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Аннотация
В  контексте семейной психологии, одной из  наиболее

значимых и часто встречающихся проблем, влияющих на текущие
отношения между членами семьи, являются непроработанные
травмы и прошлые обиды.

Эти эмоциональные раны, полученные в  прошлом, подобно
скрытым минным полям, могут оказывать разрушительное
воздействие на  настоящее, проявляясь в  виде конфликтов,
недопонимания, отчуждения и  невозможности построить
гармоничные взаимоотношения.
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Травмы и прошлые обиды. Иногда старые раны продолжа-

ют влиять на текущие отношения. Семейная терапия предо-
ставляет безопасное пространство для обсуждения прошлых
травм и обид, чтобы члены семьи могли двигаться вперёд
вместе.



 
 
 

 
Семейная психология:

Влияние травм и прошлых
обид на текущие отношения

 
В контексте семейной психологии, одной из наиболее зна-

чимых и часто встречающихся проблем, влияющих на теку-
щие отношения между членами семьи, являются непрорабо-
танные травмы и прошлые обиды. Эти эмоциональные раны,
полученные в прошлом, подобно скрытым минным полям,
могут оказывать разрушительное воздействие на настоящее,
проявляясь в  виде конфликтов, недопонимания, отчужде-
ния и невозможности построить гармоничные взаимоотно-
шения. Неосознанно или сознательно, травматический опыт
и накопленные обиды могут искажать восприятие реально-
сти, формировать деструктивные модели поведения и созда-
вать барьеры на пути к близости и доверию.

Травмы, пережитые одним или несколькими членами се-
мьи, будь то личные потери, насилие, предательство, или
глубокие эмоциональные ранения, оставляют неизгладимый
след. Они могут проявляться в  виде посттравматических
стрессовых расстройств, повышенной тревожности, депрес-
сии, проблем с доверием и сложностей в регуляции эмоций.
Если эти травмы не были адекватно проработаны, они мо-
гут влиять на стиль воспитания детей, на выбор партнера,



 
 
 

на способность к эмпатии и на общую атмосферу в семье.
Например, человек, переживший в детстве эмоциональное
пренебрежение, может неосознанно повторять эту модель
в отношениях со своими детьми, испытывая трудности с вы-
ражением любви и поддержки.

Прошлые обиды, в свою очередь, представляют собой со-
вокупность негативных эмоций, связанных с несправедли-
выми, по мнению человека, действиями или словами дру-
гих членов семьи. Это могут быть неоправданные ожида-
ния, разочарования, мелкие предательства, обесценивание
чувств или недооценка усилий. Даже незначительные на пер-
вый взгляд обиды, если они накапливаются и не выражаются
открыто, могут кристаллизоваться в глубокое недовольство,
обиду и даже враждебность. Они создают «задолженность»
в отношениях, которую один член семьи может чувствовать,
что ему должны, а другой – ощущать несправедливые обви-
нения. Это приводит к накоплению негатива, который может
вспыхивать в самый неожиданный момент, разрушая хруп-
кое равновесие.

Семейная терапия выступает как специально организо-
ванное, безопасное и конфиденциальное пространство, где
члены семьи могут начать диалог о своих прошлых травмах
и обидах. Терапевт, обладая необходимыми знаниями и на-
выками, создает атмосферу доверия и поддержки, позволяю-
щую каждому участнику выразить свои чувства, мысли и пе-
реживания без страха осуждения или критики. Это первый



 
 
 

и, возможно, самый важный шаг на пути к исцелению. В про-
цессе терапии члены семьи учатся слушать друг друга, по-
нимать разные точки зрения и принимать во внимание опыт
каждого.

Целью обсуждения прошлых травм и обид в рамках се-
мейной терапии не является перекладывание вины или по-
иск правых и виноватых. Напротив, основная задача – это
взаимное осознание того, как прошлый негативный опыт по-
влиял на каждого индивидуально и на семью в целом. Те-
рапевт помогает членам семьи идентифицировать деструк-
тивные паттерны поведения, которые были сформированы
под влиянием травм и обид, и найти более конструктивные
способы взаимодействия. Это может включать в себя разви-
тие эмпатии, обучение навыкам эффективной коммуника-
ции, проработку механизмов защиты и преодоление защит-
ных реакций, которые мешают открытости.

