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Часть 1: Фундаментальные

Основы Принятия Решений в Паре
 
 

Глава 1: Введение. Почему решения в паре так важны?
 

Представьте себе два корабля, плывущих по бескрайнему океану жизни. Каждый корабль
обладает своим уникальным парусом, своим рулем, своей командой. Но когда два этих корабля
решают связать свои судьбы, построить общий путь, они становятся не просто двумя отдель-
ными суднами, а единой эскадрой. И вот тогда возникает вопрос: куда же плыть? По какому
курсу? Кто будет управлять рулем в шторм, а кто — разворачивать паруса при попутном ветре?
Именно в этих вопросах, в этих совместных решениях, и кроется вся суть и сила парных отно-
шений.

На первый взгляд, принятие решений в паре может показаться чем-то обыденным, повсе-
дневным. Выбрать, куда пойти в субботу вечером. Определить, кто вынесет мусор. Решить,
какой фильм посмотреть. Но за этими, казалось бы, мелкими выборами скрывается куда более
глубокая динамика, влияющая на самочувствие каждого из вас, на крепость вашей связи, на
ваше общее будущее. Каждый принятый вместе выбор, каждое согласованное действие —
это кирпичик в фундаменте вашего дома. И качество этих кирпичиков определяет, насколько
прочным и уютным будет этот дом, способный выдержать любые испытания.

Существует распространенное заблуждение: если два человека любят друг друга, все
решения будут приниматься легко и непринужденно. Увы, это не так. Любовь — это мощная
движущая сила, но она не отменяет различий в характерах, взглядах, приоритетах. Напротив,
именно в близких отношениях эти различия проявляются наиболее остро. То, что для одного
кажется очевидным, для другого может быть совершенно неприемлемым. То, что один вос-
принимает как само собой разумеющееся, другой может считать нарушением личных границ.

Именно здесь кроется одна из главных причин, почему так много пар сталкиваются с
трудностями. Непонимание того, как на самом деле устроено принятие решений в паре, при-
водит к конфликтам, обидам, разочарованиям. Когда один партнер чувствует, что его интересы
игнорируются, когда он вынужден идти на уступки, противоречащие его глубинным потреб-
ностям, это подрывает доверие и разрушает ощущение безопасности. С другой стороны, когда
пара не может договориться, когда каждое решение превращается в поле боя, это истощает
эмоциональные ресурсы и отравляет атмосферу.

Книга, которую вы держите в руках (или читаете в электронном формате), посвящена
именно этой тонкой, но чрезвычайно важной грани парных отношений — психологии приня-
тия решений. Мы отправимся в увлекательное путешествие, чтобы разобраться, как же найти
тот самый баланс между «Мы» и «Я». Как научиться вместе смотреть в одном направлении,
строить общие цели, но при этом сохранять свою индивидуальность, свою автономию, свой
личный мир.

Мы исследуем, как прошлый опыт, наши глубинные установки, стили привязанности и
даже когнитивные искажения влияют на то, как мы принимаем решения. Мы научимся строить
эффективную коммуникацию, слушать и слышать партнера, понимать его мотивы и потреб-
ности. Мы разберемся, как управлять конфликтами, превращая их из разрушительной силы в
возможность для роста и укрепления отношений.

Наша цель — не просто дать вам набор правил или техник. Наша цель — помочь вам
развить интуитивное понимание динамики вашей пары, научить вас быть гибкими, адаптив-
ными и, самое главное, осознанными в своих выборах. Мы хотим, чтобы вы научились прини-
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мать решения, которые не ущемляют интересы одного из партнеров, а наоборот, укрепляют
вашу связь, делая ее более прочной, зрелой и счастливой.

Это путешествие не всегда будет легким. Оно потребует от вас честности, открытости
и готовности меняться. Но поверьте, награда стоит того: более глубокое взаимопонимание,
прочные отношения и уверенность в том, что вы вместе способны справиться с любыми вызо-
вами, которые подбросит вам океан жизни. Приготовьтесь открыть для себя мир, где каждое
совместное решение становится шагом к общему счастью.
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Глава 2: Что такое «пара» с точки зрения психологии?

 
Прежде чем говорить о принятии решений, давайте разберемся, что же такое «пара»

с точки зрения науки, изучающей человеческую душу — психологии. Это не просто сумма
двух отдельных личностей, которые решили жить вместе. Это сложная, динамичная система,
где каждый элемент оказывает влияние на все остальные. Представьте себе живой организм:
сердце, легкие, мозг — все они работают в тесном взаимодействии, создавая единое целое. Так
и пара — это нечто большее, чем просто два человека.

Современная психология предлагает несколько ключевых подходов к пониманию парных
отношений:

— Теория привязанности: Разработанная Джоном Боулби и развитая Мэри Эйнсворт, эта
теория утверждает, что наши ранние отношения с родителями (или первичными опекунами)
формируют глубинные модели того, как мы строим отношения в зрелом возрасте. Существует
четыре основных стиля привязанности:

— Безопасный: Люди с таким стилем чувствуют себя комфортно как в близости, так и
в уединении. Они доверяют партнеру, открыто выражают свои потребности и готовы идти на
компромисс.

— Тревожный (или озабоченный): Такие люди часто боятся быть покинутыми, стремятся
к чрезмерной близости и одобрению. Они могут быть очень чувствительны к любым признакам
отдаления партнера.

— Избегающий: Люди этого типа ценят свою независимость и могут испытывать диском-
форт от чрезмерной близости. Они могут закрываться, когда чувствуют давление, и стараются
избегать глубоких эмоциональных связей.

— Дезорганизованный: Этот стиль сочетает черты тревожного и избегающего, часто свя-
зан с травматическим опытом в детстве. Такие люди могут проявлять противоречивое поведе-
ние, балансируя между стремлением к близости и страхом. Ваш стиль привязанности, а также
стиль вашего партнера, оказывает огромное влияние на то, как вы будете подходить к совмест-
ным решениям, насколько вы будете готовы идти на уступки или отстаивать свою точку зрения.

— Теории обмена (Social Exchange Theory): Согласно этим теориям, люди в отноше-
ниях стремятся максимизировать свои «прибыли» (удовольствие, поддержка, безопасность)
и минимизировать «издержки» (конфликты, усилия, жертвы). Отношения считаются успеш-
ными, когда каждый партнер чувствует, что получает больше, чем отдает, или, по крайней
мере, находится в состоянии справедливого обмена. В контексте принятия решений это озна-
чает, что партнеры будут стремиться к таким исходам, которые принесут им наибольшую
выгоду и наименьшие потери.

— Системный подход (Family Systems Theory): Этот подход рассматривает пару как дина-
мическую систему, где каждый член влияет на другого, и изменения в одной части системы
вызывают изменения во всей системе. Акцент делается на взаимодействии, шаблонах поведе-
ния и обратной связи. Если один партнер меняет свое поведение, другой неизбежно отреа-
гирует, и это, в свою очередь, повлияет на первого. Принятие решений в этом контексте —
это не акт отдельного человека, а результат взаимодействия, который постоянно перестраивает
систему.

Формирование общего нарратива и идентичности — «Мы»:
Когда люди образуют пару, они начинают создавать нечто новое, нечто общее. Это «Мы».

«Мы» — это не просто два «Я», стоящих рядом. Это общий мир, который они строят вместе.
Этот мир включает в себя:
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— Общую идентичность: Пара начинает воспринимать себя как единое целое. «Мы едем
в отпуск», «Мы купили машину», «Мы решили завести собаку». Эта общая идентичность
укрепляет связь и создает чувство принадлежности.

— Общий нарратив: Пара создает свою собственную историю — историю знакомства,
первых свиданий, важных событий, преодоленных трудностей. Этот общий нарратив помогает
им понять, кто они есть как пара, и куда они движутся.

