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Аннотация
Как найти достойного партнёра по жизни? Как понять, что он -

тот самый. Учиться беречь отношения и правильно расставаться...



 
 
 

Людмила Гештальт
Как найти достойного

партнёра и не потерять
его. Отношения.

Когда пора ставить точку: как понять, что паре по-
ра разводиться

Развод — не приговор и не доказательство того, что «всё
было зря». Иногда это самый бережный способ выйти из от-
ношений, которые перестали быть опорой и стали источни-
ком постоянной боли. Но принять такое решение тяжело:
внутри борются страх перемен, чувство вины и надежда «а
вдруг наладится». В этой статье разберём, по каким призна-
кам можно понять, что отношения действительно зашли в
тупик, и как не перепутать временный кризис с концом пути.

Важное предупреждение
Ни один список признаков не заменит живого разговора

со специалистом. Если вы сейчас находитесь в ситуации на-
силия (физического, сексуального, психологического) — ва-
ша безопасность на первом месте. Немедленно обратитесь за
помощью: позвоните 112 или на бесплатную линию психоло-
гической поддержки (например, 8‑800‑2000‑122 — Всерос-



 
 
 

сийский телефон доверия).
Кризис или конец: в чём разница
В любых отношениях бывают тяжёлые периоды: из‑за

стресса на работе, переезда, рождения ребёнка, потери близ-
кого. В кризис партнёры всё ещё хотят быть вместе, но не
знают, как справиться с нагрузкой. Они могут ссориться,
уставать друг от друга, но при этом сохраняют базовое ува-
жение и готовность обсуждать проблемы.

Конец отношений — это когда желание быть вместе исче-
зает, а попытки договориться либо не работают, либо сами
по себе становятся травмирующими.

Ключевое отличие: в кризисе вопрос звучит как «Как нам
помочь друг другу?», в тупике — «Зачем мы вообще про-
должаем?».

Красные флаги, которые нельзя игнорировать
Есть признаки, при которых продолжать отношения опас-

но или разрушительно:
Насилие и угрозы. Любые формы насилия — абсолют-

ный стоп‑сигнал. Сюда относятся не только удары, но и запу-
гивание, принуждение, унижения, контроль финансов и пе-
редвижения, изоляция от близких. Это не «особенности ха-
рактера», а нарушение границ и угроза безопасности.

Хроническое презрение и обесценивание.  Если один
партнёр регулярно говорит другому: «Ты ничего не стоишь»,
«Ты вечно всё портишь», закатывает глаза, усмехается —
это признак разрушения привязанности. Исследования пси-



 
 
 

холога Джона Готтмана показывают, что презрение — самый
сильный предиктор развода.

Полное отсутствие диалога.  Партнёры либо постоянно
ссорятся по кругу, либо вообще не обсуждают важные темы.
Один просит поговорить, второй уходит в молчание или от-
вечает: «Мне нечего сказать».

Систематическая ложь и предательство доверия.
Речь не про «не сказал, что съел последний кусок торта», а
про ситуации, где один человек регулярно скрывает важные
вещи (деньги, переписки, измены), а попытки обсудить это
приводят к перекладыванию вины.

Признаки, что отношения перестали работать
Эти сигналы не означают автоматический развод, но го-

ворят о том, что система сломалась и требует серьёзной ра-
боты — или признания, что работать больше некому:

Вы живёте параллельными жизнями. Общие дела
остались только бытовые. У вас нет совместных планов, ин-
тересов, радости от времени вдвоём. Даже праздники про-
ходят как «ещё один день».

Чувство одиночества рядом с партнёром.  Вы можете
жить в одной квартире, спать в одной кровати, но ощущать
себя абсолютно одиноким. Нет ощущения «я могу на него
опереться».

Постоянные мысли о расставании приносят облег-



 
 
 

чение. Если при мысли «а что, если мы разойдёмся» вы чув-
ствуете не ужас, а спокойствие или даже радость — это важ-
ный маркер.

Вы стараетесь не задевать друг друга, чтобы не по-
ссориться. Жизнь превращается в ходьбу по минному по-
лю: вы не говорите о важном, не делитесь переживаниями,
потому что знаете — будет скандал или холодное молчание.

