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Аннотация
Общение является кровеносной системой любых отношений.

Без него отношения не могут развиваться, углубляться или даже
просто поддерживаться на плаву.

Как кровь доставляет кислород и питательные вещества
ко всем органам тела, так общение доставляет понимание,
поддержку и эмоциональную близость в отношения между
двумя людьми. Когда общение нарушается, отношения начинают
задыхаться.

Недопонимание накапливается, обиды растут, дистанция
увеличивается, и то, что когда-то было источником радости и
поддержки, становится источником боли и разочарования...
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Дмитрий Малышев
Как научиться

договариваться со
второй половинкой

 
Понятная психология

 
Как научиться договариваться со второй половинкой?

Я не устану повторять, что главный инструмент челове-
ка — это общение! С помощью диалога можно решить кон-
фликт, завязать отношения и что самое крутое — делать
комплименты, что я советую вам сделать прямо сейчас.

Решать вопросы взаимопонимания с любимым человеком
может быть непросто, поскольку эмоции часто мешают эф-
фективному общению и компромиссу.

Но есть несколько советов и стратегий, которые я могу по-
рекомендовать для того, чтобы научиться договариваться с
вашим любимым человеком:



 
 
 

Сосредоточьтесь на проблеме, а не на человеке.

Активно слушайте.

Определите свои потребности и желания.

Будьте готовы к компромиссу.

Сохраняйте спокойствие и сосредоточенность.
Помните, что если вы хотите здоровые и продуктивные

отношения, то над ними просто необходимо работать.

Значение общения в отношениях

Общение является кровеносной системой любых отноше-
ний. Без него отношения не могут развиваться, углублять-
ся или даже просто поддерживаться на плаву. Как кровь до-
ставляет кислород и питательные вещества ко всем органам
тела, так общение доставляет понимание, поддержку и эмо-
циональную близость в отношения между двумя людьми.
Когда общение нарушается, отношения начинают задыхать-
ся. Недопонимание накапливается, обиды растут, дистанция



 
 
 

увеличивается, и то, что когда-то было источником радости
и поддержки, становится источником боли и разочарования.

В романтических отношениях общение выполняет
несколько критически важных функций. Первая функция
это обмен информацией. Партнеры рассказывают друг другу
о том, что произошло за день, делятся новостями, планами,
наблюдениями. Это кажется простым и рутинным, но имен-
но через эти ежедневные обмены поддерживается чувство
сопричастности к жизни друг друга. Когда один партнер пе-
рестает рассказывать о своем дне, другой начинает чувство-
вать себя отстраненным, исключенным из его жизни.

Вторая функция это выражение чувств и потребностей.
Человек не может читать мысли своего партнера. Даже са-
мые любящие и внимательные люди не способны догадаться
о том, что происходит в душе другого, если им об этом не го-
ворят. Потребность во внимании, в нежности, в поддержке,
в уединении, в помощи по дому всё это должно быть выра-
жено словами или, по крайней мере, ясными невербальны-
ми сигналами. Когда потребности не выражены, они не мо-
гут быть удовлетворены. Когда чувства не выражены, они не
могут быть разделены.



 
 
 

Третья функция общения это разрешение конфликтов и
разногласий. Ни одни отношения не обходятся без конфлик-
тов. Два разных человека с разным воспитанием, разными
привычками, разными ожиданиями неизбежно будут стал-
киваться с ситуациями, когда их желания и потребности рас-
ходятся. Исход этих столкновений зависит от того, как парт-
неры общаются друг с другом. Пары, которые умеют гово-
рить о своих разногласиях спокойно и конструктивно, выхо-
дят из конфликтов более сильными и близкими. Пары, кото-
рые избегают трудных разговоров или переходят на лично-
сти и оскорбления, постепенно разрушают свои отношения.

