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Аннотация
Внутри каждого из нас живёт мудрый консультант — тот,

кто знает ответы на самые сложные вопросы. Книга поможет
пробудить эту силу и научиться опираться на собственный ресурс.

Эта книга — ваш персональный гид к внутренней свободе,
уверенности и осознанному выбору. Пора перестать ждать
«волшебного совета» и начать доверять себе!
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Виктория Лебедева
Внутренний консультант

 
Психология отношений: глубинный

анализ и практические техники
 

 
Введение

 
Отношения — фундамент человеческого существования.

Они формируют:
самооценку;
эмоциональное благополучие;
жизненный сценарий.
Цель работы: систематизировать ключевые психологиче-

ские механизмы отношений и предложить прикладные тех-
ники для их улучшения.

Задачи:
Раскрыть базовые теории привязанности.
Проанализировать типичные конфликты.
Дать инструменты коммуникации.
Описать стратегии долгосрочного партнёрства.



 
 
 



 
 
 

 
Теоретические основы

 
 

1.1. Теория привязанности
(Дж. Боулби, М. Эйнсворт)

 
Три основных типа:
надёжный (60% популяции): открытость, доверие, баланс

близости и автономии;
тревожный (20%): страх отвержения, потребность в по-

стоянном подтверждении;
избегающий (20%): дистанцирование, минимизация эмо-

циональной вовлечённости.
Тест на тип привязанности:

 
Тест «Определите свой тип привязанности»

 
Инструкция: ответьте на 20 утверждений, выбрав вари-

ант, который наиболее соответствует вашим чувствам и по-
ведению в близких отношениях. Используйте шкалу:

0 — совсем не про меня;
1 — иногда бывает;
2 — часто так чувствую/поступаю;
3 — это точно я.



 
 
 

 
Вопросы

 
Мне сложно полностью довериться партнёру, даже если

он(а) этого заслуживает.
Я часто переживаю, что партнёр меня бросит или разлю-

бит.
Мне комфортно проводить время наедине с собой, не

нуждаясь в постоянном контакте с партнёром.
Я склонен(а) отстраняться, когда отношения становятся

слишком близкими.
Я постоянно ищу подтверждения любви и внимания от

партнёра.
Мне легко обсуждать с партнёром свои чувства и страхи.
Я избегаю серьёзных разговоров о будущем, чтобы не

«привязывать» партнёра.
Я остро реагирую на малейшие признаки холодности со

стороны партнёра.
Я уважаю личное пространство партнёра и не требую от

него постоянной доступности.
Мне трудно просить о помощи — предпочитаю справ-

ляться сам(а).
Я часто проверяю телефон или соцсети партнёра, чтобы

убедиться в его верности.
Я могу спокойно выразить недовольство, не боясь разру-

шить отношения.



 
 
 

Я предпочитаю не делиться глубокими переживаниями,
чтобы не обременять партнёра.

Я чувствую вину, если партнёр расстроен из‑за меня, даже
если не сделал(а) ничего плохого.

Мне легко находить баланс между временем с партнёром
и личными делами.

Я часто думаю, что недостаточно хорош(а) для своего
партнёра.

Я не боюсь остаться один(а), если отношения закончатся.
Я стремлюсь контролировать поведение партнёра, чтобы

избежать предательства.
Я открыто говорю о своих потребностях, не ожидая, что

партнёр «догадается».
Я избегаю близости, потому что боюсь потерять себя в от-

ношениях.
 

Подсчёт баллов и интерпретация
 

Типы привязанности:
Надёжный (безопасный) тип
Ключевые вопросы: 3, 6, 9, 12, 15, 17, 19.
Сумма баллов: 14–21.
Характеристика: вы легко выстраиваете доверительные

отношения, уважаете границы партнёра, умеете выражать
чувства и решать конфликты. Комфортно чувствуете себя
как в близости, так и в одиночестве.



 
 
 

Тревожный тип
Ключевые вопросы: 2, 5, 8, 11, 14, 16, 18.
Сумма баллов: 14–21.
Характеристика: вы нуждаетесь в постоянном подтвер-

ждении любви, боитесь отвержения, склонны к ревности и
гиперконтролю. Часто переживаете, что партнёр вас разлю-
бит.

Избегающий тип
Ключевые вопросы: 1, 4, 7, 10, 13, 20.
Сумма баллов: 12–18.
Характеристика: вы цените независимость, избегаете глу-

бокой эмоциональной близости, склонны отстраняться при
усилении связи. Вам трудно просить о поддержке и делиться
переживаниями.