Отсутствие восстановления после ссор.  В здоровых
отношениях после конфликта наступает примирение, пусть
и не сразу. В разрушенных — каждый скандал оставляет но-
вую трещину, и со временем «склеить» становится невоз-
можно.

Когда стоит попробовать спасти отношения
Развод — крайняя мера. Есть ситуации, когда шанс на

восстановление есть:
Оба партнёра признают проблему и хотят её ре-

шать. Если хотя бы один категорически не видит проблемы
(«У нас всё нормально»), терапия будет малоэффективна.

Есть готовность вкладываться в изменения.  Это не
про «поговорить и забыть», а про конкретные шаги: семей-
ная терапия, новые правила общения, работа с личными
проблемами (зависимость, тревожность и т. п.).

Проблемы вызваны внешним стрессом.  Переезд, по-
теря работы, болезнь близкого — всё это может сильно уда-
рить по отношениям. Если убрать или смягчить источник
стресса, связь может восстановиться.



 
 
 

Хороший вариант — обратиться к семейному психоло-
гу. Специалист помогает увидеть динамику пары, услышать
друг друга и понять, есть ли ресурс на восстановление.

Практические шаги, чтобы разобраться в себе
Если вы колеблетесь между «надо спасать» и «пора ухо-

дить», попробуйте эти методы:
Дневник отношений. Две недели записывайте каждый

день: что хорошего было между вами, что плохого, как вы
пытались это решить и какой был результат. В конце посмот-
рите на паттерны: повторяются ли одни и те же конфликты?
Кто и как реагирует?

Техника «10 лет вперёд». Представьте, что вы смотрите
на свою жизнь через 10 лет. Как выглядит ваш идеальный
день? Видите ли вы в нём этого партнёра? Если да — что
именно вас связывает? Если нет — чего не хватает?

Разговор по правилам. Договоритесь, что будете об-
суждать ситуацию без обвинений, по 10 минут каждый,
без перебиваний. Используйте «Я‑сообщения»: «Я чув-
ствую…», «Мне важно…», а не «Ты всегда…». Запишите
основные пункты и вернитесь к ним позже.

Оценка ресурсов. Честно ответьте: есть ли у вас силы
и желание работать над отношениями? Есть ли у партнёра
такая же готовность? Если один тянет, а второй не участвует,
баланс нарушается.

Чего не стоит делать в момент сомнений



 
 
 

Принимать решение на пике эмоций. После сильной
ссоры лучше взять паузу на 24–72 часа, чтобы эмоции улег-
лись.

Опираться на советы друзей и родственников.  Близ-
кие часто видят ситуацию однобоко и дают решения из сво-
их страхов.

Использовать детей как аргумент «ради семьи».  Де-
ти чувствуют напряжение, и жизнь в токсичной обстановке
не лучше развода с уважительным разделением ролей роди-
телей.

Ждать, что партнёр «сам всё поймёт». Если вы не
проговорили свои чувства, другой человек не умеет читать
мысли.

Как понять, что решение принято
Когда вы действительно готовы к разводу, появляются та-

кие ощущения:
Исчезает надежда на «чудесное исцеление» — остаётся

трезвое понимание, что так, как раньше, уже не будет.
Страх перед переменами становится меньше страха про-

должать жить как сейчас.
Вы можете спокойно представить свою жизнь отдельно и

увидеть в ней смысл и опору.
Появляется готовность обсуждать практические вопросы

(жильё, финансы, дети) без желания «наказать» партнёра.
Это не значит, что вам легко. Просто внутри появляет-

ся ясность: «Так дальше нельзя, я выбираю себя и свою без-



 
 
 

опасность».
Что делать дальше
Если вы пришли к выводу, что развод — единственный

безопасный и честный вариант:
Обратитесь к юристу и психологу.  Юридическая кон-

сультация поможет понять, как оформить развод, разделить
имущество, договориться об алиментах. Психологическая
поддержка нужна, чтобы прожить эмоции и не принимать
импульсивных решений.

