнеров рос в атмосфере, где измены были
обычным явлением, у него могут возникнуть предрасполо-



 
 
 

женности к подобному поведению во взрослом возрасте.
Обучение: Пары должны обсудить влияние своих семей-

ных традиций на личные отношения. Открытые беседы о
том, как их восприятия любви и преданности формирова-
лись, могут помочь выявить заранее заложенные стереотипы
и подходы.

Завершение
В конечном итоге, понимание причин измены – это ключ

к исправлению ошибок. Осознание и принятие этих причин
могут помочь как в восстановлении текущих отношений, так
и в создании здоровых и открытых связей в будущем. Пара,
готовая работать над собой и своими отношениями, преодо-
леет не только болезненные моменты измены, но и сократит
вероятность ее повторения.



 
 
 

 
Психология измены:

почему люди уходят налево
 

Измена – это явление, в котором переплетаются эмоци-
ональные, психологические и социальные факторы. Чтобы
разобраться в мотивах такого поведения, важно рассмотреть
не только внешний контекст, но и внутренние переживания
и установки каждого из партнеров. В этой главе мы подроб-
но проанализируем психологию измены, обсудим основные
механизмы, ведущие к предательству, и предоставим прак-
тические рекомендации для предотвращения подобных си-
туаций в будущем.

Внутренние конфликты и личностные особенности
Одной из ключевых причин измены являются внутренние

конфликты, с которыми сталкивается человек. Личностные
особенности, такие как низкая самооценка, стремление к по-
стоянному внешнему одобрению или боязнь обязательств,
могут толкнуть партнера на измену. Один из распространен-
ных сценариев заключается в том, что человек ищет утеше-
ние и подтверждение своих качеств через отношения с дру-
гими. Например, если партнер ощущает себя недостаточно
привлекательным или успешным, он может искать эмоцио-
нальную поддержку у кого-то другого.

Совет: Для предупреждения подобного поведения важно



 
 
 

развивать адекватную самооценку. Возможные шаги вклю-
чают:

– Личностные тренинги.

– Психологические консультации.

– Участие в группах поддержки.
Эмоциональная изоляция
Часто измена является следствием эмоциональной изоля-

ции в отношениях. Когда один из партнеров не получает до-
статочного внимания и заботы, он начинает искать эти чув-
ства за пределами союза. Эмоциональная изоляция может
проявляться разнообразными способами: недостатком об-
щения, отсутствием совместного времяпрепровождения или
непониманием потребностей друг друга.

Пример: Нина и Олег состояли в браке более десяти лет.
С течением времени их внимание друг к другу постепенно
угасло, и Нина начала чувствовать себя незамеченной. Олег
был погружен в работу и не замечал, как себя чувствует его
жена. В результате Нина нашла утешение в отношениях с
коллегой.

Рекомендация: Чтобы избежать эмоциональной изоля-
ции, пары должны регулярно открыто обсуждать свои чув-
ства и потребности. Создание рутины общения, в которую
входят вечера для двоих или совместные увлечения, может



 
 
 

значительно улучшить уровень эмоциональной связи.
Страх и избегание обязательств
Страхи, связанные с обязательствами, могут стать подвод-

ным камнем в отношениях. Некоторые люди опасаются по-
терять свободу или боятся, что привязанность приведет к бо-
ли, основываясь на прошлых травмах. Это может проявлять-
ся в стремлении к "свободным" отношениям или кратковре-
менным интрижкам, что, в свою очередь, может вызвать из-
мену.

Кейс: Роман и Ирина начали встречаться после непро-
стых предыдущих отношений. Роман, боясь снова пережить
разочарование и предательство, оказался не готовым полно-
стью открыться Ирине. Это привело его к измене, которая
стала не просто выражением физической потребности, а по-
пыткой избежать угрозы близости.

Решение: Партнеры могут работать над страхами, обсуж-
дая их открыто. Психотерапия также может помочь в про-
работке прошлых травм и построении более здоровых отно-
шений.

Социальные факторы и влияние окружения
Окружение, включая друзей, семью и общественные нор-

мы, оказывает заметное влияние на личные выборы. Люди,
окруженные представителями, которые подают пример из-
мены или легкомысленного отношения к отношениям, мо-
гут быть более склонны к подобному поведению. На уров-
не общества некоторые культуры даже поощряют свободное



 
 
 

поведение, что может искажать представления о верности.
Пример: В группе друзей, где непрерывно обсуждают-

ся измены как форма развлечения, шутки о неверности мо-
гут ненавязчиво влиять на восприятие отношений. Одна из
участниц группы может начать видеть измены как допусти-
мые, что приводит к стремлению повторить этот опыт.

