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Эффект подушки безопасности: почему
разговоры о разводе укрепляют брак

Дата публикации: 14.06.2026

На первый взгляд идея звучит абсурдно. Если супруги обсуждают возможный
развод, заранее продумывают финансовые и юридические последствия, а иногда
даже  заключают  брачный  договор,  то  их  отношения  должны  стать  менее
устойчивыми.  Однако  психологические  исследования  последних  десятилетий
показывают  противоположную  картину.  Пары,  которые  способны  открыто
говорить о сценарии расставания, статистически живут вместе дольше, реже
доходят  до  развода  и  чаще  сообщают  о  высокой  удовлетворенности
отношениями.

Этот феномен иногда называют эффектом подушки безопасности. Подобно
тому как ремни и подушки в автомобиле не провоцируют аварии, а уменьшают
последствия  возможного  столкновения,  обсуждение  развода  не  разрушает
отношения,  а  делает  их  более  устойчивыми  к  кризисам.

Исследования семейной психологии показывают, что открытое обсуждение
трудных тем снижает вероятность реального расставания примерно на треть по
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сравнению  с  парами,  которые  предпочитают  избегать  подобных  разговоров.
Одновременно  растет  уровень  доверия  и  удовлетворенности  отношениями.
Главный  парадокс  заключается  в  том,  что  отношения  укрепляются  именно
тогда, когда партнеры перестают считать тему развода запретной.

Первый механизм связан со снижением тревожности. Во многих семьях сама
мысль  о  разводе  существует  как  нечто  пугающее  и  непроизносимое.  Она
напоминает  дамоклов  меч,  который  постоянно  висит  над  отношениями.
Партнеры могут никогда не говорить об этом вслух, но внутренне бояться: что
будет  с  деньгами,  жильем,  детьми,  социальным  статусом,  если  отношения
закончатся.

Психологи  называют  такую  ситуацию  контейнером  тревоги,  который
отсутствует. Страх есть, а безопасного пространства для его обсуждения нет. В
результате тревожность накапливается и начинает влиять на поведение людей.
Любая серьезная ссора воспринимается как возможная катастрофа.

Здесь помогает простая аналогия с прыжком с парашютом. Самый страшный
момент обычно наступает до прыжка. Человек представляет десятки опасностей
и не знает,  что его ждет.  Но после того как парашют тщательно проверен,
запасной парашют тоже на месте и инструктор объяснил порядок действий,
уровень  страха  заметно  снижается.  Риск  не  исчезает  полностью,  но
неопределенность  становится  гораздо  меньше.

Точно  так  же  работает  и  разговор  о  разводе.  Когда  партнеры  честно
обсуждают,  что  будет  в  случае  расставания,  тревога  перестает  питаться
неизвестностью.  Сам  факт  существования  плана  делает  отношения
психологически  более  безопасными.

Второй механизм связан с разделением страха и любви. Иногда отношения
сохраняются не потому, что люди действительно хотят быть вместе, а потому,
что  боятся  последствий  разрыва.  Страх  одиночества,  финансовых  потерь,
общественного  осуждения  или  утраты  привычного  образа  жизни  может
удерживать  пару  годами.

Но отношения, которые держатся исключительно на страхе, трудно назвать
полноценной  любовью.  Это  скорее  форма  зависимости.  Когда  партнеры
обсуждают  возможность  расставания  и  понимают,  что  выход  существует,
происходит  своеобразная  проверка  чувств.  Если  после  исчезновения  страха
люди по-прежнему хотят быть вместе, значит отношения основаны на реальной
привязанности  и  взаимном выборе.  Если же становится  очевидно,  что  союз
поддерживался только привычкой и тревогой, проблема проявляется раньше и
может быть решена более осознанно.
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Этот  процесс  хорошо  объясняется  современной  теорией  привязанности.
Люди с тревожным типом привязанности особенно сильно боятся расставания.
Для них даже мысль о разводе способна вызывать панику. Именно поэтому они
чаще избегают подобных разговоров, хотя больше других нуждаются в ясности.
Любая неопределенность воспринимается ими как угроза.

Люди с избегающим типом привязанности реагируют иначе. Они склонны
дистанцироваться и избегать обсуждения будущего. Любая конкретика может
восприниматься ими как ограничение свободы или усиление обязательств.  В
результате  оба  типа  привязанности  по  разным причинам уходят  от  важных
разговоров.

Парадоксально,  но  именно  открытое  обсуждение  сложных  сценариев
помогает обоим типам. Тревожный партнер получает ясность и снижает уровень
беспокойства,  а  избегающий  начинает  воспринимать  отношения  как  более
предсказуемые и менее угрожающие его автономии.

С этой точки зрения интересно выглядит и брачный договор. Многие по-
прежнему воспринимают его как символ недоверия. Однако психологи все чаще
рассматривают его  иначе.  Брачный договор может работать  как инструмент
снижения  тревожности.  Он  помогает  заранее  определить  правила,  которые
будут действовать в случае кризиса, и тем самым убирает множество скрытых
страхов.

Когда  основные  вопросы  собственности,  финансов  и  ответственности
понятны  обеим  сторонам,  отношения  перестают  строиться  на  дефиците  и
опасениях.  Люди  могут  сосредоточиться  на  совместной  жизни,  а  не  на
постоянной защите от гипотетических угроз. В этом смысле брачный договор
становится  не  признаком  недоверия,  а  элементом  психологической
безопасности.

Особенно заметно это проявляется во время конфликтов. Пары без плана
действий на случай развода нередко воспринимают крупную ссору как конец
всего.  Отсутствие  контейнера  тревоги  превращает  обычный  кризис  в
экзистенциальную  угрозу.  На  фоне  сильных  эмоций  люди  принимают
импульсивные  решения,  о  которых  позже  жалеют.

Если же тема расставания уже обсуждалась заранее, конфликт перестает
выглядеть как прыжок в неизвестность. Партнеры понимают, что существует
понятный алгоритм действий и что любая проблема не обязательно означает
немедленный крах отношений.

Практика  семейной  терапии  показывает,  что  полезно  заранее  обсуждать
несколько вопросов: как мы делим бюджет, если расходимся; где будет жить
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каждый из нас; как распределяется время с детьми; при каких обстоятельствах
мы  обращаемся  к  психологу;  в  каких  случаях  необходима  консультация
адвоката; какие шаги предпринимаются до принятия окончательного решения о
разводе.

Такие  разговоры  могут  показаться  мрачными,  но  на  самом  деле  они
выполняют  ту  же  функцию,  что  страховка,  запасной  выход  или  подушка
безопасности. Их наличие позволяет реже пользоваться ими на практике.

В этом и состоит главный парадокс. Планирование развода может укреплять
отношения не потому, что люди ждут их конца, а потому, что перестают бояться
конца.  Когда  исчезает  давление  тревоги,  партнеры  получают  возможность
выбирать друг друга заново каждый день. Настоящая любовь держится не на
отсутствии выхода, а на свободном решении оставаться вместе даже тогда, когда
выход существует.

https://hanga.su