— Общие цели и ценности: Чтобы пара была крепкой, важно, чтобы ее члены разделяли
общие ценности и имели схожее видение будущего. Совместные цели становятся ориентирами,
вокруг которых строится их общая жизнь.

Важность индивидуальной идентичности — «Я» в контексте пары:
Однако, как бы сильна ни была связь «Мы», каждый из нас остается уникальной лично-

стью со своими собственными потребностями, желаниями, мечтами и целями. И здоровая пара
— это не та, где «Я» полностью растворяется в «Мы», а та, где «Я» сохраняет свою целост-
ность, при этом обогащаясь через отношения.

— Личная автономия: Это способность действовать самостоятельно, принимать индиви-
дуальные решения, иметь свои интересы и пространство. Здоровая автономия позволяет каж-
дому партнеру развиваться, оставаться интересным для другого и привносить свежие идеи в
пару.

— Индивидуальные ценности и цели: Даже если пара имеет общие ценности, у каждого
человека могут быть свои личные, глубинные ценности, которые он стремится реализовать. И
эти личные цели не должны противоречить общему курсу, но и не должны быть полностью
подавлены.

Принятие решений в паре — это вечное искусство балансирования между этими двумя
полюсами: стремлением к единству («Мы») и сохранением своей индивидуальности («Я»).
Это не статичное состояние, а постоянный процесс, требующий осознанности, коммуникации
и взаимного уважения. Понимание этих фундаментальных психологических основ поможет
вам глубже осознать динамику ваших отношений и сделает процесс принятия решений более
осмысленным и продуктивным.
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Глава 3: Психология принятия решений: общие принципы

 
Прежде чем погрузиться в специфику принятия решений именно в паре, давайте осве-

жим в памяти общие психологические принципы, которые лежат в основе любого выбора, будь
то индивидуального или совместного. Понимание этих механизмов поможет нам лучше разо-
браться в том, почему мы поступаем так, а не иначе, и как эти паттерны проявляются в отно-
шениях.

Психология принятия решений — это обширная область, изучающая, как люди оцени-
вают альтернативы, делают выбор и принимают решения. Мы не всегда являемся теми раци-
ональными существами, какими хотели бы себя представлять. Наш выбор часто подвержен
влиянию множества факторов, которые мы не всегда осознаем.

Когнитивные искажения, влияющие на решения:
Когнитивные искажения — это систематические ошибки мышления, которые влияют на

наше восприятие реальности и, как следствие, на наши решения. Они возникают из-за того, что
наш мозг стремится упростить обработку информации, полагаясь на «быстрые» ментальные
стратегии. Вот некоторые из наиболее распространенных искажений, которые могут влиять и
на решения в паре:

— Предвзятость подтверждения (Confirmation Bias): Тенденция искать, интерпретиро-
вать и запоминать информацию, которая подтверждает наши уже существующие убеждения.
В паре это может проявляться, когда один партнер, убежденный в своей правоте, ищет только
те аргументы, которые поддерживают его точку зрения, игнорируя противоположные.

— Эффект якоря (Anchoring Bias): Склонность слишком полагаться на первую полу-
ченную информацию («якорь») при принятии решения. Например, при обсуждении бюджета,
первая названная сумма может стать «якорем», вокруг которого будет строиться дальнейшее
обсуждение, даже если она была необоснованно высокой или низкой.

— Эвристика доступности (Availability Heuristic): Тенденция переоценивать важность
информации, которая легко приходит на ум (например, из-за яркости или недавности). Если
один из партнеров недавно испытал сильный негативный опыт, связанный с определенным
типом решения, он может избегать его в будущем, даже если статистически риск невелик.

— Ошибка игрока (Gambler’s Fallacy): Вера в то, что если какое-то событие произошло
много раз подряд, то оно с меньшей вероятностью произойдет снова (или наоборот). Например,
после нескольких неудачных попыток принять какое-то решение, один из партнеров может
думать: «Сейчас точно все получится!»

— Фундаментальная ошибка атрибуции (Fundamental Attribution Error): Тенденция объ-
яснять поведение других людей их внутренними качествами (характер, намерения), в то время
как свое собственное поведение мы склонны объяснять внешними обстоятельствами. Если
партнер забыл что-то важное, мы можем подумать: «Он просто невнимательный и безответ-
ственный». Но если мы сами забыли, то оправдаем себя: «У меня было слишком много дел,
я просто устал».

Эвристики и их роль:
Эвристики — это ментальные «правила большого пальца», которые помогают нам быстро

принимать решения, особенно в ситуациях неопределенности или недостатка информации.
Они не всегда приводят к оптимальному результату, но часто бывают достаточно эффективны.
В паре мы постоянно используем эвристики:

— Эвристика репрезентативности: Мы оцениваем вероятность события на основе того,
насколько оно соответствует нашим типичным представлениям.
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— Эвристика имитации: Мы склонны повторять то, что делают другие, особенно если
мы доверяем этим людям. В паре это может означать следование привычкам партнера или
принятие его решений, если мы считаем его более опытным в данной области.

Рациональные и эмоциональные подходы к выбору:
Два основных подхода к принятию решений, которые часто противоречат друг другу:
— Рациональный подход: Основан на логическом анализе фактов, оценке вероятно-

стей, взвешивании «за» и «против». Этот подход стремится к объективности и максимизации
выгоды. Он требует времени, усилий и аналитических способностей.

— Эмоциональный подход: Основан на чувствах, интуиции, личных предпочтениях и
ценностях. Часто мы принимаем решения, руководствуясь тем, что «чувствуется правильным».
Эмоции играют огромную роль в принятии решений, и часто именно они являются главным
мотивирующим фактором.

В идеале, мы стремимся к синтезу этих двух подходов. Рациональное осмысление помо-
гает избежать необдуманных поступков, а эмоциональная составляющая придает решениям
глубину и смысл, делая их более значимыми для нас.

Как эти принципы применимы к паре?
Когда мы принимаем решения в паре, все эти когнитивные искажения, эвристики и под-

ходы к выбору действуют с удвоенной силой. Мы сталкиваемся не только со своими собствен-
ными ментальными ловушками, но и с ментальными ловушками партнера. Более того, наши
решения часто касаются не только нас самих, но и другого человека, что добавляет сложности.

Например, предвзятость подтверждения может привести к тому, что каждый партнер
будет убеждать другого в своей правоте, игнорируя аргументы противоположной стороны.
Эффект якоря может возникнуть при обсуждении цен, бюджета или даже времени, которое
пара проводит вместе. Рациональный подход может быть столкновением двух разных логик, а
эмоциональный — столкновением двух разных наборов чувств.

Понимание этих общих принципов принятия решений — это первый шаг к осознанно-
сти. Это знание — ваш инструмент для анализа собственных действий и действий партнера.
Оно поможет вам выявлять «слепые зоны» в вашем процессе выбора и искать пути к более
гармоничным и эффективным совместным решениям.
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Глава 4: Мотивация в паре: как совместные

цели зарождаются и развиваются
 

Мотивация в отношениях — это та неведомая сила, которая побуждает нас вставать
утром и делать что-то вместе, идти к общему будущему, преодолевать трудности. Это не про-
сто желание, это глубинная потребность, которая питает связь, придает ей смысл и направляет
ее в нужное русло. Когда пара действует на основе общей, сильной мотивации, их путь кажется
более осмысленным, а препятствия — преодолимыми. Однако, как и в любом сложном меха-
низме, здесь кроются свои нюансы, которые важно понимать, чтобы не потерять этот жизненно
важный двигатель.

Чтобы разобраться в природе этой парной мотивации, мы обратимся к фундаментальным
теориям, которые психологи разработали для объяснения человеческого поведения, и адапти-
руем их к уникальной динамике отношений двух людей.

