
Вступ

Чому стосунки стають джерелом страждань
Кожен із нас мріє, щоб поруч була справді близька людина, яка здатна 

зрозуміти, підтримати, прийняти та розділити наші погляди й пережи-
вання. Розбудовуючи стосунки, ми сподіваємося знайти в партнерстві 
опору, тепло, емоційну стабільність і відчуття приналежності. У культу-
рі, літературі та кінематографі образ романтичного кохання традиційно 
подають як запоруку щастя й глибокого задоволення життям.

Здавалося б, любов має бути джерелом гармонії та натхнення, проте 
реальність спільного життя нерідко виявляється значно складнішою 
й суперечливішою за ці уявлення. Багато пар стикаються не з очікува-
ною безпекою та радістю, а з емоційною дистанцією, непорозумінням, 
частими конфліктами, втратою довіри та внутрішньою самотністю на-
віть у, здавалось би, стабільному шлюбі.

І така ситуація характерна не лише для  тих, хто переживає кризу 
або перебуває разом порівняно нещодавно. Часто труднощів зазнають 
навіть пари з багаторічним досвідом спільного проживання, які щиро 
кохають одне одного, але все одно не витримують складної емоційної 
динаміки. Це призводить до  закономірного запитання: “Якщо люди 
справді цінують одне одного, чому їм настільки складно підтримувати 
гармонійні стосунки?”.

Зазвичай відповідь не лежить на  поверхні й  не обмежується зов
нішніми обставинами на кшталт побутових труднощів чи фінансових 
проблем. Значною мірою складнощі у стосунках зумовлені структурою 
нашої психіки та особливостями індивідуального психологічного досві-
ду. З раннього дитинства людина поступово набуває уявлень про себе, 
інших людей та стосунки. Ці переконання й очікування складаються під 
впливом емоційного клімату в сім’ї, спілкування з батьками, педагогами 
та друзями, а також першого романтичного досвіду.

Вони стають своєрідними психологічними фільтрами, крізь які ми ін-
терпретуємо поведінку оточення, зокрема й партнера, але іноді ці фільтри 
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працюють некоректно. Минулі травми, страхи та негативний досвід спо-
творюють сприйняття, породжуючи хибні інтерпретації, безпідставні 
звинувачення або надмірну тривожність. З часом такі спотворені патерни 
мислення й емоційного реагування закріплюються і починають застосо-
вуватись автоматично. Навіть найміцніші стосунки можуть зазнати руй-
нівного впливу цих механізмів, якщо партнери не усвідомлюють того, що 
відбувається, й не докладають зусиль для їх корекції.

Додатковим фактором ризику є сучасний ритм життя. Швидкий темп, 
високий рівень стресу, професійне навантаження, постійний інформацій-
ний потік і брак часу для щирого й відвертого спілкування суттєво усклад-
нюють підтримання емоційного зв’язку. За таких умов особливо важливим 
стає усвідомлене ставлення до партнерства, оскільки без чуйного й зваже-
ного підходу навіть щирі почуття можуть із часом згаснути, трансформу-
вавшись у черствість, роздратування та внутрішнє відчуження.

Розуміння цих психологічних закономірностей є основним кроком 
на шляху до зрілих і конструктивних стосунків. Вийти із замкненого 
кола розчарувань, повторюваних конфліктів і  непорозумінь можна, 
лише усвідомивши роль особистих установок, автоматичних емоцій-
них реакцій та когнітивних спотворень. Проте самих лише теоретичних 
знань замало. Для реальних змін потрібні чіткі інструменти та практич-
ні стратегії. Тут на допомогу приходить КПТ — один із найбільш дослід
жених та ефективних методів психологічної допомоги. Його успішно 
застосовують як в індивідуальній роботі, так і в консультуванні пар.

Когнітивно-поведінкова терапія дає змогу виявляти й  корегувати 
обмежуючі установки, змінювати неконструктивні моделі поведінки, 
а  також розвивати навички емоційного саморегулювання та ведення 
конструктивного діалогу. Практика показує, що при застосуванні у між
особистісному спілкуванні методи КПТ значно підвищують шанси пари 
на вихід із кризи, відновлення довіри та створення міцного емоційного 
зв’язку. В умовах сучасного життя, коли стрес і психологічні наванта-
ження стають невід’ємною частиною повсякдення, цей підхід набуває 
особливої актуальності.

Варто розуміти, що гармонійні стосунки — це не результат вдало-
го збігу обставин, а наслідок цілеспрямованої внутрішньої та спільної 
роботи. І що раніше пара усвідомить необхідність такої роботи, то біль-
ше в неї шансів не лише зберегти почуття, а й перетворити стосунки 
на джерело стійкого психологічного комфорту та підтримки.
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Когнітивно-поведінкова терапія як ефективний 
інструмент для зміцнення стосунків

У цій книжці йдеться про КПТ — сучасний науково обґрунтований 
підхід до  розуміння та зміни психологічних процесів, що впливають 
на поведінку, емоції та міжособистісну взаємодію людей. В його основі 
лежить проста, але фундаментальна ідея: емоційні переживання та по-
ведінкові реакції значною мірою залежать не стільки від самих подій, 
скільки від їхньої інтерпретації. Наші думки, переконання та автома-
тичні установки — це своєрідні “лінзи”, крізь які ми сприймаємо навко-
лишній світ і людей, зокрема й найближчих.

