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Микроизмена в цифровую эпоху: как лайки и
переписки стали новой границей верности

Дата публикации: 10.07.2026

Еще несколько десятилетий назад понятие измены ассоциировалось прежде
всего  с  физической  близостью  или  продолжительным  романом.  Сегодня
цифровые технологии существенно изменили привычную картину отношений.
Социальные сети, мессенджеры, видеозвонки и удаленная работа создали новую
форму общения, в которой эмоциональная близость может возникать без личных
встреч. На этом фоне появился феномен микроизмены — поведения, которое не
переходит  в  полноценный  роман,  но  постепенно  размывает  доверие  между
партнерами.  Именно  эта  серая  зона  сегодня  становится  одной  из  наиболее
обсуждаемых тем в психологии отношений, поскольку провести четкую границу
между невинным онлайн-общением и эмоциональной неверностью оказывается
все сложнее.

Термин micro-cheating, или «микроизмена», получил широкую известность
благодаря  австралийскому  психологу  и  специалисту  по  отношениям Мелани
Шиллинг.  Она  определила  его  как  серию  небольших  действий,  которые
свидетельствуют о том, что внимание человека эмоционально или потенциально
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романтически направлено на кого-то за пределами существующих отношений.
По  отдельности  такие  поступки  могут  казаться  совершенно  безобидными,
однако  именно  их  совокупность  способна  постепенно  изменить  характер
общения  и  вызвать  чувство  предательства  у  партнера.

Особенность  микроизмены  заключается  в  отсутствии  универсального
определения. Для одной пары безобидным будет регулярное общение с бывшими
партнерами,  а  для  другой  даже  скрытый  лайк  под  фотографией
привлекательного  коллеги  станет  причиной  серьезного  конфликта.  Поэтому
современные психологи все чаще говорят, что главным критерием становится не
само действие, а степень открытости. Если человек чувствует необходимость
что-либо  скрывать,  удалять  переписки  или  объяснять  свои  действия  только
после разоблачения, это может свидетельствовать о нарушении доверия.

Цифровая  среда  значительно  расширила  количество  подобных  ситуаций.
Тайные  переписки  в  мессенджерах,  секретные  чаты  с  элементами  флирта,
регулярный  просмотр  историй  бывших  партнеров,  постоянные  лайки  под
фотографиями  определенного  человека,  сердечки,  эмодзи,  комментарии,
репосты,  активное  участие  в  совместных  стримах,  скрытие  уведомлений,
удаление сообщений, переименование контактов — все эти действия сами по
себе  не  являются  доказательством  измены,  однако  могут  постепенно
формировать  эмоциональную  связь,  существующую  вне  основных  отношений.

Распространению микроизмены способствует и изменение характера работы.
После массового перехода многих компаний на удаленный и гибридный формат
общения  значительная  часть  коммуникации  переместилась  в  цифровое
пространство.  Рабочие  чаты  постепенно  превращаются  в  личные  беседы,
обсуждение  проектов  сменяется  разговорами  о  жизни,  а  совместная  работа
нередко  создает  ощущение особой эмоциональной близости.  Психотерапевты
отмечают,  что  подобные  отношения  возникают  легче  именно  потому,  что
человеку  кажется,  будто  риск  минимален:  ведь  речь  идет  всего  лишь  о
переписке, а не о реальной встрече.

При этом психологические механизмы оказываются значительно глубже, чем
простое  стремление  к  романтическим  отношениям.  Во  многих  случаях
микроизмена возникает не из желания разрушить существующий союз. Человек
может  искать  подтверждение  собственной  привлекательности,  испытывать
потребность  в  новизне,  получать  удовольствие  от  внимания или переживать
эмоциональный  подъем,  который  сопровождает  начало  любого  знакомства.
Подобная  реакция  во  многом  объясняется  особенностями  работы  системы
вознаграждения мозга: новые социальные контакты способны вызывать выброс
дофамина,  создавая  ощущение  интереса,  ожидания  и  эмоционального
возбуждения.
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Именно  поэтому  микроизмена  нередко  развивается  постепенно  и
практически незаметно для самого человека. Сначала появляются безобидные
сообщения,  затем  личные  шутки,  обсуждение  тем,  которые  уже  не  хочется
рассказывать  партнеру,  ожидание  новых  уведомлений,  желание  произвести
впечатление. На каком-то этапе возникает внутреннее ощущение, что об этой
переписке  лучше  не  говорить  дома.  Именно  скрытность  становится  тем
моментом,  когда  обычное  общение  начинает  приобретать  признаки
эмоциональной  неверности.