Теории мотивации: фундамент для «Мы»
— Пирамида Маслоу: восхождение по лестнице общих потребностей
Абрахам Маслоу представил свою знаменитую иерархию потребностей в виде пирамиды,

где базовые, физиологические потребности находятся в основании, а на вершине — стремле-
ние к самоактуализации, раскрытию своего полного потенциала. Эта модель прекрасно иллю-
стрирует, как потребности пары меняются и развиваются со временем, и как их синхронизация
влияет на гармонию.

В начале отношений, когда пара только зарождается, зачастую преобладают базовые
потребности: обеспечение физиологических потребностей (пища, сон, кров) и безопасно-
сти (финансовая стабильность, чувство защищенности, отсутствие конфликтов). Совместное
достижение этих целей — например, обустройство общего дома, создание подушки безопас-
ности, разрешение бытовых вопросов — естественным образом сближает. Пара действует как
единая команда, где каждый вносит свой вклад в общее благополучие.

Однако, по мере того как пара стабилизируется и эти базовые потребности удовлетворя-
ются, фокус начинает смещаться. Пара может перейти к потребностям в любви и принадлеж-
ности. Здесь речь идет уже не просто о «крыше над головой», а о глубокой эмоциональной
связи, взаимной поддержке, чувстве, что ты нужен и любим. Совместные цели на этом этапе
могут включать проведение качественного времени вместе, создание романтических ритуалов,
поддержку друг друга в трудные моменты.

Когда и эти потребности удовлетворены, пара может начать стремиться к уважению и
признанию. Это может проявляться в совместных достижениях, в том, как пара воспринима-
ется внешним миром, в уважении, которое каждый партнер испытывает к другому за его каче-
ства и успехи. Совместные цели могут быть связаны с карьерным ростом одного из партнеров
(с поддержкой другого), участием в общественных проектах, или даже просто с взаимным вос-
хищением и поддержкой самооценки.

И, наконец, вершина пирамиды — самоактуализация. Это стремление к самосовершен-
ствованию, к реализации своего потенциала, к творчеству, к поиску смысла жизни. В контексте
пары это означает, что каждый партнер, помимо личного развития, стремится к тому, чтобы
пара как целостность тоже развивалась, становилась лучше, более мудрой, более креативной.
Совместные цели могут быть связаны с обучением чему-то новому вместе, путешествиями,
духовным поиском, созданием проектов, которые несут в себе ценность для других.

Проблема возникает, когда партнеры находятся на разных уровнях пирамиды. Напри-
мер, один партнер уже готов к самоактуализации, мечтает о путешествиях и саморазвитии, в
то время как другой все еще обеспокоен вопросами безопасности и финансов. В таком слу-
чае совместное принятие решений становится сложным. Партнер, стремящийся к самоактуа-
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лизации, может чувствовать себя ограниченным, а партнер, обеспокоенный безопасностью, —
ощущать, что его не понимают и его страхи игнорируются. Гармония в паре во многом зависит
от того, насколько синхронно партнеры поднимаются по этой лестнице, или же, если они на
разных ступенях, насколько они способны понимать и уважать потребности друг друга.

— Теория Герцберга: гигиена против мотивации в отношениях
Фредерик Герцберг, изучая мотивацию на рабочем месте, выявил два типа факторов,

влияющих на удовлетворенность: гигиенические факторы и мотиваторы. Эта дихотомия уди-
вительно точно описывает и динамику парных отношений.

Гигиенические факторы (факторы поддержания) — это те элементы, отсутствие которых
вызывает недовольство, но наличие которых не приводит к долговременной мотивации и сча-
стью. В контексте пары это:

— Отсутствие конфликтов: Если в паре постоянно идут ссоры, это, безусловно, плохо.
Но если ссор нет, это еще не значит, что пара счастлива.

— Бытовой комфорт: Чистота в доме, приготовленная еда, порядок — все это важно. Но
само по себе это не делает отношения глубокими и значимыми.

— Финансовая стабильность: Наличие денег предотвращает многие проблемы, но не
гарантирует эмоционального тепла.

— Внешние атрибуты: Красивый дом, дорогая машина, социальный статус — они могут
создавать иллюзию благополучия, но не являются основой истинной близости.

Если эти гигиенические факторы нарушены, пара будет испытывать дискомфорт, напря-
жение, недовольство. Например, постоянные финансовые трудности могут подорвать доверие
и вызвать конфликты. Но даже если все эти факторы идеально соблюдены, это еще не рецепт
счастья. Пара может жить в идеальных условиях, но чувствовать себя эмоционально опусто-
шенной.

Мотиваторы (факторы роста) — это то, что действительно движет парой вперед, придает
отношениям глубину, смысл и удовлетворение. К ним относятся:

— Личностный рост: Возможность развиваться, узнавать новое, становиться лучше как
индивидуально, так и вместе.

— Достижения: Совместное достижение значимых целей, как крупных, так и мелких.
— Признание: Чувство, что твои усилия и вклад ценятся партнером.
— Интересная работа (в данном контексте — интересные совместные занятия): Привле-

ченность к деятельности, которая приносит удовольствие и вызывает энтузиазм.
— Смысл и предназначение: Осознание того, что ваши отношения имеют более глубокое

значение, что вы вместе создаете нечто ценное.
Многие пары ошибочно полагают, что достаточно лишь обеспечить «гигиену» — отсут-

ствие ссор, достаток, комфорт — и отношения будут процветать. Они фокусируются на реше-
нии проблем, но забывают о том, что действительно питает связь. Успешные пары не только
избегают конфликтов, но и активно ищут «мотиваторы»: они вместе учатся, путешествуют,
работают над общими проектами, поддерживают индивидуальные стремления друг друга,
находят общий смысл в своей жизни. Принятие решений, направленных на рост и развитие,
является ключом к долгосрочной мотивации.

— Теория самодетерминации: внутренняя сила выбора
Эта теория, разработанная Эдвардом Деси и Ричардом Райаном, подчеркивает важность

внутренней мотивации, то есть деятельности, которая осуществляется по собственному жела-
нию, ради удовольствия или интереса, а не из-за внешнего давления или необходимости. Для
пары это означает, что решения, принимаемые обоими партнерами по внутреннему убежде-
нию, будут более устойчивыми и приносящими удовлетворение, чем те, которые навязаны
извне.
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Теория самодетерминации выделяет три базовые психологические потребности, удовле-
творение которых ведет к внутренней мотивации:

— Компетентность: Чувство эффективности, ощущение, что мы можем справиться с
задачами и достичь желаемых результатов. В паре это проявляется, когда оба партнера чув-
ствуют, что их вклад важен и что они способны совместно решать проблемы. Если один парт-
нер постоянно чувствует себя некомпетентным в процессе принятия решений (например, его
мнение игнорируется, или он не понимает сути вопроса), его мотивация участвовать угасает.

— Автономия: Чувство свободы выбора, ощущение, что мы сами управляем своей жиз-
нью и принимаем решения добровольно. Это критически важно для принятия решений в паре.
Когда партнеры чувствуют, что их выбор продиктован внешними обстоятельствами (давление
семьи, социальные нормы, необходимость), а не их собственными желаниями, их мотивация к
такому решению падает. Решения, принятые под принуждением, часто вызывают внутреннее
сопротивление и могут привести к пассивно-агрессивному поведению.

— Связанность (Relatedness): Чувство близости, принадлежности, ощущение себя
частью значимого целого. В паре это проявляется в доверии, взаимной заботе, эмоциональной
поддержке. Когда партнеры чувствуют глубокую связь, они более мотивированы работать вме-
сте, идти на компромиссы и принимать решения, которые учитывают интересы обоих.