Рекомендация: Поддерживайте окружение, которое
преподносит ценности, совпадающие с вашими. Обсуждение
отношений и их сложностей в кругу надежных друзей или на
тематических семинарах может стать дополнительной под-
держкой.

Заключение: работа над отношениями
Понимание причин измены – это первый шаг к укрепле-

нию отношений и их перезагрузке после предательства. Чет-
кое осознание своих эмоций, потребностей и страхов помо-
жет парам преодолеть кризисные моменты. Регулярные от-
крытые обсуждения, работа над собственными установками
и взаимодействие с поддерживающими сообществами – все
это может способствовать восстановлению и росту отноше-
ний.

Таким образом, измена не является неизбежной ситуаци-
ей, а всего лишь симптомом более глубоких проблем, свя-
занных как с индивидуальными, так и с парными динамика-
ми. Устранение потенциальных факторов риска требует тру-
да и участия обеих сторон, но возможно, что ваше общее
стремление к пониманию и уважению станет основой для бо-



 
 
 

лее глубоких и доверительных отношений.



 
 
 

 
Как неверность влияет на

самооценку и силы личности
 

Предательство в отношениях напрямую затрагивает само-
оценку и внутренние ресурсы личности. Измена становится
не только болезненным опытом, но и испытанием на проч-
ность для эмоционального состояния обеих сторон. Понять,
как неверность влияет на самооценку, важно для того, что-
бы восстановиться и двигаться вперед, будь то перезагрузка
отношений или их завершение.

Удар по самооценке
Само сообщение о неверности или собственное преда-

тельство часто приводит к разрушению самооценки. Чело-
век может чувствовать себя ненужным или неудачником. Ча-
сто возникают мысли о том, что он недостаточно хорош для
партнера, что снижает свою привлекательность в его глазах.
Например, если один партнер изменяет, второй может на-
чать сравнивать себя с любовницей или любовником, заме-
чая свои недостатки и придумывая эмоции, которые указы-
вают на то, что "что-то не так" с ними.

Чтобы избежать глубокого падения самооценки, полезно
внедрить практики, способствующие самопринятию. Одним
из эффективных методов является ведение дневника бла-
годарности к себе. Каждую неделю записывайте три-четы-



 
 
 

ре вещи, которые вы цените в себе. Это может быть способ-
ность решать проблемы, хорошее чувство юмора или любые
другие положительные качества. Регулярный рефлексивный
процесс поможет восстановить баланс.

Процесс переживания и адаптации
Неверность приводит к эмоциональному шоку, и на этом

этапе важно осознать, что чувства, которые приходят, совер-
шенно нормальны. Гнев, обида, страх и даже смятение мо-
гут перегружать сознание. Не стоит пытаться подавлять эти
эмоции. Несмотря на то что они вызывают боль, именно че-
рез их принятие можно достичь терапевтического эффекта.

В качестве одного из способов работать с такими эмоция-
ми можно практиковать осознанность. Найдите удобное ти-
хое место и выделите 10-15 минут в день на медитацию или
глубокое дыхание. Это поможет снизить уровень тревоги и
внести ясность в мрачные мысли. Практика осознанности
также может дать возможность объективно взглянуть на соб-
ственные эмоции и понять, что они временные.

Установление новых границ
После измены важно пересмотреть собственные границы

и приоритеты как в отношении к себе, так и к партнеру. Из-
мены часто открывают глаза на истинные потребности и же-
лания личности, которые ранее могли игнорироваться.

Рекомендуется начать с того, чтобы четко обозначить, че-
го вы ждете от своего партнера и от себя. Создайте список
личных границ, который включает как эмоциональные, так



 
 
 

и физические аспекты. Обсуждение этого списка с партне-
ром может стать хорошей основой для нового начала. На-
пример, в какой-то момент вы можете решить, что не при-
емлете определенные шутки или даже тематику разговоров,
касающуюся прошлых отношений.