Процесс движения вперёд вместе подразумевает дости-
жение взаимного прощения и  принятия. Прощение  – это
не обязательно забвение или оправдание прошлых поступ-
ков, а скорее освобождение от груза негативных эмоций, ко-
торые мешают жить настоящим. Семейная терапия способ-
ствует этому, помогая каждому члену семьи понять, что их
близкие – тоже люди, которые совершали ошибки, под вли-
янием собственных травм и  ограничений. Принятие этих
фактов, а также принятие друг друга с их слабостями и несо-
вершенствами, открывает путь к  восстановлению доверия



 
 
 

и  укреплению семейных уз. Таким образом, семейная те-
рапия предоставляет необходимый инструментарий и под-
держку, чтобы старые раны могли начать заживать, позволяя
семье двигаться вперёд, к более здоровым и гармоничным
отношениям.



 
 
 

 
Часть 1. Основы

семейной психологии
 
 

Глава 1. Понимание
семейной системы

 
Семья  – это не  просто группа людей, связанных кров-

ным родством или браком, а  сложная, живая система, об-
ладающая собственной уникальной динамикой, правилами
и функциями. Понимание семейной системы является кра-
еугольным камнем семейной психологии, поскольку имен-
но в рамках этой системы формируется личность человека,
происходит передача ценностей и моделей поведения, и за-
кладываются основы его будущих отношений.

Функции семьи многообразны и охватывают как биоло-
гические, так и социальные, психологические и экономиче-
ские аспекты. К фундаментальным функциям относятся: ре-
продуктивная (продолжение рода), воспитательная (форми-
рование личности и передача культурных норм), социальная
(интеграция индивида в общество), экономическая (обеспе-
чение материального благополучия) и эмоциональная (удо-
влетворение потребности в любви, поддержке и безопасно-
сти). Каждая из этих функций взаимосвязана и влияет на об-



 
 
 

щее благополучие семьи.
Динамика семейных отношений – это постоянно проте-

кающий процесс взаимодействия между ее членами. В рам-
ках этой динамики формируются специфические роли, кото-
рые каждый член семьи играет – например, роль «кормиль-
ца», «хранителя очага», «бунтаря» или «золотого ребенка».
Правила, как явные, так и неявные, регулируют поведение
членов семьи, устанавливая границы допустимого и неодо-
пустимого. Сценарии – это повторяющиеся модели поведе-
ния и взаимодействия, которые могут передаваться из по-
коления в поколение, часто неосознанно. Изучение ролей,
правил и сценариев позволяет понять, как функционирует
конкретная семья, какие внутренние конфликты существу-
ют и каким потенциалом к изменениям она обладает.

Жизненный путь семьи не является статичным, а прохо-
дит через ряд последовательных циклов развития. Обычно
выделяют следующие этапы: создание семьи (брак, начало
совместной жизни), рождение и воспитание детей (младен-
чество, дошкольный возраст, школьный возраст, подростко-
вый возраст), «опустевшее гнездо» (когда взрослые дети по-
кидают родительский дом) и старение (в старости). На каж-
дом из  этих этапов семья сталкивается с  определенными
кризисами и  задачами, которые требует от  ее членов гиб-
кости, адаптивности и готовности к изменениям. Успешное
прохождение этих циклов способствует укреплению семей-
ных связей и личностному росту ее членов.



 
 
 

Существует множество типов семейных структур, каждая
из которых имеет свои особенности. Можно выделить пол-
ные семьи (с обоими родителями), неполные семьи (с одним
родителем), многодетные семьи, семьи с приемными детьми.
Кроме того, семьи различаются по стилю воспитания (авто-
ритарный, демократический, попустительский), по степени
близости или отдаленности между членами семьи, по рас-
пределению власти и  ресурсов. Понимание этих структур
и их особенностей помогает психологу лучше понять кон-
текст, в котором происходит развитие индивида, и оказать
необходимую помощь.



 
 
 

 
Глава 2. Коммуникация

в семье: ключ к гармонии
 

Эффективная коммуникация является фундаментом здо-
ровых и  гармоничных семейных отношений. Это процесс
обмена информацией, мыслями, чувствами и потребностя-
ми между членами семьи, который позволяет им понимать
друг друга, разрешать конфликты и строить доверительные
отношения.

Коммуникация проявляется как вербально, так и невер-
бально. Вербальное общение – это использование слов, как
в  устной, так и  в  письменной форме. Голос, интонация,
тембр речи играют не  менее важную роль, чем сами сло-
ва, передавая эмоциональный фон сообщения. Невербаль-
ное общение включает в себя язык тела: мимику, жесты, по-
зу, зрительный контакт, а также личное пространство. Часто
невербальные сигналы говорят больше, чем слова, и могут
как подкреплять, так и противоречить вербальному сообще-
нию. Игнорирование невербальных аспектов коммуникации
может приводить к серьезным недоразумениям.
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