Применение в паре: Если пара принимает решения, исходя из внутренней мотивации
(например, «Мы хотим вместе путешествовать, потому что нам интересно открывать мир»
или «Мы хотим накопить на дом, потому что хотим создать уютное семейное гнездо»), это
укрепляет их связь. Если же решения принимаются из-за внешнего давления («Наши родители
настаивают на рождении ребенка», «Все друзья уже купили квартиры»), то такая мотивация
недолговечна и часто приводит к скрытому недовольству.

Виды совместных целей: баланс, который делает пару крепкой
Чтобы пара могла эффективно двигаться вперед, необходимо найти правильный баланс

между различными типами целей. Отсутствие одного из видов целей может привести к стаг-
нации или, наоборот, к чрезмерному стрессу.

— Краткосрочные цели: Это те, которые достигаются относительно быстро, часто в тече-
ние нескольких дней, недель или месяцев. Примеры:

— Спланировать уикенд.
— Выбрать ресторан для ужина.
— Организовать встречу с друзьями.
— Купить новую мебель для гостиной.
— Составить список покупок на неделю. Значение: Краткосрочные цели дают ощущение

контроля, приносят быстрые положительные эмоции и «маленькие победы». Они помогают
поддерживать динамику отношений, не дают заскучать и позволяют отрабатывать навыки при-
нятия решений на более простых задачах. Успешное достижение краткосрочных целей укреп-
ляет уверенность пары в своих силах. Риски: Слишком большая концентрация на краткосроч-
ных целях может привести к отсутствию долгосрочного видения. Пара может «застревать» в
рутине, не планируя будущее, что в итоге может привести к разочарованию.

— Долгосрочные цели: Это те, которые требуют значительного времени, усилий и пла-
нирования для их достижения, часто занимают месяцы, годы или даже десятилетия. Примеры:

— Покупка дома или квартиры.
— Рождение и воспитание детей.
— Планирование пенсии.
— Создание семейного бизнеса.
— Получение высшего образования или карьерное продвижение одного из партнеров.
— Путешествие вокруг света. Значение: Долгосрочные цели придают отношениям

направление и смысл. Они требуют от партнеров командной работы, взаимной поддержки,
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терпения и умения жертвовать чем-то сиюминутным ради будущего. Достижение таких целей
становится мощным объединяющим фактором и свидетельством зрелости пары. Риски: Фоку-
сировка исключительно на долгосрочных целях может привести к тому, что пара упустит
радость настоящего момента. Постоянное откладывание удовольствий может вызвать выгора-
ние и ощущение, что жизнь проходит мимо. Кроме того, если долгосрочная цель оказывается
недостижимой, это может стать источником глубокого разочарования.

— Материальные цели: Связаны с приобретением или управлением физическими объ-
ектами, ресурсами и деньгами. Примеры:

— Покупка автомобиля.
— Накопление на отпуск.
— Создание семейного бюджета.
— Ремонт квартиры.
— Инвестиции. Значение: Материальные цели часто служат основой для безопасности и

комфорта. Они требуют рационального подхода, планирования, дисциплины и умения догова-
риваться. Успешное достижение материальных целей укрепляет чувство стабильности и уве-
ренности в паре. Риски: Чрезмерный фокус на материальных целях может сделать отношения
поверхностными, свести их к простому партнерству по управлению активами. Кроме того, раз-
ногласия по поводу денег — один из самых частых источников конфликтов в парах.

— Нематериальные цели: Связаны с эмоциональным, духовным, социальным развитием,
качеством отношений, личным ростом. Примеры:

— Повышение уровня доверия в паре.
— Развитие эмоциональной близости.
— Создание атмосферы взаимного уважения.
— Совместное изучение иностранного языка.
— Улучшение навыков общения.
— Поиск общего духовного или жизненного смысла.
— Поддержка личностного роста каждого партнера. Значение: Нематериальные цели —

это «сердце» отношений. Они определяют качество вашей связи, глубину вашей близости и
общее эмоциональное состояние. Достижение этих целей требует эмпатии, чуткости, откры-
той коммуникации и готовности работать над собой. Риски: Игнорирование нематериальных
целей в угоду материальным может привести к тому, что пара, достигнув всех «благ», почув-
ствует себя одинокой и несчастной. Материальные достижения не компенсируют отсутствие
эмоциональной поддержки и близости.

Важность общих ценностей как основы для целей
Представьте, что вы строите дом. Материалы (цели) могут быть самыми лучшими —

кирпич, стекло, дерево. Но без прочного фундамента, без правильного проекта, этот дом будет
неустойчивым. Таким фундаментом для совместных целей являются общие ценности.

Ценности — это глубинные убеждения о том, что является правильным, хорошим, важ-
ным в жизни. Они формируют нашу систему приоритетов и определяют, как мы хотим жить.
Когда партнеры разделяют общие ценности, их совместные цели естественным образом выте-
кают из этих ценностей, становятся логичными и осмысленными для обоих.

— Пример: Если оба партнера ценят семью и стабильность, их общими целями могут
быть покупка дома, рождение детей, создание надежного финансового будущего. Эти цели
будут мотивировать их, потому что они соответствуют их глубинным убеждениям.

— Конфликт ценностей: Если же один партнер глубоко ценит свободу и приключения,
а другой — предсказуемость и безопасность, любая цель, касающаяся, например, переезда в
другой город (приключение для одного, потеря стабильности для другого), станет источником
серьезных разногласий. Даже простая цель «как провести отпуск» может превратиться в кон-
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фликт: один хочет спонтанного путешествия, другой — заранее спланированного отдыха по
путевке.

Как определить общие ценности? Это не всегда просто. Часто ценности проявляются не
в словах, а в поступках. Важно задавать друг другу вопросы:

— «Что для тебя самое главное в жизни?»
— «Если бы у тебя было неограниченное количество времени и денег, как бы ты провел

(а) свою жизнь?»
— «Какие качества ты ценишь в людях больше всего?»
— «Что для тебя означает „счастливая жизнь“?»
Когда партнеры имеют схожие ценностные ориентиры, их совместные цели стано-

вятся естественным продолжением их мировоззрения. Они не «придумывают» цели, а скорее
«открывают» их, потому что эти цели соответствуют их глубинным убеждениям. Это делает
процесс принятия решений более гармоничным, а достижение целей — более осмысленным
и удовлетворяющим. Таким образом, общие ценности — это не просто желательный бонус, а
необходимый фундамент для постановки и достижения любых значимых совместных целей.
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Глава 5: Влияние прошлого опыта

на принятие решений в паре
 

Мы — это не чистый лист, который появляется в момент встречи с партнером. Каждый
из нас несет в себе багаж прошлого: свой уникальный жизненный опыт, сформировавшие нас
отношения, уроки, извлеченные из ошибок и побед. Этот багаж, зачастую неосознанно, ока-
зывает огромное влияние на то, как мы принимаем решения в паре. Это как невидимые очки,
через которые мы смотрим на мир и на своего партнера, окрашивая реальность в привычные
нам цвета.

Травмы из детства и предыдущих отношений: эхо прошлого в настоящем
Психологическая травма — это любое событие, которое вызывает сильное эмоциональ-

ное потрясение, пережитое как угроза жизни, здоровью или целостности личности. Послед-
ствия таких травм могут быть глубокими и долгоиграющими, проявляясь в зрелом возрасте,
особенно в близких отношениях.

— Из детства: Если ребенок рос в семье, где решения принимались через крик, мани-
пуляции, игнорирование его чувств или, наоборот, через чрезмерный контроль и подавление
инициативы, он может неосознанно воспроизводить эти паттерны в своей взрослой паре.