Подумайте о формате разговора с партнёром.  Луч-
ше обсуждать это в нейтральной обстановке, возможно, с
участием медиатора или психолога.

Подготовьте «план безопасности».  Особенно если
есть риск агрессивной реакции. Заранее договоритесь с
близкими, куда можно поехать, подготовьте документы и
деньги.

Позаботьтесь о детях (если они есть).  Им важно услы-
шать от обоих родителей: «Мы вас любим, это не ваша вина,
мы остаёмся вашими мамой и папой».

Вместо финала
Понять, что пора разводиться, — значит признать: отно-

шения, какими они есть сейчас, не делают вас счастливее и
безопаснее. Это больно, но это и акт заботы о себе. Не стоит
держаться за слово «семья» ценой собственного достоинства
и психического здоровья.



 
 
 

Как перестать страдать по бывшему: инструкция
без волшебных таблеток

Расставание — это маленькая смерть привычного мира.
Всё вокруг напоминает о человеке: любимый плейлист, ка-
фе, где вы пили кофе, даже запах дождя может вдруг пах-
нуть «нами». И в первые недели нормально хотеть отмотать
время назад. Но если тоска затягивается, она начинает ме-
шать жить: падает продуктивность, портится сон, пропада-
ет аппетит или, наоборот, хочется заедать пустоту. Хорошая
новость: мозг умеет «переписывать» эмоциональные связи.
Ниже — практичный план, как помочь себе пройти через
боль и снова почувствовать почву под ногами.

Почему мы страдаем: биология и психология
С точки зрения мозга, потеря партнёра — это не просто

«обидно», а сигнал тревоги. В лимбической системе снижа-
ется уровень дофамина и окситоцина — тех самых веществ,
которые отвечают за удовольствие и чувство привязанности.
Отсюда — апатия, слёзы без причины, навязчивые мысли.
Одновременно миндалевидное тело (центр страха) работа-
ет на повышенных оборотах: оно воспринимает расстава-
ние как угрозу безопасности. Поэтому даже мысль «я теперь
один» может вызывать панику.

Психологически мы страдаем ещё и из-за «незавершённо-



 
 
 

го гештальта»: остались невысказанные слова, недоделанные
планы, ощущение, что «всё пошло не так». Мозг застревает
в цикле «а если бы…», пытаясь найти решение там, где его
уже нет.

Первые 72 часа: режим «минимального вреда»
Сразу после разрыва не стоит принимать судьбоносные

решения. Вот что реально помогает в первые дни:
Отключите «шпионаж». Удалите бывшего из ленты, убе-

рите сторис, отпишитесь или скройте. Каждый клик по про-
филю — это микростресс для мозга: он снова активирует
нейронные связи, которые вы пытаетесь ослабить.

Не пытайтесь «договориться». Даже если хочется просто
поболтать «как друзья». В острой фазе любая коммуникация
воспринимается как надежда, а значит, продлевает боль.

Дайте телу базовую заботу. Сон, вода, простая еда. Не обя-
зательно готовить шедевры — достаточно тарелки супа и 7–
8 часов сна. Тело в стрессе тратит много энергии, и ему нуж-
ны ресурсы.

Запишите мысли. Возьмите лист и выпишите всё, что кру-
тится в голове: обиды, сожаления, вопросы. Потом можно
порвать лист или сохранить — главное, вынести эмоции из
головы на бумагу. Это снижает их интенсивность.

Неделя 1–2: структурируем потерю
Когда первая волна немного спадёт, важно не прятать

факт расставания, а аккуратно его «упаковать»:
Составьте список «что было хорошего» и «что не работа-



 
 
 

ло». В первом столбце — приятные моменты, во втором —
проблемы, которые уже не исправить. Это не про обесцени-
вание прошлого, а про реалистичный взгляд: отношения бы-
ли сложными, и в них было и хорошее, и трудное.

Напишите письмо без отправки. Опишите всё, что хоте-
ли бы сказать бывшему. Можно ругаться, плакать, умолять
— не фильтруйте эмоции. Когда закончите, не отправляйте.
Это способ закрыть внутренний диалог.
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