
Как детские травмы, опыт прошлых 
отношений и семейные установки 
влияют на выбор партнёров и 
поведение 
 

Введение 
В отношениях редко что-то происходит случайно. Выбор партнёра, характер общения, 
типичные конфликты и даже расставания — всё это часто отражение внутренних 
сценариев, которые формировались задолго до первой встречи с кем-либо из 
значимых взрослых. 

Психологи называют это «эмоциональным багажом прошлого», который мы несём в 
каждое новое взаимодействие. Причём влияние прошлого может быть настолько 
незаметным и глубоко встроенным, что человеку сложно уловить причину 
повторяющихся разочарований или тревожных моделей поведения. 

Эта статья адресована тем, кто хочет лучше понять себя, разобраться в истоках своих 
любовных сценариев и начать выстраивать более здоровые и гармоничные 
отношения. 

«Мы не выбираем тех, кто нам подходит. Мы выбираем тех, кто нам знаком по боли».​
— Фриц Перлз, основатель гештальт-терапии 

 

1. Что такое детские травмы и как они формируются 
Детские психологические травмы — это не всегда результат ярких или трагичных 
событий. Гораздо чаще это следствие накопленного опыта: 

●​ Отсутствие эмоциональной поддержки 
●​ Игнорирование чувств 
●​ Чрезмерная критика 
●​ Ожидания, которым ребёнок не мог соответствовать 

Как писал психолог Джон Брэдшоу: «Раны детства не обязательно видны, но они 
формируют нас сильнее, чем кажется». 



Такие переживания остаются в памяти тела и психики. Взрослея, человек может не 
помнить деталей, но страхи, модели поведения и эмоциональные реакции продолжают 
проявляться в отношениях. 

Почему травмы детства так сильно влияют на выбор партнёров? 

Психика стремится к знакомому, даже если это знакомое причиняет боль. Таким 
образом, взрослый человек бессознательно тянется к тем, кто напоминает фигуры из 
детства, в надежде «переиграть» старый сценарий, получить ту любовь, которую 
когда-то не получил. 

Инструменты для работы с травмами: 

●​ Осознанность через ведение дневника эмоций: Регулярная фиксация чувств 
и реакций помогает замечать повторяющиеся паттерны. 

●​ Метод «Письмо себе в детстве»: Письменно выразить поддержку своему 
внутреннему ребёнку, проговаривая то, чего тогда не хватало. 

●​ Практика телесной осознанности: Работа через телесные зажимы и 
напряжения (дыхательные упражнения, йога, телесно-ориентированная 
терапия). 

●​ Чтение и самообразование: Изучение тематики детских травм помогает 
осознать механизмы, влияющие на поведение. 

 

2. Как опыт прошлых отношений влияет на 
поведение и выбор партнёра 
Прошлый романтический опыт часто влияет не менее сильно, чем детские 
воспоминания. Незавершённые эмоциональные переживания, обиды, предательства 
или разочарования создают новые страхи и установки. 

Как отмечал психотерапевт Ирвин Ялом: «Люди тянут за собой невидимый шлейф 
прошлых отношений в каждый новый контакт». 

Почему повторяются одни и те же сценарии? 

Психика устроена так, что стремится завершить незавершённый опыт. Даже если 
сознательно человек понимает, что наступает на одни и те же грабли, внутренние 
эмоциональные механизмы сильнее логики. 

Внутренний инсайт, который часто приходит на уровне самонаблюдения: 

— «Почему я снова выбираю холодных, недоступных людей?»​
— «Почему каждый раз, когда становится слишком хорошо, мне хочется всё 
разрушить?»​
— «Почему мне сложно доверять, даже когда человек открыт и добр?» 



Ответ часто кроется в эмоциональной привычке: 

●​ Страх повторения боли 
●​ Привычка к борьбе за любовь 
●​ Ожидание предательства 
●​ Бессознательное стремление к знакомой динамике (например, роль "жертвы", 

"преследователя" или "спасателя") 

Что делать: 

●​ Анализировать шаблоны: Выписать основные черты прошлых партнёров и 
посмотреть, что их объединяет. 

●​ Замечать эмоции: Следить за эмоциональными всплесками — именно в них 
чаще всего проявляются старые сценарии. 

●​ Давать себе время: Перед вступлением в новые отношения стоит задать себе 
вопрос: «Двигаюсь ли я сейчас из страха одиночества или из искреннего 
интереса?» 