— Пример: Человек, выросший в семье, где любое выражение несогласия каралось нака-
занием, может испытывать крайний страх при необходимости высказать свое мнение парт-
неру. Он может склонно избегать любых решений, требующих отстаивания своей позиции,
или, наоборот, неожиданно «взрываться», если чувствует, что его снова подавляют.

— Пример: Ребенок, чьи родители постоянно спорили и принимали решения в состоянии
агрессии, может ассоциировать принятие решений с конфликтом. В своей паре он может либо
чрезмерно избегать любых дискуссий, либо, наоборот, провоцировать споры, чувствуя, что
только так можно «добраться до сути» вопроса.

— Из предыдущих отношений: Негативный опыт прошлых отношений, особенно если
он был связан с предательством, обманом, эмоциональным насилием или болезненным расста-
ванием, формирует своего рода «иммунитет» или, наоборот, повышенную чувствительность
к определенным ситуациям.

— Пример: Если в предыдущих отношениях вас предали, когда речь зашла о совместных
финансах, то теперь, в новой паре, даже самые невинные вопросы о бюджете могут вызывать
у вас тревогу и недоверие. Вы можете быть склонны к чрезмерному контролю или, наоборот,
к полному избеганию этой темы, что затруднит принятие совместных финансовых решений.

— Пример: Если прошлые отношения закончились расставанием из-за нежелания парт-
нера идти на компромисс, вы можете теперь подсознательно стремиться к полному слиянию в
новой паре, теряя свою автономию, или же, наоборот, стать слишком уступчивым, чтобы «не
повторить ошибку».

Эти травмы создают «триггеры» — ситуации, которые вызывают болезненные воспоми-
нания и неадекватные (с точки зрения настоящих отношений) реакции. Часто эти реакции
проявляются в виде страха, гнева, тревоги, обиды, что мешает трезво и рационально подходить
к совместному принятию решений. Важно осознать, что партнер в ваших текущих отношениях
— это не тот, кто причинил вам боль в прошлом. Он — другой человек, и его намерения могут
быть совершенно иными.

Ролевые модели родителей и их влияние: сценарий, написанный за нас
Наши родители — это наши первые и самые значимые ролевые модели. Мы наблюдали

за тем, как они взаимодействовали, как решали проблемы, как распределяли обязанности, как
выражали любовь. Эти наблюдения, зачастую не подвергаясь критическому анализу, встраива-
ются в нашу психику и становятся своего рода «сценарием» поведения в будущих отношениях.
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— Распределение ролей: Если в родительской семье отец был добытчиком, а мать —
хранительницей очага, то сын может ожидать, что его партнерша будет заниматься домом и
детьми, а дочь может стремиться найти такого же «сильного» партнера. Напротив, если в семье
родители были партнерами на равных, это может сформировать установку на равноправное
распределение обязанностей и ответственности.

— Пример: Если вы выросли в семье, где все решения принимал отец, а мать лишь подчи-
нялась, вы можете неосознанно ожидать подобного сценария и от своей пары. Вы можете чув-
ствовать дискомфорт, если партнер просит вас принять равноправное решение, или, наоборот,
пассивно ожидать, что партнер возьмет на себя всю ответственность.

— Стиль решения проблем: Как родители справлялись с конфликтами? Открыто обсуж-
дали, искали компромисс? Или молчали, надувались, прибегали к обвинениям? Мы склонны
копировать их стратегии, даже если они были неэффективны.

— Пример: Если родители вашего партнера никогда не обсуждали серьезные вопросы,
он может испытывать трудности с открытым диалогом по поводу ваших общих планов, пред-
почитая избегать «сложных» тем.

— Эмоциональное выражение: Как родители показывали свою любовь и заботу? Через
слова, поступки, прикосновения? Это влияет на то, как мы сами выражаем свою привязанность
и как интерпретируем проявления партнера.

— Пример: Если ваша мать была очень сдержанна в проявлении эмоций, вы можете
неосознанно избегать глубоких эмоциональных разговоров, считая их «излишними».

Воспроизведение сценария: Проблема заключается в том, что мы часто воспроизводим
родительский сценарий, даже если он был нездоровым или привел к проблемам. Мы делаем
это не из злого умысла, а потому что это — самая знакомая и «безопасная» для нашей психики
модель. Мы думаем, что «так принято», «так надо», «так всегда было».

Разрыв шаблона: Ключ к здоровому принятию решений в паре — это осознание своего
родительского сценария. Задайте себе вопросы:

— «Каким был сценарий моих родителей относительно принятия решений?»
— «Что из этого мне нравится и я хочу сохранить?»
— «Что мне не нравится и я хочу изменить?»
— «Как я могу построить свой собственный, уникальный сценарий с моим партнером?»
Это требует смелости и честности, но именно этот осознанный выбор позволяет освобо-

диться от груза прошлого и построить отношения, основанные на ваших собственных, а не на
чужих правилах.

Неосознанные паттерны поведения: автопилот отношений
Помимо явных травм и родительских моделей, на наше поведение влияют более тонкие,

неосознанные паттерны. Это привычки, автоматизмы, защитные механизмы, которые срабаты-
вают без нашего активного сознательного участия. Они сформировались на протяжении всей
нашей жизни и зачастую служат для защиты нашей психики, но в контексте близких отноше-
ний могут создавать серьезные препятствия.

— Страх потери и гиперкомпенсация: Если человек когда-то испытал сильную потерю
или отвержение, он может начать неосознанно «задабривать» партнера, соглашаться на все,
лишь бы избежать даже намека на возможное расставание. Это приводит к тому, что его реаль-
ные потребности игнорируются, а решения принимаются из страха, а не из желания.

— Пример: Пара решает, куда поехать в отпуск. Один партнер мечтает об активном
походе, другой — о спокойном отдыхе на море. Если один из них боится разочаровать другого
(из-за прошлого опыта), он может молча согласиться на вариант, который ему не нравится,
просто чтобы избежать конфликта и сохранить «мир», при этом накапливая внутреннее недо-
вольство.
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— Избегание конфликта любой ценой: Для некоторых людей конфликт ассоциируется
с катастрофой. Они готовы идти на любые уступки, лишь бы избежать споров. Этот паттерн
приводит к тому, что важные вопросы не обсуждаются, проблемы замалчиваются, а недоволь-
ство копится. Решения принимаются не на основе совместного поиска лучшего варианта, а на
основе желания сохранить видимость гармонии.

— Пример: Пара обсуждает крупную покупку. Один партнер настаивает на покупке более
дорогой, но качественной вещи, другой — на более дешевой. Партнер, избегающий конфлик-
тов, может промолчать, даже если внутренне согласен с первой опцией, лишь бы не провоци-
ровать спор. В итоге, покупается вещь, которая не полностью устраивает обоих.

— Потребность в контроле: Другой паттерн — это стремление к контролю. Человек,
который чувствует себя неуверенно в жизни, может неосознанно стремиться контролировать
решения в паре, чтобы создать иллюзию предсказуемости и безопасности. Это может прояв-
ляться в навязчивых предложениях, категоричных утверждениях, попытках убедить партнера
в своей правоте.

— Пример: При выборе фильма для совместного просмотра, один партнер постоянно
предлагает свои варианты, активно критикует предложения другого, чтобы в итоге «прода-
вить» свой выбор. Он не стремится найти фильм, который понравится обоим, а хочет убе-
диться, что именно его выбор будет реализован.

— Проекция: Мы можем неосознанно приписывать партнеру свои собственные страхи,
желания или мотивы. Если вы сами не уверены в своих намерениях, вам может казаться, что
партнер тоже что-то скрывает.

— Пример: Если вы боитесь, что партнер может изменить вам, вы можете начать видеть
«угрожающие» знаки в его обычных действиях: слишком долгое отсутствие, слишком друже-
любное общение с коллегой. Это может привести к необоснованным подозрениям и напряжен-
ным обсуждениям, мешая принимать решения, основанные на доверии.

