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Полезны ли ссоры по переписке: ученые
выяснили, как технологии влияют на конфликты
в отношениях

Дата публикации: 05.06.2026

Современные романтические отношения все чаще развиваются не только в
реальном пространстве, но и в цифровой среде. Ежедневное общение партнеров
включает текстовые сообщения, голосовые заметки, видеозвонки, мессенджеры
и социальные сети. Неудивительно, что значительная часть конфликтов также
переносится в онлайн-формат. Многие психологи и специалисты по отношениям
долгое  время  предупреждали,  что  серьезные  разговоры лучше вести  лично,
поскольку  переписка  может  провоцировать  недопонимание  и  усиливать
эмоциональное  напряжение.  Однако  современные  исследования  показывают
более сложную картину.

Недавний  обзор  научных  работ,  опубликованный  в  Journal  of  Social  and
Personal Relationships, проанализировал результаты исследований, посвященных
сравнению  конфликтов  при  личном  общении  и  ссор,  происходящих  через
различные  цифровые  каналы  связи.  В  анализ  вошли  данные  о  текстовых
сообщениях,  телефонных  разговорах,  голосовых  сообщениях,  видеозвонках,

https://hanga.su


HahgaPro

https://hanga.su Страница 2 28.07.2026
© HahgaPro, 2026

электронной  почте  и  популярных  приложениях  для  обмена  сообщениями.

Результаты  оказались  неожиданными.  Исследователи  не  обнаружили
убедительных доказательств того,  что какой-либо один способ коммуникации
всегда  превосходит  остальные.  В  одних  исследованиях  личное  общение
действительно приводило к лучшему взаимопониманию между партнерами. В
других существенной разницы не выявлялось вовсе.  Некоторые работы даже
показали,  что переписка в  определенных ситуациях способна способствовать
более конструктивному разрешению конфликтов.

Причина такой неоднозначности заключается в особенностях человеческой
коммуникации. Во время личной встречи люди воспринимают огромный объем
невербальной информации. Выражение лица, направление взгляда, поза, жесты,
тембр  голоса,  скорость  речи  и  физический  контакт  помогают  точнее
интерпретировать  намерения  собеседника.  Даже  короткая  улыбка  или
прикосновение  способны  снизить  уровень  напряжения  и  предотвратить
дальнейшее  развитие  конфликта.

При  текстовом  общении  большинство  этих  сигналов  исчезает.  Простое
сообщение может показаться холодным или раздраженным, хотя отправитель
вовсе  не  вкладывал  в  него  негативного  смысла.  Отсутствие  интонации
заставляет  мозг  самостоятельно  достраивать  эмоциональный  контекст,  что
увеличивает  вероятность  ошибочных  интерпретаций.  Кроме  того,  задержка
ответа нередко воспринимается как игнорирование, обида или потеря интереса,
хотя  на  практике  может  быть  связана  с  занятостью  или  техническими
причинами.

Тем не менее цифровая коммуникация обладает рядом преимуществ, которые
часто  недооцениваются.  Одним  из  важнейших  факторов  является
дополнительное время для обдумывания ответа. Во время эмоционального спора
люди  склонны  реагировать  импульсивно,  говорить  вещи,  о  которых  позже
жалеют, или повышать голос. Переписка позволяет сделать паузу, осмыслить
ситуацию и сформулировать мысль более спокойно и взвешенно.

С точки зрения психологии такая эмоциональная дистанция может играть
положительную роль.  Она снижает интенсивность  физиологических реакций,
связанных  со  стрессом,  и  помогает  сохранить  контроль  над  собственными
эмоциями.  Для  некоторых  людей  именно  возможность  обдумать  ответ
становится  ключевым  фактором  успешного  разрешения  конфликта.

Исследования также показывают,  что  эффективность  различных способов
общения  зависит  от  характера  обсуждаемой  проблемы.  Организационные
вопросы, бытовые договоренности, распределение обязанностей и планирование

https://hanga.su


HahgaPro

https://hanga.su Страница 3 28.07.2026
© HahgaPro, 2026

совместных дел зачастую успешно решаются посредством сообщений. Однако
темы, связанные с доверием,  ревностью, эмоциональной болью, изменой или
серьезными  жизненными  решениями,  обычно  требуют  личного  контакта,
поскольку  предполагают  высокий  уровень  эмоциональной  вовлеченности.

Отдельное  внимание  ученые  уделяют  индивидуальным  особенностям
личности.  Люди  с  разными  типами  привязанности  могут  по-разному
воспринимать  цифровое  общение.  Например,  люди  с  избегающим  типом
привязанности часто чувствуют себя комфортнее в переписке, поскольку она
позволяет сохранять определенную эмоциональную дистанцию. В то же время
люди с низкой самооценкой нередко испытывают большую тревогу во время
текстового  общения,  поскольку  склонны  чаще  сомневаться  в  намерениях
партнера  и  искать  скрытый  смысл  в  сообщениях.

На  восприятие  конфликтов  влияет  и  общее  качество  отношений.  Пары,
которые удовлетворены своими отношениями и испытывают высокий уровень
доверия  друг  к  другу,  обычно  легче  интерпретируют  сообщения
доброжелательно и реже допускают негативные ошибки восприятия. Напротив,
при  наличии  накопленных  обид  даже  нейтральное  сообщение  может
восприниматься  как  проявление  неуважения  или  агрессии.

Все больше исследований поддерживают идею мультимодального общения. В
реальной  жизни  партнеры  редко  ограничиваются  одним  каналом  связи.
Конфликт может начаться в переписке, продолжиться голосовым разговором и
завершиться личной встречей. Такое сочетание различных форм коммуникации
позволяет использовать преимущества каждого инструмента и компенсировать
его недостатки.

Особый интерес у исследователей вызывает стремительное распространение
искусственного интеллекта в сфере межличностного общения. Сегодня многие
люди  используют  нейросети  и  чат-боты  для  написания  сообщений,  поиска
подходящих формулировок или смягчения конфликтных фраз. Искусственный
интеллект способен сделать текст более вежливым, понятным и эмпатичным,
однако одновременно возникает вопрос об аутентичности такого общения.

Психологи предполагают, что чрезмерная зависимость от алгоритмов может
изменить  характер  романтической  коммуникации.  Если  партнер  начинает
регулярно использовать искусственный интеллект для выражения чувств или
решения конфликтов, второй человек может воспринимать это как снижение
искренности и эмоциональной вовлеченности. Кроме того, остается открытым
вопрос  о  том,  влияет  ли  постоянная  помощь  ИИ  на  способность  людей
самостоятельно вести сложные эмоциональные разговоры.
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Современные исследования позволяют сделать важный вывод: сама по себе
ссора по переписке не является ни однозначно вредной, ни безусловно полезной
для  отношений.  Гораздо  большее  значение  имеют  контекст,  характер
конфликта, особенности личности партнеров и качество отношений между ними.
Технологии  не  заменяют  живое  общение,  но  могут  стать  эффективным
инструментом для обсуждения сложных тем, если использовать их осознанно и
учитывать ограничения цифровой коммуникации.

Таким образом, вопрос уже не сводится к тому, стоит ли ссориться по СМС.
Гораздо важнее понимать, когда именно цифровой формат помогает сохранить
взаимопонимание,  а  когда  разговор  требует  личного  присутствия.  Именно
способность гибко сочетать различные способы общения становится одной из
ключевых характеристик успешных отношений в цифровую эпоху.

Ссылка: «Систематический обзор методов управления конфликтами в парах с
использованием технологий» DOI: 10.1177/02654075261420989.
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