Восстановление внутренней силы и самоценности
Саморазвитие и самосовершенствование – важные аспек-

ты восстановления. После пережитого предательства важно
не только поднять самооценку, но и создать ее прочный фун-
дамент. Начните с физической активности – регулярные тре-
нировки, даже несколько простых упражнений дома, могут
ощутимо повысить уровень энергии и улучшить настроение.

Также полезно заняться новыми хобби или вернуться к
уже любимым увлечениям, которые отошли на второй план.
Например, интерес к живописи, спорту или путешествиям
не только углубляет личное развитие, но и укрепляет уве-
ренность в себе.

Поддержка и окружение
Не забывайте о важности окружения. Друзья и близкие иг-

рают огромную роль в восстановлении после эмоционально-
го потрясения, которое приносит измена. Не бойтесь делить-
ся своими переживаниями. Это поможет вам не чувствовать
себя изолированным в своей боли. Найдите человека, кото-
рому вы доверяете, и откройте перед ним свои чувства. Это
может стать началом исцеления и возрождения.

Заключение



 
 
 

Чувства, возникающие после измены, сложны и много-
гранны. Однако, понимая, как неверность может повлиять на
самооценку и внутренние силы личности, вы можете начать
путешествие к восстановлению. Каждый шаг на этом пути,
начиная от осознания боли до занятия новыми увлечения-
ми, приближает вас к восстановлению внутренней силы, ко-
торая поможет не только пережить кризис, но и переосмыс-
лить свои отношения как с собой, так и с окружающими.



 
 
 

 
Эффект измены на партнеров:

боль, гнев и недоверие
 

Измена может вызывать разнообразные негативные эмо-
ции и психологические последствия как для жертвы преда-
тельства, так и для самого нарушителя. В этой главе мы де-
тально рассмотрим, как измена влияет на эмоциональное со-
стояние партнёров, какие механизмы запускают боль, гнев и
недоверие, а также предложим конкретные методы справле-
ния с этими переживаниями.

Эмоциональная реакция на измену
Измена, как правило, становится причиной глубокой эмо-

циональной травмы. Партнёр, которому изменили, часто
ощущает сильную боль, как физически, так и психологиче-
ски. Эмоции гнева, обиды и предательства могут наклады-
ваться друг на друга, создавая неутихающую бурю чувств.
Например, жертва предательства может чувствовать не толь-
ко боль от измены, но и страх потерять любимого человека,
что приводит к чувству безысходности.

Чтобы узнать, как облегчить эти эмоции, стоит уделить
время анализу собственных чувств. Один из подходов – ве-
дение журнала эмоций, где можно записывать все пережива-
ния и мысли. Это позволит лучше понять и структурировать
свои эмоции, а также увидеть, как они меняются со време-



 
 
 

нем.
Гнев как защитный механизм
Гнев – естественная реакция на предательство. Он может

проявляться по-разному: от раздражительности и вспышек
ярости до глубоких внутренних конфликтов. Это защитный
механизм, который помогает справиться с болью. Однако
необходимо помнить, что чрезмерный гнев может негативно
сказаться на психическом состоянии и приносит облегчение
только на короткие моменты.

Для борьбы с гневом полезно использовать техники глу-
бокого дыхания или медитации. Например, сосредоточьтесь
на своем дыхании: вдыхайте медленно через нос на счёт до
четырёх, задержите дыхание на счёт до четырёх, затем вы-
дыхайте через рот на счёт до четырёх. Эта простая техника
может помочь снизить уровень стресса и успокоить внутрен-
ние переживания.

Недоверие как следствие измены
Недоверие появляется как автоматическая реакция на

предательство. Оно затрагивает не только отношение к теку-
щему партнёру, но и к отношениям в целом. Часто жертва
начинает подозревать всех вокруг, даже тех, кто не имеет к
ситуации никакого отношения. Эта паранойя может приве-
сти к тому, что жертва изолируется от друзей и семьи, что
усугубляет её эмоциональное состояние.

Чтобы справиться с недоверием, необходимо остановить-
ся и проанализировать факты. Этот процесс требует време-



 
 
 

ни и усилий: рекомендуется вести «дневник недоверия», где
можно записывать конкретные ситуации и свои мысли о них.
Это поможет выяснить, насколько ваши опасения обоснова-
ны или, наоборот, искажены чувствами.