Как работать с неосознанными паттернами? Первый шаг — это осознанность. Необхо-
димо учиться отслеживать свои реакции, свои автоматические мысли и действия. Когда вы
чувствуете сильное эмоциональное возбуждение (гнев, страх, обиду) в момент принятия реше-
ния, остановитесь. Спросите себя:

— «Что именно я сейчас чувствую?»
— «Почему я так реагирую?»
— «Это моя актуальная потребность или старый, привычный паттерн?»
— «Как бы я поступил (а), если бы не было этого старого страха/желания/паттерна?»
Далее — сознательное изменение. Попробуйте намеренно сделать другой выбор, даже

если он кажется непривычным или немного пугающим. Например, если вы обычно избегаете
конфликтов, попробуйте мягко, но уверенно высказать свое несогласие. Если вы склонны к
контролю, попробуйте сознательно дать партнеру больше свободы выбора.

Работа с неосознанными паттернами — это процесс, требующий времени, терпения и
практики. Но именно это освобождает вас от «автопилота» отношений и позволяет строить
сознательный, партнерский диалог, ведущий к здоровым и удовлетворяющим решениям.
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Глава 6: Стиль привязанности и принятие решений:

как прошлое формирует наш подход к «Мы»
 

Стиль привязанности — это не просто академический термин. Это глубокая психологи-
ческая модель, которая формируется в первые годы жизни и определяет, как мы строим отно-
шения на протяжении всей жизни, включая то, как мы подходим к совместному принятию
решений. Эта модель — своего рода «операционная система» наших отношений, и от ее типа
во многом зависит, насколько гладко будет проходить процесс выбора.

Вспомним, что, согласно теории Джона Боулби и Мэри Эйнсворт, существует четыре
основных стиля привязанности, сформированных на основе раннего взаимодействия с пер-
вичными опекунами. Эти стили напрямую влияют на наше чувство безопасности, нашу спо-
собность доверять, нашу потребность в близости или независимости, а также на нашу реакцию
на конфликты и компромиссы.

1. Безопасный стиль привязанности: золотая середина
Люди с безопасным стилем привязанности обычно выросли с заботливыми и отзыв-

чивыми родителями, которые удовлетворяли их потребности последовательно и надежно. В
результате они сформировали позитивный взгляд на себя и на других.

— Как это проявляется в принятии решений:
— Открытость и доверие: Они чувствуют себя достаточно безопасно, чтобы открыто

говорить о своих желаниях, потребностях и опасениях. Они доверяют партнеру, что его наме-
рения не враждебны, и что он способен услышать и понять.

— Склонность к компромиссу: Люди с безопасным стилем легче идут на компромисс,
потому что они не воспринимают уступку как поражение или потерю собственной ценности.
Они понимают, что отношения — это взаимный обмен, и стремятся найти решение, которое
будет выгодно для обоих.

— Конструктивное решение проблем: В случае разногласий они склонны фокусиро-
ваться на решении проблемы, а не на борьбе за победу. Они готовы обсуждать варианты, искать
«третий путь», который устроит обоих. Они не боятся конфликтов, но и не ищут их.

— Баланс между «Я» и «Мы»: Безопасный стиль позволяет легко находить баланс между
личной автономией и потребностью в близости. Они комфортно чувствуют себя как в уедине-
нии, так и в глубокой связи с партнером. Это дает им гибкость в принятии решений, где они
могут учитывать как свои личные интересы, так и интересы пары.

— Пример: Пара обсуждает покупку новой машины. Один партнер хочет более спортив-
ную модель, другой — более вместительную для семейных поездок. Человек с безопасным
стилем привязанности предложит: «Я понимаю, что тебе важна практичность для детей, а мне
— удовольствие от вождения. Давайте посмотрим, есть ли модели, которые сочетают в себе и
то, и другое, или, может быть, мы можем выделить часть бюджета на более спортивный авто-
мобиль в будущем, а сейчас взять более вместительный?»

2. Тревожный (озабоченный) стиль привязанности: поиск подтверждения
Люди с тревожным стилем привязанности часто выросли с родителями, чье поведение

было непоследовательным — то они были внимательны, то отстранены. Это породило в них
постоянный страх быть покинутыми и сильную потребность в близости и подтверждении.

— Как это проявляется в принятии решений:
— Страх отвержения: Для них согласие с партнером — это способ удержать его рядом.

Страх, что отказ или несогласие приведет к разрыву, может заставить их идти на уступки, даже
если они сами не хотят этого.
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— Потребность в постоянном подтверждении: Они могут часто спрашивать партнера:
«Ты точно согласен?», «Тебе действительно это нравится?», «Ты не будешь обижаться?». Им
нужна постоянная вербализация согласия, чтобы чувствовать себя в безопасности.

— Склонность к «превентивному» согласию: Чтобы избежать конфликта, они могут сна-
чала согласиться с мнением партнера, а потом, наедине с собой, испытывать обиду или разо-
чарование. Это приводит к накоплению негативных эмоций.

— Высокая чувствительность к признакам отдаления: Любой намек на то, что партнер не
согласен или хочет чего-то другого, может быть воспринят как угроза отношениям. Это может
привести к бурным эмоциональным реакциям (слезы, обвинения) или, наоборот,

— Риск «слипания»: Стремление к максимальной близости и одобрению может приво-
дить к потере личных границ и интересов. Партнер с тревожным стилем может настолько
сильно стараться угодить другому, что полностью отказывается от собственных желаний, что
в конечном итоге вредит обоим.

— Склонность к драматизации: Несогласие партнера может быть воспринято как личное
оскорбление или признак того, что отношения под угрозой. Это может приводить к импуль-
сивным решениям, продиктованным эмоциями (например, резкое согласие, чтобы успокоить
партнера, или, наоборот, истерика).

— Сложность с отстаиванием своей автономии: Человеку с тревожным стилем трудно
сказать «нет» или отстоять свою индивидуальную потребность, если она кажется противоре-
чащей желанию партнера. Он боится, что это вызовет негативную реакцию и отдаление.

— Пример: Пара выбирает, какой фильм посмотреть. Партнер с тревожным стилем очень
хочет посмотреть комедию, но партнер предлагает боевик. Тревожный партнер, боясь вызвать
недовольство, может сказать: «Да, да, боевик — отличная идея!», хотя внутренне он очень
расстроен. Затем он может весь фильм сидеть с угрюмым видом, но так и не признаться, что
ему не нравится. В другой ситуации, если партнер хочет провести вечер с друзьями, а тревож-
ный партнер мечтает о тихом вечере вдвоем, он может начать уговаривать, давить, настаивать,
чтобы не оставаться одному.

3. Избегающий стиль привязанности: цена независимости
Люди с избегающим стилем привязанности часто росли в семьях, где их потребности

игнорировались, или где независимость ценилась выше эмоциональной близости. Они научи-
лись полагаться только на себя и испытывают дискомфорт от чрезмерной эмоциональной бли-
зости, боясь быть подавленными или зависимыми.

— Как это проявляется в принятии решений:
— Стремление к автономии: Для них личная независимость — это высшая ценность.

Они могут воспринимать любые попытки принять решение совместно как покушение на свою
свободу.

— Избегание эмоциональной вовлеченности: В ситуациях, требующих глубокого эмо-
ционального обсуждения или уступки, они могут «закрываться», уходить в себя, становиться
отстраненными или даже циничными.

— Предпочтение «рациональных» решений: Они часто стремятся к логическому, праг-
матичному подходу, избегая «эмоциональных» аргументов. Если партнер апеллирует к чув-
ствам, избегающий партнер может считать это иррациональным и несерьезным.