 

3. Внутренний конфликт: семейные установки и 
личные желания 
Часто внутри взрослого человека идут два противоположных диалога: 

— «Любовь — это всегда терпение и самопожертвование. Так учили в детстве. Значит, 
если мне тяжело, надо просто потерпеть. Ведь в семье так делали всегда». 

— «Но почему тогда так много боли? Почему появляется злость и чувство, что живёшь 
чужой жизнью? Разве любовь — это про страдания? Или это привычная роль, 
навязанная с детства?» 

— «Семейные конфликты всегда скрывались под ковёр. Никто не говорил о чувствах. 
Все молчали. Поэтому каждый раз, когда хочется сказать о своих потребностях, внутри 
поднимается страх: «А вдруг разрушу всё?» 

— «Но ведь молчание не делает меня счастливым… Постоянно кажется, что я что-то 
предаю, если начинаю заботиться о себе. Где тут правда? Где я настоящий?» 

Такой внутренний конфликт между "голосом семейных установок" и "голосом 
собственных потребностей" часто становится источником тревоги, 
неудовлетворённости и эмоциональной усталости. 

Как говорил Виктор Франкл: «Между стимулом и реакцией есть пространство. В 
этом пространстве — наша сила выбирать свой отклик». 

 



4. Как осознать влияние прошлого и начать менять 
сценарии 
Осознанность — первый шаг к изменениям. Важно не просто понимать, что влияет на 
поведение, но и уметь вовремя останавливаться внутри автоматических реакций. 

Полезные техники для выхода из старых сценариев: 

●​ Метод «Стоп-кадр»: Как только возникает сильная эмоция, мысленно 
поставить «паузу» и спросить себя: «Что я сейчас чувствую? Это моё 
настоящее чувство или реакция на старую боль?» 

●​ Работа с внутренним критиком: Выписать на лист бумаги все 
ограничивающие убеждения о себе и любви. Затем — переформулировать 
каждое в поддерживающее утверждение. 

●​ Техника «Детектив своего прошлого»: Понаблюдать за собой в течение 
недели и записывать: «Когда я чувствовал(а) себя так раньше? Где корни 
этого чувства?» 

●​ Создание альтернативных сценариев: Мысленно или письменно проиграть, 
как мог бы выглядеть новый, здоровый способ реагирования на знакомую 
ситуацию. 

●​ Микрошаги в реальной жизни:​
Пример: Если раньше возникала привычка замыкаться — сделать маленький 
шаг и поделиться чувствами с близким человеком. 

Как писал психолог Альфред Адлер: «Человек не просто продукт прошлого. Он — 
автор своего будущего». 

 

5. Практические советы для улучшения отношений и 
выбора партнёра 
Создание здоровых отношений — это процесс. Он требует времени, внимания и 
внутренней работы. 

Вот конкретные шаги, которые могут помочь: 

Работа с самооценкой: 

●​ Начать вести «Дневник достижений», где фиксировать каждый, даже самый 
маленький успех. 

●​ Ежедневно отмечать три вещи, за которые можно себя похвалить. 

Развитие эмоциональной грамотности: 

●​ Чаще задавать себе вопрос: «Что я сейчас чувствую?» 



●​ Учиться называть эмоции не общими словами типа «плохо» или «нормально», 
а точными: «грусть», «страх», «раздражение», «радость». 

Формирование здоровых границ: 

●​ Научиться замечать, где заканчиваются собственные потребности и начинаются 
желания другого человека. 

●​ Практиковать фразы вроде: «Мне сейчас нужно время подумать», «Я 
чувствую, что мне это не подходит», «Я выбираю по-другому». 

Работа с доверием: 

●​ Не стремиться к мгновенному доверию ко всем, но учиться доверять своим 
ощущениям и чувствам. 

●​ Разрешить себе испытывать уязвимость, зная, что это часть близости. 

Позитивное подкрепление нового поведения: 

●​ Завести привычку отмечать каждый случай, когда удалось поступить по-новому 
— без самоосуждения. 

 

Заключение 
Прошлое нельзя изменить. Но его влияние можно осознать, переработать и 
переписать. 

Каждое осознанное «нет» старому сценарию и каждое новое «да» себе — это шаг к 
жизни, где есть место свободе, любви и внутреннему спокойствию. 

«Вы не обязаны быть тем, кем научили быть. У вас всегда есть право на новую 
историю.»​
— Карл Роджерс 

Любовь — это не борьба за внимание и не вечное самопожертвование. Это 
пространство, где можно быть собой, без страха и стыда. 

Порой для начала достаточно одной честной фразы самому себе: 

«Я хочу быть счастливым. И я начну делать это сейчас.» 
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