Тревожно‑избегающий (дезорганизованный) тип
Высокие баллы по вопросам тревожного и избегающего

типов.
Характеристика: вы испытываете противоречивые чув-

ства: хотите близости, но боитесь её. В отношениях череду-
ются периоды навязчивости и отчуждения. Возможны рез-
кие перепады настроения и недоверие к партнёру.

 
Дополнительные пояснения

 
Если сумма баллов по какому‑либо типу ниже 7, этот пат-

терн для вас не характерен.



 
 
 

Если баллы примерно равны по двум типам — вероятно,
у вас смешанный стиль привязанности.

Результаты теста — это ориентир, а не диагноз. Для глу-
бокого анализа обратитесь к психологу.

 
Что делать дальше?

 
Для надёжного типа: поддерживайте здоровые привычки

в отношениях, будьте опорой для партнёра.
Для тревожного типа: работайте над самооценкой, учи-

тесь доверять, практикуйте техники релаксации.
Для избегающего типа: постепенно открывайтесь близ-

ким, разрешите себе просить о помощи.
Для тревожно‑избегающего типа: обратитесь к специали-

сту для проработки внутренних конфликтов.
Важно: тип привязанности может меняться с опытом и

осознанной работой над собой.

Как вы реагируете на расставание?
Насколько комфортно вам просить о помощи?
Что вы чувствуете при сближении?

 
1.2. Транзактный анализ (Э. Берн)

 
Модели взаимодействия:



 
 
 

«Родитель» — критика, забота, правила;
«Взрослый» — рациональный диалог;
«Ребёнок» — эмоции, импульсы.
Упражнение: в течение дня отмечайте, в какой роли вы

общаетесь. Стремитесь к балансу «Взрослого».
 

1.3. Пятиступенчатая модель
отношений (по С. Даку)

 
Перцепция — первое впечатление.
Интимность — обмен личной информацией.
Вовлечённость — формирование обязательств.
Распад — конфликты, дистанцирование.
Завершение — разрыв или переосмысление.

 
Часть 2. Типичные проблемы и их корни

 
 

2.1. Коммуникационные барьеры
 

Фильтрация — выборочное восприятие информации.
Предвзятость — интерпретация через призму опыта.
Невербальные противоречия — слова не совпадают с же-

стами.
Техника «Активное слушание»:



 
 
 

Повторите фразу партнёра: «Ты говоришь, что чувству-
ешь…».

Уточните: «Правильно ли я понял, что…?».
Отразите эмоции: «Тебе, наверное, было обидно, ко-

гда…».
 

2.2. Конфликты: скрытые мотивы
 

Борьба за контроль (страх беспомощности).
Потребность в признании (низкая самооценка).
Проекция (перенос обид на текущего партнёра).
Метод «Я‑высказываний»:
«Когда ты опаздываешь, я чувствую тревогу, потому что

для меня важно доверие. Можем договориться о…»
 

2.3. Эмоциональное выгорание
 

Признаки:
апатия к совместным делам;
раздражительность по мелочам;
избегание физического контакта.
Анти‑выгорание:
Правило 15 минут — ежедневно 15 мин. наедине (без га-

джетов).
Список «5 благодарностей» — каждый вечер записывать



 
 
 

5 позитивных моментов партнёра.
 

Часть 3. Практические техники
 
 

3.1. Укрепление близости
 

Вечерние рефлексии:
Что сегодня меня порадовало в тебе?
За что я благодарен тебе?
Что я хочу изменить завтра?
Совместные ритуалы (утренний кофе, еженедельная про-

гулка).
 

3.2. Разрешение конфликтов
 

Алгоритм «4 шага»:
Остановись — сделай паузу, если эмоции зашкаливают.
Назови чувство — «Я злюсь, потому что…».
Предложи альтернативу — «Давай попробуем…».
Договорись — конкретные действия на будущее.
Пример:
— Я чувствую, что ты меня не слышишь, когда перебива-

ешь. Давай договоримся: если я поднимаю руку, ты даёшь
мне договорить.



 
 
 

 
3.3. Восстановление доверия

 
Техника «Честный круг»: раз в неделю обсуждать:
Что меня тревожит?
В чём я ошибся?
Что мне нужно от тебя?
Письменное извинение — если слова не находят:
«Я осознаю, что сделал(а)… Это было неправильно. Я го-

тов(а) исправить…»
 

Часть 4. Долгосрочные стратегии
 
 

4.1. Развитие эмоциональной грамотности
 

Дневник эмоций — фиксировать:
событие → чувство → мысль → реакция.
Таблица триггеров — что именно вызывает злость/грусть?