Двусторонний эффект измены
Важно отметить, что измена влияет не только на того, кто

стал жертвой, но и на самого нарушителя. Тот, кто изменил,
может испытывать глубокие чувства вины и стыда. Это мо-
жет привести к депрессии и другим психическим расстрой-
ствам. У нарушителя также возникают вопросы: «Почему я
так поступил?» и «Что теперь делать?»

Важно, чтобы нарушитель принял ответственность за
свои действия. Это необходимо не только для собственно-
го душевного покоя, но и для нахождения пути к восстанов-
лению доверия. Психотерапия может стать отличным спосо-
бом осознания своих мотивов и поиска путей для внутрен-
него роста.

Путь к восстановлению: шаги к перезагрузке
Перезагрузка отношений после измены возможна, но тре-

бует значительных усилий с обеих сторон. Первый шаг – это
открытое и честное общение. Партнёрам необходимо обсу-
дить причину измены и выразить свои чувства. Честность и
готовность выслушать друг друга создадут условия для вос-
становления доверия.

Следующий шаг – работа над восстановлением доверия.
Создание новых совместных традиций, которые укрепля-



 
 
 

ют связь между партнёрами, может быть эффективным. На-
пример, вы можете договориться о регулярных совместных
выходах или занятиях, которые позволят вам пересмотреть
совместные ощущения и привязанности.

В заключение, переживание измены – это сложный и мно-
гоуровневый процесс. Партнёрам важно помнить, что каж-
дая эмоция имеет право на существование, и без понима-
ния внутренних переживаний невозможно достичь исцеле-
ния. Осознание своих чувств и готовность работать над от-
ношениями – ключевые элементы на пути к восстановлению
и перезагрузке.



 
 
 

 
Является ли измена концом

отношений: разные точки зрения
 

Необходимость анализа того, является ли измена концом
отношений, часто вызывает много споров и разногласий. Ка-
кие факторы влияют на решение пары остаться вместе или
разойтись? В данной главе мы рассмотрим различные точки
зрения на этот вопрос, а также практические советы для пар,
оказавшихся в такой ситуации.

Взгляд "разрыв" – необратимые последствия изме-
ны

Для многих людей измена становится символом разруше-
ния доверия и любви в отношениях. В этом контексте раз-
рыв выглядит как единственный логичный выход. Подобное
решение может возникнуть из следующих соображений:

1. Нарушение доверия. Если один из партнеров предал
доверие другого, это может создать фундаментальные про-
блемы в будущем. Жертва измены часто испытывает трудно-
сти с восстановлением доверия, даже если отношения пыта-
ются перезагрузить.

2. Эмоциональная травма . Реакция на предательство
может быть настолько глубокой, что партнер, которому из-
менили, не способен продолжать отношения. Чувство пре-
дательства может привести к затяжной депрессии, ревности



 
 
 

и ненависти, что делает дальнейшее совместное существова-
ние крайне сложным.

3. Неизменные факторы. Наличие хронических про-
блем в отношениях, таких как постоянные конфликты или
плохая коммуникация, может указывать на то, что сближе-
ние невозможно. При этом измена становится лишь послед-
ней каплей, но не самой основной причиной разрыва.

Пример: Наталья узнала о неверности мужа и сразу реши-
ла расстаться с ним. Она заметила, что данное предательство
стало лишь очередным подтверждением тех проблем, кото-
рые у них уже долгое время существовали: отсутствие обще-
ния, недовольство и постоянные ссоры. Трудно было восста-
новить доверие, и Наталья выбрала путь освобождения от
отношений, которые уже не приносили радости.

Взгляд "второй шанс" – возможность для обновле-
ния

С другой стороны, существуют пары, для которых изме-
на становится возможностью пересмотреть отношения и их
улучшить. Эта точка зрения основывается на таких аспектах:

1. Пересмотр отношений. Измена может заставить па-
ру задуматься об их динамике, о том, что конкретно не так в
их взаимоотношениях и что можно улучшить. Этот процесс
может стать началом новой, более открытой формы отноше-
ний.

2. Психологическая работа . Пары могут использовать
измену как повод для более глубоких бесед и терапевти-



 
 
 

ческой работы. С помощью психотерапии можно выявить
скрытые проблемы и научиться их преодолевать, что может
привести к более здоровым отношениям.

3. Укрепление связи. Для некоторых пар, которые рабо-
тают над восстановлением отношений, общие трудности мо-
гут объединять. Это создает более глубокую и стабильную
связь, основанную на понимании и поддержке.