— Трудности с компромиссом: Для них компромисс часто равнозначен уступке, кото-
рая может поставить их в уязвимое положение. Они скорее будут отстаивать свою позицию до
конца, чем пойдут на значимые для них уступки.

— «Откладывание» решений: Они могут откладывать принятие решений, надеясь, что
ситуация разрешится сама собой, или что партнер в итоге уступит.
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— Пример: Пара решает, как провести выходные. Партнер с избегающим стилем хочет
побыть дома, заняться своими проектами. Партнер с более безопасным стилем предлагает
поехать к друзьям. Избегающий партнер может сказать: «Мне не хочется никуда ехать, я устал.
Я лучше останусь дома». Он не будет объяснять, что ему нужна тишина и личное пространство,
он просто констатирует факт, который для него является окончательным. В другом случае, при
обсуждении крупных трат, он может сказать: «Я не хочу сейчас об этом думать, у меня есть
дела поважнее».

4. Дезорганизованный стиль привязанности: внутренняя борьба
Дезорганизованный стиль привязанности часто является следствием травматического

опыта в детстве, когда родитель был источником как утешения, так и страха. Люди с таким
стилем испытывают противоречивые желания: им нужна близость, но они боятся ее.

— Как это проявляется в принятии решений:
— Непредсказуемость: Их поведение может быть крайне непредсказуемым. Сегодня они

могут активно стремиться к совместному принятию решений, а завтра — резко дистанциро-
ваться.

— Противоречивые сигналы: Они могут говорить одно, а делать другое. Например, согла-
ситься на какую-то идею, а затем начать саботировать ее реализацию.

— Сложность с управлением эмоциями: При возникновении даже малейших разногла-
сий, они могут испытывать сильные, хаотичные эмоции, которые мешают конструктивному
диалогу.

— Отсутствие четкой стратегии: Им сложно выработать последовательную стратегию
принятия решений, поскольку их собственные внутренние противоречия не позволяют им
определиться.

— Пример: Пара обсуждает, стоит ли им брать ипотеку. Человек с дезорганизованным
стилем сегодня может говорить: «Да, конечно, это отличная идея, нам нужен собственный
дом!». А завтра, столкнувшись с малейшей неопределенностью или сложным условием дого-
вора, может впасть в панику и заявить: «Нет, это слишком страшно, я не хочу никакого кре-
дита! Мы разоримся!». Его реакция будет продиктована его внутренним хаосом, а не логикой
или реальной оценкой ситуации.

Как стиль привязанности влияет на склонность к компромиссу и конфронтацию?
— Безопасный стиль: Высокая склонность к конструктивному компромиссу. Они видят

в компромиссе возможность для сотрудничества и укрепления отношений. Конфронтация для
них — это не самоцель, а инструмент для решения проблем, если другие методы не работают.

— Тревожный стиль: Низкая склонность к открытому компромиссу, если он противоре-
чит их глубинным желаниям. Они склонны к превентивному согласию или пассивно-агрессив-
ному поведению (обиды, молчание). Конфронтация для них — это угроза, поэтому они стара-
ются ее избегать, что парадоксальным образом может привести к более глубоким конфликтам
в будущем.

— Избегающий стиль: Низкая склонность к любому виду компромисса, если он требует
эмоциональной вовлеченности или уступки в вопросе независимости. Они склонны к избега-
нию конфронтации путем ухода, молчания или рационализации. Их «нет» часто бывает твер-
дым и не подлежащим обсуждению.

— Дезорганизованный стиль: Непредсказуемая склонность к компромиссу или конфрон-
тации. Их реакция может быть хаотичной, от полной уступчивости до внезапной агрессии, в
зависимости от их текущего эмоционального состояния и триггеров.

Осознание собственного стиля и стиля партнера: первый шаг к гармонии
Самый мощный инструмент для улучшения принятия решений в паре — это осознание.

Когда вы понимаете, почему вы или ваш партнер ведете себя определенным образом, стано-
вится легче управлять реакциями и находить более эффективные пути взаимодействия.
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— Саморефлексия: Попробуйте честно оценить свой стиль привязанности. Ответьте на
вопросы:

— Чувствуете ли вы себя комфортно в близких отношениях, или предпочитаете держать
дистанцию?

— Боитесь ли вы быть покинутым (ой), или боитесь быть подавленным (ой)?
— Как вы обычно ведете себя в случае разногласий с партнером?
— Насколько вам легко говорить о своих потребностях и желаниях?
— Как вы реагируете, когда партнер требует от вас чего-то, что вам не хочется делать?

Существуют онлайн-тесты, которые могут помочь вам определить ваш приблизительный стиль
привязанности.

— Наблюдение за партнером: Постарайтесь понять, как проявляется стиль привязанно-
сти вашего партнера. Не осуждайте, а просто наблюдайте.

— Как он (а) реагирует на ваши предложения?
— Как он (а) ведет себя во время споров?
— Как он (а) выражает потребность в близости или дистанции?
— Как он (а) относится к компромиссам?
— Открытый диалог: Когда вы оба будете более осведомлены о своих стилях, попробуйте

поговорить об этом. Не обвиняя, а делясь своими наблюдениями и чувствами.
— «Я заметил (а), что когда мы обсуждаем важные финансовые вопросы, ты склонна

молчать. Мне бы хотелось понять, почему так происходит. Может быть, это напоминает тебе
что-то из прошлого?»

— «Я понимаю, что тебе важно иметь личное время, и я уважаю это. Но мне иногда
кажется, что мы проводим слишком мало времени вместе. Как мы можем найти баланс?»

— Сознательная практика: Если вы понимаете, что ваш стиль привязанности создает
трудности, начните сознательно практиковать новое поведение.

— Для тревожного стиля: Учитесь выражать свои истинные желания, даже если они отли-
чаются от желаний партнера. Практикуйте говорить «нет», не испытывая при этом чувства
вины. Развивайте уверенность в том, что ваши отношения достаточно прочны, чтобы выдер-
жать разногласия.

— Для избегающего стиля: Учитесь открываться партнеру, делиться своими чувствами
и потребностями. Практикуйте эмпатию и осознавайте, что близость не обязательно означает
потерю свободы.

— Для дезорганизованного стиля: Работайте над управлением эмоциями, учитесь быть
более последовательными в своих желаниях и действиях. Помощь психотерапевта здесь может
быть особенно ценной.

Понимание своего стиля привязанности и стиля партнера — это не ярлык, который наве-
шивается на человека. Это инструмент для более глубокого понимания, ключ к более эффек-
тивной коммуникации и, как следствие, к более гармоничному принятию совместных реше-
ний. Когда оба партнера готовы работать над собой и своим стилем привязанности, это создает
прочный фундамент для крепких и здоровых отношений.



К.  Холмс.  «Баланс в отношениях: от конфликта к согласию»

24

 
Глава 7: Коммуникация как фундамент успешных решений

 
Принятие решений в паре — это, по сути, процесс постоянного диалога. Даже если реше-

ние кажется индивидуальным, оно все равно имеет последствия для другого человека, а зна-
чит, требует, как минимум, информирования. Но когда речь идет о действительно совместных
решениях — от выбора обоев до планирования будущего, — качество коммуникации стано-
вится решающим фактором. Если фундамент (коммуникация) шаткий, то и вся постройка
(принятые решения) будет неустойчивой.

В этой главе мы рассмотрим три ключевых аспекта эффективной коммуникации, кото-
рые помогут парам принимать решения, основанные на взаимопонимании, уважении и сотруд-
ничестве.

1. Активное слушание и эмпатия: слышать, а не ждать своей очереди говорить
Большинство из нас слушает партнера с одной целью — дождаться паузы, чтобы выска-

зать свою точку зрения, свои аргументы или контраргументы. Это не слушание, а скорее под-
готовка к «ответному удару». Активное слушание — это совершенно иной подход, предпола-
гающий полное погружение в слова, чувства и намерения говорящего.