Четвертая функция это создание и поддержание эмоцио-
нальной близости. Близость не возникает сама собой одна-
жды и не остается неизменной навсегда. Это живой, дина-
мичный процесс, который требует постоянного питания че-
рез общение. Когда партнеры делятся друг с другом своими
сокровенными мыслями, страхами, мечтами, когда они под-
держивают друг друга в трудные минуты и радуются успехам
вместе, их эмоциональная связь укрепляется. Когда общение
сводится к обсуждению бытовых вопросов и распределению
обязанностей, близость угасает.



 
 
 

Почему важно уметь договариваться с любимым челове-
ком

Умение договариваться это один из самых ценных навы-
ков в романтических отношениях, сравнимый по важности
с умением любить и заботиться. Без этого навыка любовь,
какой бы сильной она ни была, может разбиться о бытовые
мелочи, несогласованные ожидания и накопившиеся обиды.
Договоренность это не синоним компромисса, хотя компро-
мисс является одной из возможных стратегий. Договорен-
ность это поиск решения, которое учитывает интересы обо-
их партнеров и с которым оба могут согласиться без чувства
ущемленности и подавленности.

В долгосрочных отношениях партнеры сталкиваются с
необходимостью договариваться постоянно и по самым раз-
ным поводам. Крупные вопросы: где жить, как распоряжать-
ся бюджетом, воспитывать детей, проводить отпуск, забо-
титься о стареющих родителях. Мелкие вопросы: кто моет
посуду сегодня, что приготовить на ужин, в какое время ло-
житься спать, смотреть ли этот фильм или другой. Каждый
такой вопрос это потенциальное поле для конфликта. Ис-
ход каждого такого мини-конфликта либо укрепляет отно-
шения, либо создает трещину.



 
 
 

Умение договариваться важно потому, что оно позволяет
сохранить баланс между двумя фундаментальными потреб-
ностями, которые часто вступают в противоречие. Первая
потребность это потребность в автономии, в сохранении соб-
ственной личности, своих привычек, своих желаний. Вторая
потребность это потребность в близости, в единении с парт-
нером, в согласовании своих действий с его действиями. Тот,
кто умеет договариваться, может удовлетворить обе потреб-
ности, находя решения, где и его голос услышан, и интересы
партнера учтены.

Без умения договариваться отношения скатываются в од-
ну из нездоровых моделей. Модель доминирования-подчи-
нения, когда один партнер всегда настаивает на своем, а дру-
гой всегда уступает. Это приводит к тому, что уступающий
партнер накапливает обиду и раздражение, которое рано или
поздно выплеснется в деструктивной форме. Модель избе-
гания, когда партнеры предпочитают не обсуждать спорные
вопросы, надеясь, что они решатся сами собой. Это приво-
дит к тому, что проблемы не решаются, а накапливаются,
и однажды вся конструкция рушится под их весом. Модель
хаотичного конфликта, когда партнеры постоянно ссорятся,
переходят на личности, оскорбляют друг друга, но так и не



 
 
 

приходят к решению. Это истощает обоих и разрушает лю-
бовь.

Умение договариваться это не врожденный талант, а на-
вык, который можно и нужно развивать. В этой книге мы шаг
за шагом разберем компоненты этого навыка, начиная с ос-
нов эффективного общения и заканчивая конкретными тех-
никами разрешения конфликтов. Вы узнаете, как говорить о
сложных вещах, не раня партнера и не закрываясь от него.
Как слушать так, чтобы действительно слышать, а не про-
сто ждать своей очереди говорить. Как отделять проблему
от личности и искать решения, которые работают для обоих.
Как справляться с эмоциями, которые мешают рационально-
му диалогу. Как создавать в паре атмосферу безопасности, в
которой можно говорить о чем угодно, не боясь осуждения
и нападения.

Краткий обзор тем, которые будут раскрыты в книге

Эта книга построена как практическое руководство по
развитию навыка договоренности в романтических отноше-
ниях. Каждая глава посвящена одному из ключевых аспек-
тов этого навыка и содержит не только теоретическое объяс-



 
 
 

нение, но и конкретные упражнения, примеры из жизни и
рекомендации по применению.