Пример: Евгений и Ольга столкнулись с изменой. Вместо
того чтобы сразу разойтись, они встали на путь общения и
терапии. Пара начала рассматривать измену как шанс на от-
крытие новых аспектов своих отношений, о которых они не
знали ранее. Это побудило их проводить больше времени
вместе, отмечать мелочи в своих отношениях и работать над
проблемами, которые изначально не давали им покоя.

Важные рекомендации для пар
Если вы оказались в ситуации измены, вот несколько ре-

комендаций, которые могут помочь вам принять решение,
быть ли вместе или разойтись:

1. Честное общение. Создайте пространство для откры-
тых и искренних разговоров. Партнеры должны обсудить
свои чувства, беспокойства и ожидания. Это поможет обоим
понять, что движет их отношениями.

2. Психологическая помощь . Обратитесь к специали-
сту, чтобы помочь вам справиться с эмоциональной нагруз-
кой. Профессиональная помощь может дать новые инстру-
менты и стратегии для работы с изменой и ее последствиями.



 
 
 

3. Реалистичное восприятие. Понимайте, что восста-
новление отношений займет время и потребует усилий с обе-
их сторон. Установите разумные ожидания и будьте готовы
к тому, что процесс не будет легким.

Заключая, стоит отметить, что вопрос о том, является
ли измена концом отношений, очень индивидуален. Пары
должны взвешивать конкретные обстоятельства своих взаи-
моотношений, внутренние чувства и желания, прежде чем
принять важное решение. Прежде чем сделать окончатель-
ный выбор, уделите время осмыслению и обсуждению тео-
рий, представленных в этой главе, чтобы выработать реше-
ние, которое будет правильным именно для вас.



 
 
 

 
Почему мы скрываем измены:
страхи и ожидания раскрытия

 
Измена – это не только акт неверности, но и сложный

психологический процесс, часто сопровождаемый множе-
ством страхов и ожиданий со стороны изменяющего партнё-
ра. Необходимость скрывать свои действия порождает внут-
ренние конфликты, сопровождаемые чувством вины, стра-
хом раскрытия и опасениями о последствиях. Понимание
этих аспектов может помочь глубже изучить природу изме-
ны и предложить новые подходы к её осмыслению.

Страх потери контроля
Одним из основных страхов, заставляющих людей скры-

вать измены, является страх утратить контроль над своей
жизнью и отношениями. Многие партнёры, изменяющие,
могут воспринимать свои действия как способ избежать ру-
тины и вернуть чувство свободы. Однако, несмотря на вре-
менное облегчение, это стремление к контролю часто при-
водит к нарастающему давлению, поскольку они пытаются
скрыть свою неверность. Например, мужчина, который ре-
шает изменить из-за увлечения романтическими приклю-
чениями, сталкивается с постоянным состоянием тревоги:
«Что, если моя партнёрша заметит мои сообщения?» Это
ощущение существования на двух фронтах истощает эмоци-



 
 
 

ональные ресурсы и создаёт невыносимое напряжение.
Ожидание негативных реакций
Скрывая измену, люди ожидают негативных реакций от

своих партнёров. Страх перед возможной реакцией – это не
только опасение потери отношений, но и страх столкнуться с
гневом и предательством со стороны близкого человека. На-
пример, женщина, которая изменяет своему супругу, может
быть уверена, что его реакция на раскрытие информации бу-
дет жесткой и даже агрессивной. Это ожидание исполняется
как самосбывающееся пророчество: чем дольше она откла-
дывает откровенность, тем больший стресс испытывает, что
ухудшает её эмоциональное состояние.

Социальные предрассудки и стигма
Общество накладывает множество предрассудков на те-

му измены, что только усиливает страхи партнёрства и по-
следствия раскрытия. Люди, изменяющие, нередко опасают-
ся осуждения своих действий как морально неприемлемых,
что добавляет дополнительный слой сложности к их внут-
реннему конфликту. Например, социальный круг, придер-
живающийся традиционных ценностей, может резко осудить
изменившего партнёра, что заставляет его скрывать свою
неверность даже от близких друзей. Важно проанализиро-
вать собственные представления о моральных нормах. Ра-
бота с собственными стереотипами может помочь изменить
подход и справиться с культурными ожиданиями.