Современные  исследования  социальной  психологии  показывают,  что
эмоциональная боль от нарушения доверия может быть не менее сильной, чем
переживания после физической измены. Нейрофизиологические исследования
демонстрируют,  что  социальное  отвержение  и  потеря  эмоциональной
безопасности активируют многие из тех же участков мозга, которые участвуют в
обработке физической боли. Поэтому даже отсутствие сексуальных отношений
далеко не всегда уменьшает тяжесть переживаний человека,  обнаружившего
скрытые цифровые контакты своего партнера.

Именно здесь возникает фундаментальный философский вопрос о природе
верности  в  XXI  веке.  Если  раньше  ее  определяли  преимущественно  через
физическую  исключительность,  то  сегодня  этого  оказывается  недостаточно.
Значительная часть человеческой жизни проходит в цифровом пространстве, где
эмоциональные связи способны формироваться без прикосновений, свиданий и
совместного  времени.  Возникает  новая  форма  близости,  существующая
исключительно  в  сообщениях,  реакциях,  голосовых  записях  и  виртуальном
общении. Она может постепенно отнимать внимание, эмоциональные ресурсы и
чувство исключительности, на которых строятся долгосрочные отношения.

Поэтому  многие  специалисты  предлагают  рассматривать  доверие  не  как
фиксированный набор правил, а как постоянно обновляемое соглашение между
двумя  людьми.  Для  каждой  пары  допустимые  границы  могут  различаться,
однако  именно  их  открытое  обсуждение  позволяет  избежать  большинства
конфликтов.  Важно  не  столько  установить  универсальные  запреты,  сколько
понять  ожидания  друг  друга  и  честно  обсудить,  какие  формы  общения
воспринимаются  как  нормальные,  а  какие  вызывают  чувство  тревоги  или
предательства.

Микроизмена  также  напоминает  о  том,  насколько  изменилось  само
устройство  человеческих  отношений.  Благодаря  смартфону  потенциальные
новые знакомства всегда находятся буквально на расстоянии одного касания
экрана.  Возможность  получать  внимание,  поддержку  и  эмоциональное
одобрение практически мгновенно стала частью повседневной жизни миллионов
людей.  Именно поэтому доверие сегодня требует гораздо более осознанного
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отношения, чем когда-либо прежде.

При этом психологи подчеркивают, что обнаружение микроизмены далеко не
всегда означает неизбежный конец отношений. Во многих случаях подобный
кризис  становится  поводом  внимательнее  посмотреть  на  собственные
эмоциональные  потребности,  разобраться  в  причинах  внутренней
неудовлетворенности  и  начать  более  откровенный  разговор  друг  с  другом.
Иногда именно такие ситуации помогают восстановить утраченную близость,
пересмотреть привычные модели общения и сделать отношения более зрелыми
и устойчивыми.

Микроизмена — это не просто новый модный термин, а отражение глубокой
трансформации человеческих отношений в цифровую эпоху. Лайки, переписки,
реакции и виртуальное внимание сами по себе не определяют верность или
неверность.  Гораздо  важнее  открытость,  взаимное  уважение  и  готовность
обсуждать  возникающие  границы.  Именно  честный  диалог  о  цифровом
пространстве, личных потребностях и взаимных ожиданиях позволяет сохранить
доверие, превращая потенциальный источник конфликтов в возможность лучше
понять друг друга и укрепить эмоциональную близость.
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