В первой главе мы заложим фундамент, разобрав осно-
вы эффективного общения. Вы узнаете, что отличает эффек-
тивное общение от неэффективного, какие принципы лежат
в основе здорового диалога и как эмоции могут помогать или
мешать общению. Мы обсудим, как распознавать свои эмо-
циональные состояния в момент разговора и как управлять
ими, чтобы они не разрушали диалог. Эта глава даст вам ба-
зовые инструменты, которые понадобятся во всех последу-
ющих главах.

Во второй главе мы перейдем к ключевому навыку кон-
структивного обсуждения конфликтов: умению отделять
проблему от личности партнера. Вы узнаете, как наши при-
вычные формулировки превращают обсуждение проблемы в
атаку на партнера, и как изменить эти формулировки, что-
бы сохранить уважение и близость даже в разгар спора. Мы
разберем конкретные техники, которые помогут вам перей-
ти от борьбы друг с другом к совместной борьбе с общей
проблемой. Примеры из жизни покажут, как один и тот же
конфликт может быть разрушительным при одном подходе
и конструктивным при другом.



 
 
 

В третьей главе мы погрузимся в искусство активного слу-
шания. Большинство людей считают себя хорошими слуша-
телями, но на самом деле они скорее ждут своей очереди го-
ворить, чем действительно слышат партнера. Активное слу-
шание это техника, которая позволяет не только услышать
слова партнера, но и понять его чувства, потребности и точ-
ку зрения. Вы узнаете, как использовать перефразирование,
уточнение и эмпатию, чтобы партнер чувствовал себя услы-
шанным и понятым, и как это может кардинально изменить
динамику конфликта.

В последующих главах, которые будут представлены в
продолжении книги, мы рассмотрим другие важные аспекты.
Глава о том, как договариваться о сложных вещах, таких как
финансы, воспитание детей, сексуальные отношения, рас-
пределение бытовых обязанностей. Глава о том, как нахо-
дить взаимовыгодные решения, выходящие за рамки просто-
го компромисса. Глава о том, как управлять конфликтами,
которые невозможно разрешить, и как жить с неизбежными
разногласиями. Глава о том, как восстанавливать доверие и
близость после серьезных конфликтов и обид. Завершится
книга практическими рекомендациями по созданию в паре
культуры диалога, в которой умение договариваться стано-



 
 
 

вится естественной частью повседневной жизни.

Глава 1. Основы эффективного общения

Что такое эффективное общение и его роль в отношениях

Эффективное общение это такой способ обмена инфор-
мацией, при котором отправитель сообщения достигает сво-
ей цели, а получатель понимает сообщение именно так, как
было задумано. В контексте романтических отношений эф-
фективное общение означает, что партнеры могут выражать
свои мысли, чувства и потребности таким образом, чтобы
другой их понимал, и могут слушать и понимать другого, не
искажая его сообщение своими проекциями и ожиданиями.

Эффективное общение отличается от простого разгово-
ра несколькими ключевыми характеристиками. Во-первых,
оно целенаправленно. Человек, вступающий в эффективную
коммуникацию, понимает, зачем он это делает. Он хочет
что-то сообщить, что-то узнать, к чему-то прийти. Во-вто-
рых, оно осознанно. Человек выбирает слова, тон, время и
место для разговора, а не говорит первое, что приходит в го-



 
 
 

лову, в любой момент. В-третьих, оно взаимно. Оба партнера
активно участвуют в процессе: один говорит, другой слуша-
ет, затем они меняются ролями. В-четвертых, оно результа-
тивно. В результате эффективного общения происходит что-
то, что не произошло бы без него: достигается понимание,
принимается решение, удовлетворяется

потребность, разрешается конфликт.

Роль эффективного общения в отношениях трудно пере-
оценить. Оно является основным механизмом, с помощью
которого партнеры координируют свои действия, согласовы-
вают свои ожидания и поддерживают эмоциональную связь.
Когда общение эффективно, партнеры чувствуют, что их
слышат и понимают. Они чувствуют себя в безопасности, по-
тому что знают, что могут выразить любое свое чувство или
потребность и не быть осужденными или отвергнутыми. Они
чувствуют себя партнерами, потому что участвуют в приня-
тии решений на равных. Они чувствуют себя любимыми, по-
тому что их партнер прилагает усилия, чтобы понять их и
найти решение, учитывающее их интересы.