 
4.2. Баланс «давать — брать»

 
Тест: за неделю запишите:
Сколько раз вы поддержали партнёра?
Сколько раз попросили поддержки?



 
 
 

Норма: соотношение 1:1 (допустимо 2:1 в периоды кризи-
са).

 
4.3. Профилактика отчуждения

 
Ежегодный «аудит отношений»:
Что нам нравится друг в друге?
Что мы хотим изменить?
Какие у нас общие цели на год?
Мини‑отпуска вдвоём (даже 1 день без дел).

 
Заключение

 
Ключевые принципы здоровых отношений:
Осознанность — наблюдение за своими реакциями.
Гибкость — готовность к компромиссам.
Честность — открытость в чувствах.
Уважение — принятие границ партнёра.
Финальное упражнение: напишите письмо партнёру

(можно не отправлять):
«Спасибо за… Я ценю… Мне важно… Я готов(а) рабо-

тать над ошибками.

Чек‑лист «Здоровье отношений» (20 вопросов).



 
 
 

 
Тест «Определите свой тип привязанности»

 
Инструкция: ответьте на 20 утверждений, выбрав вари-

ант, который наиболее соответствует вашим чувствам и по-
ведению в близких отношениях. Используйте шкалу:

0 — совсем не про меня;
1 — иногда бывает;
2 — часто так чувствую/поступаю;
3 — это точно я.

 
Вопросы

 
Мне сложно полностью довериться партнёру, даже если

он(а) этого заслуживает.
Я часто переживаю, что партнёр меня бросит или разлю-

бит.
Мне комфортно проводить время наедине с собой, не

нуждаясь в постоянном контакте с партнёром.
Я склонен(а) отстраняться, когда отношения становятся

слишком близкими.
Я постоянно ищу подтверждения любви и внимания от

партнёра.
Мне легко обсуждать с партнёром свои чувства и страхи.
Я избегаю серьёзных разговоров о будущем, чтобы не



 
 
 

«привязывать» партнёра.
Я остро реагирую на малейшие признаки холодности со

стороны партнёра.
Я уважаю личное пространство партнёра и не требую от

него постоянной доступности.
Мне трудно просить о помощи — предпочитаю справ-

ляться сам(а).
Я часто проверяю телефон или соцсети партнёра, чтобы

убедиться в его верности.
Я могу спокойно выразить недовольство, не боясь разру-

шить отношения.
Я предпочитаю не делиться глубокими переживаниями,

чтобы не обременять партнёра.
Я чувствую вину, если партнёр расстроен из‑за меня, даже

если не сделал(а) ничего плохого.
Мне легко находить баланс между временем с партнёром

и личными делами.
Я часто думаю, что недостаточно хорош(а) для своего

партнёра.
Я не боюсь остаться один(а), если отношения закончатся.
Я стремлюсь контролировать поведение партнёра, чтобы

избежать предательства.
Я открыто говорю о своих потребностях, не ожидая, что

партнёр «догадается».
Я избегаю близости, потому что боюсь потерять себя в от-

ношениях.



 
 
 

 
Подсчёт баллов и интерпретация

 
Типы привязанности:
Надёжный (безопасный) тип
Ключевые вопросы: 3, 6, 9, 12, 15, 17, 19.
Сумма баллов: 14–21.
Характеристика: вы легко выстраиваете доверительные

отношения, уважаете границы партнёра, умеете выражать
чувства и решать конфликты. Комфортно чувствуете себя
как в близости, так и в одиночестве.

Тревожный тип
Ключевые вопросы: 2, 5, 8, 11, 14, 16, 18.
Сумма баллов: 14–21.
Характеристика: вы нуждаетесь в постоянном подтвер-

ждении любви, боитесь отвержения, склонны к ревности и
гиперконтролю. Часто переживаете, что партнёр вас разлю-
бит.

Избегающий тип
Ключевые вопросы: 1, 4, 7, 10, 13, 20.
Сумма баллов: 12–18.
Характеристика: вы цените независимость, избегаете глу-

бокой эмоциональной близости, склонны отстраняться при
усилении связи. Вам трудно просить о поддержке и делиться
переживаниями.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/viktoriya-lebedeva-33893819/vnutrenniy-konsultant-73850624/
https://www.litres.ru/book/viktoriya-lebedeva-33893819/vnutrenniy-konsultant-73850624/

	Психология отношений: глубинный анализ и практические техники
	Теоретические основы
	Конец ознакомительного фрагмента.

