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Аннотация
Каждая пара после свадьбы проходит через классические

этапы семейных отношений и «кризисы» являются их
неотъемлемой частью.

После того как вы слишком много времени проводили друг
с другом, упивались чувствами и вашей пылкой любовью,
приходит пресыщение. Именно в это время начинает угасать
первоначальная страсть, то есть проходит период влюблённости.

Но как и все этапы, этот тоже имеет начало и конец, и для его
быстрейшего завершения просто нужно подождать.
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Кризисный этап в браке: факты

и советы по преодолению
 

Каждая пара после свадьбы проходит через классические
этапы семейных отношений и «кризисы» являются их неотъ-
емлемой частью.

Я расскажу вам об этапе прозрения и пересыщения, кото-
рый обычно наступает после медового месяца.

После того как вы слишком много времени проводили
друг с другом, упивались чувствами и вашей пылкой лю-
бовью, приходит пресыщение. Именно в это время начина-
ет угасать первоначальная страсть, то есть проходит период
влюблённости.

Не бойтесь, никакого отношения к вашим истинным чув-
ствам данный этап не имеет. Такое охлаждение чувств име-
ет чисто физиологические причины — нормализуется гор-
мональный фон, и снижается уровень эндорфинов, которые
давали вам состояние окрылённости и полёта.

Но как и все этапы, этот тоже имеет начало и конец, и для
его быстрейшего завершения просто нужно подождать.



 
 
 

Именно благодаря данному этапу вы сближаетесь со сво-
им партнёром, узнавая друг о друге много нового, пусть да-
же и с «тёмной» стороны его личности.

Брак, как и любой живой организм, проходит через раз-
личные этапы развития. Кризисные периоды в отношениях
супругов — это не признак неудачи или неправильного вы-
бора партнера, а естественная часть эволюции совместной
жизни. Понимание природы этих этапов, их причин и меха-
низмов преодоления позволяет паре не только сохранить со-
юз, но и вывести его на качественно новый уровень близо-
сти, доверия и взаимопонимания.



 
 
 



 
 
 

Что такое кризис в браке и почему он возникает

Кризис в браке — это период напряженности, когда при-
вычные модели взаимодействия перестают работать, а ста-
рые способы решения конфликтов оказываются неэффек-
тивными. Это время, когда партнеры сталкиваются с необ-
ходимостью пересмотра своих ожиданий, ролей и представ-
лений о совместной жизни. Кризис не означает конец от-
ношений, но требует от обоих супругов готовности к внут-
ренним изменениям, диалогу и совместному поиску новых
форм взаимодействия.

Причины возникновения кризисов многообразны. Среди
них можно выделить следующие ключевые факторы. Во-пер-
вых, это естественные жизненные переходы: рождение де-
тей, их взросление и уход из родительского дома, смена ра-
боты, переезд, выход на пенсию. Каждое из этих событий
меняет баланс в паре, требует адаптации и перераспределе-
ния обязанностей. Во-вторых, это накопление невысказан-
ных обид, неудовлетворенных потребностей и эмоциональ-
ной дистанции. Когда партнеры перестают делиться своими
переживаниями, страхами и надеждами, между ними рас-
тет невидимая стена. В-третьих, кризис может быть спрово-
цирован внешними обстоятельствами: финансовыми труд-
ностями, проблемами со здоровьем, давлением со сторо-



 
 
 

ны родственников или социальными изменениями. Наконец,
важную роль играют внутренние психологические процес-
сы: личностный рост одного из партнеров, изменение ценно-
стей, переоценка жизненных приоритетов.



 
 
 

 
Типичные кризисные

этапы в браке
 

Исследования и клиническая практика позволяют выде-
лить несколько наиболее распространенных кризисных пе-
риодов в семейной жизни.

Первый кризис часто наступает в течение первого-второ-
го года совместной жизни. Это время, когда романтика пер-
вых месяцев уступает место повседневности. Партнеры на-
чинают замечать привычки, особенности характера и быто-
вые предпочтения друг друга, которые ранее оставались в
тени. Возникают первые серьезные разногласия по вопро-
сам распределения обязанностей, финансового планирова-
ния, проведения свободного времени. Успешное прохожде-
ние этого этапа требует от супругов умения договаривать-
ся, принимать различия и формировать общие правила сов-
местной жизни.

Второй значимый кризис связан с рождением и воспита-
нием детей. Появление ребенка кардинально меняет дина-
мику отношений. Супруги вынуждены перестраивать свой
распорядок, сталкиваются с хронической усталостью, эмо-
циональным выгоранием и дефицитом времени друг для



 
 
 

друга. Часто в этот период один из партнеров, чаще мать,
оказывается полностью поглощен заботами о ребенке, тогда
как другой может чувствовать себя отстраненным или недо-
оцененным. Важно осознавать, что это временный, хотя и
сложный этап, и сознательно выделять ресурсы на поддер-
жание супружеской связи.

Третий кризисный период часто приходится на возраст
детей-подростков или на так называемый синдром опустев-
шего гнезда, когда дети взрослеют и покидают родительский
дом. В первом случае супруги могут столкнуться с необходи-
мостью совместного решения сложных воспитательных за-
дач, что требует единства позиций и гибкости. Во втором
— пара оказывается лицом к лицу друг с другом после мно-
гих лет, когда центром внимания были дети. Это может вы-
звать как чувство свободы и возможность заново открыть
друг друга, так и ощущение пустоты, если отношения стро-
ились исключительно вокруг родительских функций.

Четвертый кризис может быть связан с возрастными из-
менениями, выходом на пенсию, ухудшением здоровья или
потерей близких. В этот период особенно важны эмоцио-
нальная поддержка, принятие новых ограничений и совмест-
ный поиск смысла в изменившихся условиях жизни.

Факты, которые важно знать о кризисах в браке



 
 
 

Кризис — это не патология, а возможность для роста. Ис-
следования показывают, что пары, успешно преодолевшие
кризисные этапы, часто отмечают усиление близости, дове-
рия и удовлетворенности отношениями. Конфликты сами по
себе не разрушают брак; разрушительным является неуме-
ние конструктивно с ними обращаться.

Эмоциональная близость важнее частоты контактов. В пе-
риоды кризиса супруги могут проводить меньше времени
вместе из-за внешних обстоятельств, но качество общения,
способность слушать и быть услышанным оказываются бо-
лее значимыми факторами устойчивости отношений.

Различия в стилях преодоления стресса — норма. Один
партнер может стремиться к обсуждению проблемы, другой
— нуждаться во времени для внутреннего осмысления. По-
нимание и уважение к этим различиям снижает напряжение
и предотвращает эскалацию конфликтов.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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