— Что такое активное слушание:
— Полное внимание: Уберите отвлекающие факторы (телефон, телевизор). Смотрите на

партнера, поддерживайте зрительный контакт (но не слишком пристальный, чтобы не вызывать
дискомфорт).

— Невербальные сигналы: Покажите, что вы вовлечены, кивая, наклоняясь вперед,
используя поддерживающие жесты.

— Уточнение: Задавайте вопросы, чтобы убедиться, что вы правильно поняли: «Пра-
вильно ли я понимаю, что ты говоришь, что…?», «Можешь пояснить, что ты имел (а) в виду
под…?»

— Отражение чувств: Попробуйте назвать эмоции, которые вы наблюдаете у партнера:
«Похоже, тебя это очень расстраивает», «Я вижу, что ты разочарован (а)». Это помогает парт-
неру почувствовать, что его чувства признаны.

— Резюмирование: Периодически подводите итог сказанному партнером: «Итак, если я
правильно тебя понял (а), твои главные опасения касаются [перечислить] и ты хотел (а) бы
найти решение, которое [описать желаемое]».

— Эмпатия — сердце активного слушания: Эмпатия — это способность поставить себя
на место другого человека, понять его чувства и взгляды, даже если вы с ними не согласны.
Это не значит соглашаться, это значит — понимать.

— Задавайте себе вопрос: «Почему партнер чувствует именно так? Что стоит за его сло-
вами и эмоциями? Какой его страх или потребность проявляется сейчас?»

— Избегайте обесценивания: Никогда не говорите: «Тебе не стоит так переживать», «Это
ерунда», «Ты слишком остро реагируешь». Это убивает доверие и желание говорить.

— Пример: Партнер говорит: «Я не хочу переезжать в другой город. Мне здесь все зна-
комо, я не хочу оставлять друзей и работу».

— Неактивное слушание (реакция): «Да ладно тебе, там будет лучше! Ты просто боишься
всего нового!»

— Активное слушание с эмпатией: «Я слышу, что тебе страшно и ты не хочешь оставлять
привычную обстановку, друзей и свою работу. Я понимаю, что это большое изменение, и тебе
важно чувствовать себя уверенно в своем окружении. Правильно ли я понимаю, что главное
опасение — это неизвестность и потеря социальной поддержки?»



К.  Холмс.  «Баланс в отношениях: от конфликта к согласию»

25

Когда вы действительно слушаете и проявляете эмпатию, партнер чувствует себя услы-
шанным, понятым и ценным. Это создает атмосферу безопасности, в которой гораздо легче
вести конструктивный диалог и принимать решения, которые будут учитывать интересы обоих.

2. Язык «Я» против языка «Ты»: обвинение или приглашение к диалогу?
Способ, которым мы формулируем свои мысли и чувства, имеет огромное значение.

Язык, основанный на обвинениях («Ты-сообщения»), неизбежно вызывает защитную реакцию.
Язык, основанный на собственных чувствах и потребностях («Я-сообщения»), открывает путь
к пониманию.

— «Ты-сообщения»:
— Начинаются с «Ты…».
— Часто звучат как обвинение, критика, требование.
— Например: «Ты никогда меня не слушаешь!», «Ты всегда принимаешь решения без

меня!», «Ты вечно опаздываешь!».
— Последствия: Партнер чувствует себя атакованным, ему хочется защищаться, оправ-

дываться, или, в свою очередь, обвинять. Это разрушает диалог и отдаляет от совместного
решения.

— «Я-сообщения»:
— Фокусируются на ваших чувствах, потребностях и восприятии ситуации.
— Начинаются с «Я чувствую…”, «Мне кажется…”, «Я бы хотел (а)…».
— Структура «Я-сообщения»:
— Конкретное наблюдение (без оценки): «Когда [происходит определенное действие]…»
— Ваши чувства: «…я чувствую [опишите свое чувство: грусть, тревогу, раздражение,

разочарование]…»
— Ваша потребность: «…потому что мне важно [опишите потребность: быть услышан-

ным, чувствовать себя значимым/значимой, иметь уверенность]…»
— Желаемое действие (предложение): «…и я хотел (а) бы, чтобы [предложите конкрет-

ное действие или формат решения].»
— Примеры «Я-сообщений» на основе «Ты-сообщений»:
— Вместо «Ты никогда меня не слушаешь!» → «Когда мы обсуждаем что-то важное, и

я вижу, что ты смотришь в телефон, я чувствую себя неуслышанной и неважной. Мне важно
чувствовать, что мое мнение имеет значение. Я бы хотела, чтобы во время наших разговоров
мы оба откладывали телефоны.»

— Вместо «Ты всегда принимаешь решения без меня!» → «Когда я узнаю о важных
решениях, которые касаются нас обоих, уже после того, как они приняты (например, о покупке
чего-то дорогого), я чувствую себя исключенной и обеспокоенной. Мне важно быть вовлечен-
ной в процесс принятия таких решений. Я бы хотела, чтобы мы обсуждали их вместе до того,
как будет сделан окончательный выбор.»

— Вместо «Ты вечно опаздываешь!» → «Когда мы договариваемся встретиться в опре-
деленное время, и ты опаздываешь более чем на 20 минут, я начинаю чувствовать тревогу и
разочарование, потому что я ценю свое время и нашу договоренность. Я бы хотела, чтобы мы
договорились о том, как действовать в случае опоздания, например, предупреждать заранее,
если задерживаемся.»

«Я-сообщения» не гарантируют, что партнер мгновенно согласится. Но они значительно
повышают вероятность того, что он услышит вашу позицию, поймет ваши чувства и будет готов
к диалогу, а не к обороне. Это приглашение к сотрудничеству, а не к битве.

3. Типы коммуникации: вербальная, невербальная и паравербальная
Коммуникация — это многогранный процесс, включающий не только сами слова, но и

то, как они сказаны, и то, что остается невысказанным, но ощущаемым.
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— Вербальная коммуникация: Это то, что мы говорим — слова, фразы, предложения.
Как уже упоминалось, здесь важна ясность, конкретность и использование «Я-сообщений».

— Избегайте обобщений: Вместо «всегда» и «никогда» используйте более точные опи-
сания: «в последний раз», «иногда», «в этой ситуации».

— Будьте конкретны: Если вы обсуждаете, например, разделение домашних обязанно-
стей, не говорите «Ты мало помогаешь». Говорите: «Мне было бы легче, если бы ты мог (ла)
взять на себя [конкретное дело: мытье посуды после ужина, вынос мусора по вторникам]».

— Слушайте внимательно: Убедитесь, что вы поняли не только слова, но и суть сказан-
ного.

— Невербальная коммуникация: Это язык тела — жесты, мимика, поза, выражение лица,
зрительный контакт. Этот тип коммуникации часто говорит громче слов.

— Согласованность: Важно, чтобы ваша невербалика соответствовала вашим словам.
Если вы говорите «Я спокоен (а)», но при этом сжимаете кулаки и хмурите брови, партнер
увидит несоответствие.

— Язык тела: Скрещенные руки могут говорить о защите или несогласии. Открытая поза
— о готовности к диалогу. Наклоненная вперед голова — о заинтересованности.

— Влияние на решения: Если один партнер говорит «Да, я согласен (а) принять твоё
предложение», но при этом его лицо выражает скуку или раздражение, другой партнер может
почувствовать подвох или недоверие, и решение может быть поставлено под сомнение.

— Паравербальная коммуникация: Это аспекты речи, которые не связаны с самими сло-
вами, но влияют на их смысл — интонация, тембр голоса, скорость речи, громкость, паузы.
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