Проблема в тому, що ці “лінзи” далеко не завжди дають змогу від-
творити об’єктивну картину. Накопичений життєвий досвід, внутріш-
ні страхи, неусвідомлені переконання, родинні сценарії та наслідки 
минулих розчарувань можуть спотворювати сприйняття, посилювати 
тривожність і  формувати негативні очікування. Особливо виразно 
ця проблема постає у близьких стосунках, де емоції бурхливі, а враз-
ливість є надто сильною. У чутливі моменти навіть схвальний відгук 
партнера може сприйматись як напад, а  нейтральний вчинок  — як 
зрада чи байдужість.

Саме тут КПТ має найбільшу практичну цінність. Цей підхід не 
обмежується загальними порадами на  кшталт “потрібно більше роз-
мовляти” чи “важливо проявляти терпимість”. У КПТ пропонується 
структурована, поетапна робота, що спрямована на виявлення та зміну 
спотворених думок, негативних установок і неконструктивних моделей 
поведінки. У контексті подружніх стосунків це стає особливо актуаль-
ним, адже від того, як ми інтерпретуємо дії одне одного, залежить клі-
мат у парі, рівень довіри, емоційна близькість і стійкість до стресів.

Протягом останніх десятиліть ефективність КПТ неодноразово 
підтверджувалася численними науковими дослідженнями. Цей під-
хід активно застосовують не лише в терапії пар, а й в  індивідуальній 
та сімейній терапії по всьому світу. Дослідження показують, що навіть 
люди, які кохають одне одного, але застрягли в деструктивних патернах 
спілкування, можуть відновити й зміцнити стосунки, якщо опанують 
і почнуть застосовувати в повсякденні інструменти когнітивно-пове-
дінкового підходу.
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Методи КПТ дають змогу ефективно працювати з багатьма ключови-
ми аспектами стосунків:

	• корекція спотворених думок та автоматичних негативних інтер-
претацій;

	• усвідомлене виявлення та зміна обмежених переконань про себе, 
партнера та стосунки;

	• розвиток навичок ведення конструктивного діалогу та емоційно-
го саморегулювання;

	• формування нових, більш адаптивних моделей поведінки;

	• розвиток емпатії та гнучкості у міжособистісній взаємодії.

Важливо наголосити, що КПТ застосовують і поза клінічними діаг
нозами. Цей підхід демонструє високу ефективність не лише у подолан-
ні важких криз, а й у профілактиці емоційного “перегріву”, досягненні 
взаєморозуміння та поліпшенні якості повсякденного спілкування. 
В умовах сучасного життя, коли стресовий вплив посилюється, а ви-
моги до якості партнерських стосунків постійно зростають, володіння 
такими інструментами стає не просто корисною, а значною мірою не-
обхідною навичкою. Когнітивно-поведінкова терапія дає змогу парам 
не лише успішно долати труднощі, що виникають, а  й підвищувати 
рівень психологічної стійкості, зміцнювати емоційний зв’язок і ство-
рювати атмосферу взаємної поваги та підтримки.

Для кого призначена ця книга
У наші дні стосунки вимагають від людини набагато більшого, ніж 

будь-коли раніше. За останні десятиліття світ стрімко змінився: зріс 
темп життя, стрес став невід’ємною частиною буденності, а  інформа-
ційна перевантаженість та “життя” в соціальних мережах позначаються 
не лише на нашому мисленні, а й на тому, як ми сприймаємо близькість. 
Ми постійно балансуємо між бажанням зберегти особисту свободу, 
самореалізацією та прагненням до глибоких, стабільних стосунків, які 
стають дедалі більшою рідкістю. Цей внутрішній конфлікт є характер-
ною ознакою сучасності й потребує нових підходів до розв’язання.
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На жаль, звичні поради, що передаються з покоління в покоління, 
все частіше виявляються неефективними. Вони не враховують реалії 
цифрової епохи, зміни в розумінні психологічної зрілості та нові знання 
про природу людського спілкування. У цьому контексті особливого зна-
чення набувають практичні, науково обґрунтовані методики, які дають 
змогу не лише розібратися в собі та партнерові, а й назавжди зміцнити 
стосунки. Когнітивно-поведінкова терапія надає таку можливість.

Ця книга — це не збірка абстрактних теорій і не черговий посібник 
про те, “як стати ідеальною парою”. Вона спирається на конкретний, пе-
ревірений часом і дослідженнями підхід, у якому враховано психологічну 
складність кожної людини та реалістичний погляд на природу стосунків 
та почуттів. Книга заснована на досвіді роботи з найрізноманітнішими 
парами — з тими, хто тільки починає спільний шлях, хто переживає кри-
зу і хто намагається відновити довіру після серйозних випробувань.