Когда общение неэффективно, партнеры чувствуют себя
одинокими даже в присутствии друг друга. Они говорят, но
их не слышат. Они слушают, но слышат не то, что им гово-



 
 
 

рят, а то, что боятся услышать. Они пытаются договориться,
но каждый разговор заканчивается ссорой или молчаливым
отступлением. Со временем они перестают пытаться, потому
что попытки кажутся бесполезными. Они отдаляются друг
от друга, и любовь, которая их когда-то соединила, замерза-
ет в тишине невысказанных обид и неудовлетворенных по-
требностей.

Эффективное общение это не магия и не дар богов. Это
навык, который состоит из конкретных, обучаемых компо-
нентов: умение формулировать свои мысли ясно и уважи-
тельно, умение слушать активно и эмпатично, умение управ-
лять своими эмоциями, умение задавать вопросы и уточ-
нять, умение давать и принимать обратную связь. В этой гла-
ве мы начнем с основ: принципов диалога и управления эмо-
циями.

Основные принципы диалога: открытость, честность, ува-
жение

Три принципа лежат в основе любого здорового и эффек-
тивного диалога в романтических отношениях. Без них ни-
какие техники и приемы не будут работать. С ними даже про-



 
 
 

стой, не отточенный разговор может быть продуктивным.

Открытость это готовность делиться своими истинными
мыслями, чувствами и потребностями, даже если они могут
быть неприятными для партнера или вызывать у вас страх
отвержения. Открытость означает, что вы не прячетесь за об-
щими фразами, не уходите в молчание, когда что-то не так,
не говорите да, когда думаете нет, только чтобы избежать
конфликта. Открытость это риск. Вы рискуете быть непоня-
тым, осмеянным, отвергнутым. Но без этого риска близость
невозможна. Если вы хотите, чтобы партнер знал, кто вы на
самом деле, и любил вас настоящую, вы должны быть гото-
вы показывать себя настоящую. Открытость не означает, что
вы должны вываливать на партнера всё и сразу, в любой мо-
мент. Это означает, что в подходящее время, в подходящей
форме вы готовы говорить о том, что для вас важно.

Честность это точность в выражении своих мыслей и
чувств, отсутствие намерения ввести партнера в заблужде-
ние. Честность отличается от открытости тем, что можно
быть открытым, но нечестным, например, искренне расска-
зывать о своих чувствах, которые на самом деле являются не
чувствами, а интерпретациями или обвинениями. Честность
требует от вас не только говорить то, что вы думаете, но и



 
 
 

думать то, что вы говорите. Это требует самоанализа: разо-
браться в себе, прежде чем говорить с партнером. Сказать я
зла на тебя это честно, но это не очень полезно. Сказать я зла,
потому что ты опоздал, а я испугалась, что с тобой что-то
случилось это честно и полезно. Честность это не просто от-
сутствие лжи, это присутствие правды, причем правды, ко-
торую вы сами осознали.

Уважение это признание права партнера на его собствен-
ные мысли, чувства, потребности и границы, даже когда они
отличаются от ваших или неудобны для вас. Уважение про-
является в том, как вы говорите, какой тон выбираете, какие
слова используете. Уважение означает, что вы не перебивае-
те, не обесцениваете, не высмеиваете, не обобщаете и не на-
вешиваете ярлыки. Уважение означает, что вы верите, что у
партнера есть причина чувствовать и поступать так, как он
чувствует и поступает, даже если вы эту причину не пони-
маете. Уважение означает, что вы ищете решение, которое
будет приемлемо для обоих, а не настаиваете на своем лю-
бой ценой. Уважение это то, что отличает разговор любящих
людей от перепалки врагов.
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