Внутренний конфликт: любовь и страсть



 
 
 

Скрытие измены порождает парадоксальное чувство
внутреннего конфликта между любовью к партнёру и стра-
стью, испытываемой к другому человеку. Этот конфликт со-
здаёт особую динамику в отношениях. Партнёр, который из-
меняет, испытывает настоящие чувства к обоим: он может
любить своего основного партнёра, но также привлекаться
к другому человеку. Это переживание может способство-
вать ещё большему стремлению скрыть измену, чтобы избе-
жать боли и недопонимания. Важно уделить внимание эмо-
циональной стороне вопроса и прислушаться к собственным
ощущениям. Конструктивный подход включает учёт и раз-
деление настоящих чувств, либо через открытое обсуждение
своих ощущений внутри пары, либо через индивидуальную
терапию.

Зачем раскрывать измену?
При этом стоит отметить, что у скрытия измены есть

и негативные последствия. Укрывшись от правды, партнёр
может лишь усугубить ситуацию, создавая дополнительные
уровни лжи и манипуляций. Каждое новое скрытие или
оправдание может расти в большей степени, чем само пре-
дательство. Партнёры, обнаружившие измену, сталкиваются
с более глубокими эмоциональными последствиями, чем те,
кто выбирает путь честности и открытости. Открытое обсуж-
дение сути проблемы может привести к большему взаимо-
пониманию и стать шагом к исцелению. Даже если отноше-
ния не удастся восстановить, честный диалог помогает обе-



 
 
 

им сторонам закрыть определённую главу и двигаться даль-
ше.

Путь к самим себе
Способность быть открытыми и честными не только по-

могает избежать стратегии укрытия, но и открывает диалог
о том, что стояло за изменой. Пытаясь разобраться, поче-
му происходят измены, партнёры могут обнаружить важные
аспекты о себе и своих желаниях. Рекомендуется выделить
время для саморазмышлений, записывать свои мысли и эмо-
ции в личном дневнике, а также работать с профессиональ-
ным психологом для глубокого понимания своих намерений
и чувств.

Таким образом, несмотря на страх раскрытия или ожида-
ние негативной реакции, открытость и честность становятся
единственными путями к глубокому пониманию себя и, воз-
можно, перезагрузке отношений на новой основе.



 
 
 

 
Эмоциональная измена: опасность

незаметных предательств
 

Эмоциональная измена – это сложное и многогранное яв-
ление, которое может оставаться незамеченным до тех пор,
пока не станет критически важным. В отличие от физиче-
ской измены, где дело явно в теле, эмоциональная измена ка-
сается глубоких личных связей и чувств. Это может быть об-
щение с другим человеком, которое выходит за рамки, уста-
новленные в стабильных отношениях, или эмоциональная
зависимость от другого, что в конечном итоге создает тре-
щины в доверии. Понимание этого понятия, его признаков и
последствий создает основу для конструктивного диалога о
границах и удовлетворенности в отношениях.

Признаки эмоциональной измены
Эмоциональная измена может проявляться через

несколько ключевых признаков, даже если сама связь не яв-
ляется физической. К первому из таких признаков можно
отнести изменения в режиме общения. Если один из парт-
неров начинает проводить значительное время на телефоне
или компьютере, избегая открытых обсуждений, это может
быть сигналом о том, что он эмоционально привязывается к
кому-то другому.

Важно также наблюдать за изменениями в эмоциональ-



 
 
 

ном состоянии партнера: если он становится более отстра-
ненным, менее заинтересованным в совместных планах или,
наоборот, чрезмерно отзывчивым на эмоции других, это мо-
жет указывать на возникшую эмоциональную связь. Другим
важным моментом является уменьшение физического взаи-
модействия с основным партнером: объятия, поцелуи и даже
просто совместное времяпрепровождение начинают оказы-
вать меньшее значение.

Углубление связи: с чем сталкивается партнер
Когда один из партнеров начинает переходить на эмоци-

ональное «другое», другой может сталкиваться с неразбери-
хой, неверием и грустью. Все это может проявляться через
вопросы самооценки и чувство ревности, даже если явной
физической измены не произошло. Например, партнер, ко-
торый заметил, что его значимый человек регулярно обща-
ется с другим, может начать ощущать себя менее ценным.
Возникает неуверенность и желание доказать собственную
значимость, что в свою очередь может привести к конфлик-
там и недовольству с обеих сторон.
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