Завдяки КПТ можна не лише навчитися тому, як “загасити пожежу” 
у стосунках, а й познайомитись з глибинними причинами виникнення 
проблем та дізнатися, як скорегувати думки, установки та поведінкові 
шаблони, що спотворюють сприйняття одне одного. Книга допомагає 
вийти за межі поверхневих вражень і  зануритися в  реальну роботу 
над стосунками: подолання накопичених образ, відновлення емоційної 
близькості та запобігання типових помилок, що супроводжуються бо-
лісним відчуженням.

Вона адресована всім, хто зацікавлений у створенні та збереженні 
зрілого, сталого партнерства. Подружжя, які прагнуть зміцнити свій 
шлюб, знайдуть тут підтримуючі стратегії та новий погляд на звичні 
труднощі. Партнерам, що переживають кризу, книга допоможе по-ново-
му побачити одне одного й запропонує реальні кроки для виходу з глу-
хого кута. Ті ж, хто тільки роздумує над тим, щоб зав’язати серйозні сто-
сунки, набудуть знань, які дадуть змогу уникнути більшості поширених 
пасток. Не має значення, на якому етапі міжособистісних стосунків ви 
перебуваєте, скільки років ви разом, скільки помилок у вас за плечима 
чи сумнівів усередині. Значення має лише одне — ваша готовність змі-
нюватися. КПТ пропонує не швидкі, легкі рішення, а тривалий, сповне-
ний випробувань шлях до розуміння себе й партнера, до відновлення 
довіри та зміцнення емоційного зв’язку.

Книга буде корисною також професіоналам — психологам, консуль-
тантам та психотерапевтам, які працюють із парами. Вони отримають 
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чітке уявлення про можливості застосування КПТ у сфері сімейної те-
рапії та визначать інструменти, які можна адаптувати до конкретних 
випадків в своїй практиці.

У книзі описані психологічні закономірності та наведені практичні 
рекомендації щодо цілеспрямованого зміцнення стосунків із партнером 
та усвідомленого сприйняття його не як загрози, а  як союзника. Для 
того щоб пройти цей шлях, доведеться докладати зусиль, але саме він 
відкриває можливість для справжньої, глибокої близькості, яка витри-
мує випробування часом і обставинами. Якщо ви готові вийти за межі 
звичного способу мислення, дослідити свої автоматичні реакції, а також 
змінити руйнівні патерни поведінки, то ця книга стане вашим надійним 
провідником. Ви не знайдете в ній відповіді на всі болючі питання, втім, 
прочитавши її, ви навчитеся ставити їх правильно та шукати на них ви-
черпні, конструктивні відповіді, і можливо, саме так започаткуєте новий 
етап ваших стосунків.

Структура книги
Книга побудована таким чином, щоб після вивчення основних тео-

ретичних засад ви могли відразу перейти до застосування отриманих 
знань на практиці.

У перших двох главах розглядаються теоретичні основи когнітив-
но-поведінкового підходу та принципи його застосування у  контексті 
стосунків. Тут ви познайомитеся з історією КПТ, дізнаєтеся, як думки та 
переконання впливають на сприйняття партнера та динаміку стосунків, 
а також познайомитесь з природою когнітивних спотворень, деструктив-
них установок і психологічних пасток, у які так легко потрапити.

Далі йде основна, практична частина книги. Кожна наступна гла-
ва присвячена окремій поширеній проблемі, з якою стикаються пари. 
У главі 3 ми поговоримо про непорозуміння, спотворення сприйняття 
та автоматичні думки, а  також про те, як неправильна інтерпретація 
слів і вчинків партнера призводить до руйнації зв’язку. Глава 4 присвя-
чена обмежуючим переконанням — глибинним установкам, що зазви-
чай формуються в дитинстві та заважають побудові довірливих стосун-
ків. У главі 5 ви дізнаєтеся про жорсткі правила, які перешкоджають 
здоровому, плідному спілкуванню та посилюють конфлікти. Про те, як 
чорно-біле полярне мислення з часом знижує задоволеність стосунками 
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і що з цим робити, розповідається в главі 6. Конфлікти, боротьба за вла-
ду та методи виходу із тривалого протистояння розглядаються в главі 7. 
Конкретні кроки, які допоможуть відновити стосунки навіть на межі 
розриву та врятувати шлюб, описуються в главі 8. Нарешті, у главі 9 ми 
зосередимося на такій гострій проблемі стосунків, як подружня зрада, 
й окреслимо принципи усунення її наслідків.

У кожній із цих глав психологічні пояснення поєднуються з практич-
ними рекомендаціями, вправами та прикладами з життя. Такий формат 
робить книгу придатною як для самостійного використання, так і в яко-
сті доповнення до запропонованої психологом роботи.

Останні глави повністю присвячені побудові здорових стосунків. 
У них йтиметься про зміцнення партнерства, а також про розвиток яко-
стей і навичок, що сприяють відновленню зв’язку та взаємній підтримці.

У додатку наведений опитувальник для оцінки стосунків. Його мож-
на заповнити як самостійно, так і разом із партнером. Цей інструмент 
допоможе об’єктивно оцінити динаміку ваших стосунків і визначити 
основні етапи їхнього розвитку.
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