Как пережить развод.
Согласно статистике сегодня в России распадается каж​дый третий брак. Причем  половина разводов происходит в первые четыре года совместной жизни. Инициаторами развода в 80% случаев являются женщины.
Возросшее число разводов является отражением кризиса современной семьи в целом. Есть надежда, что это явление означает не упадок ее авторитета и возможностей, а рост требований супругов друг к другу, к стилю и образу совместной жизни. Значит, семья со временем должна будет расти качественно, ведь ни женщину, ни мужчину видимость семейных отношений — «лишь бы замужество, лишь бы женитьба» — теперь не устраивает. 
Основные причины развода. 

1. Неготовность к семейной жизни. По этой причине, как утверждает статистика, распадается почти 50% браков. Это выражается в неумении и нежелании обеих сторон искать компромиссы. Молодые супруги не хотят идти на взаимные уступки, не видят смысла в совместном поиске решений семейных неурядиц - гораздо проще развернуться и уйти, хлопнув дверью. 

2. Пагубные привычки. Среди них: алкоголизм, наркомания, игровая зависимость, домашнее насилие. И если раньше многие жены «спасали» и терпели мужей-пьяниц, бездельников, наркоманов, часто еще и распускающих руки, то сейчас не хотят. В этом случае развод бывает полностью оправдан. 

3. Измена. Это серьезный аргумент для развода, хотя отношение к неверности у мужчин и женщин различается. Первых больше заботит сам факт измены физической, а вторых — предательство на уровне чувств. Мужчины реже прощают измены, чем женщины. После первой измены 70% пар принимают решение сохранить семью, после многократных измен большинство семей распадается.
 4. Сексуальная неудовлетворенность, дисгармония половой жизни. Пара, не достигшая взаимопонимания в интимных отношениях, зачастую не решает свои проблемы в кабинете сексопатолога, как следовало бы, а «заканчивает свое существование» в зале суда.

5. «Несовместимость» характеров и расхождения во взглядах. Это касается системы жизненных ценностей, традиций, воспитания детей, религиозных воззрений и т.п. Большая доля разводов приходится на супружеские пары, вступающие в брак по расчету или поспешно, без предварительного обдумывания (из мести, чтобы кому-то что-то доказать, из жалости или  для того, чтобы поскорее «вырваться» из родительской семьи). Такие союзы обычно распадаются быстрее других.

6. Бытовые проблемы. Это отсутствие жилья, постоянная нужда в деньгах, вмешательство в жизнь супругов «доброжелательных» родственников, вынужденная разлука, серьезная болезнь. 

7. Угасание чувств у одного из супругов. Это одна из самых болезненных ситуаций, приводящих к разводу, потому что очень трудно признать, что тебя разлюбили, и почти невозможно принять, что твой партнер предпочел тебе кого-то другого. 
Стадии переживания развода.

Развод – это всегда крушение планов и утрата доверия к самому близкому человеку, потеря равновесия, уверенности  и ощущение неопределенности, страха, тревоги, печали. Переживается  развод гораздо тяжелее и дольше, чем расставание с человеком, с которым связывала только влюбленность. Это может длиться примерно один год, и это время надо просто пережить.
Психологи выделяют пять стадий переживания развода, через которые проходят практически все пары. Когда ясно представляешь, с чем придется столкнуться и через что пройти, появляется определенность, и уже становится не так страшно. 

1. Стадия отрицания. Это ситуация, когда в первое время реальность произошедшего отрицается. Обычно человек затрачивает на близкие отношения много времени, энергии и чувств, поэтому ему трудно сразу смириться с разводом. На этой стадии срабатывают особые механизмы защиты психики, которые временно снижают остроту переживаний, то есть являются своеобразными «обезболивающими» средствами. Это механизм отрицания («Ничего такого не случилось», «Все хорошо») и механизм рационализации, то есть ложной аргументации («Наконец пришло освобождение», «Буду жить теперь спокойно»  и т. п.), с помощью которых происходит обесценивание брачных отношений. 

2. Стадия озлобленности. Проявление озлобленности и гнева по отношению к покинувшему или разочаровавшему партнеру является своеобразной «защитой» от душевной боли. Оно возникает уже потому, что некто был нам близок, а теперь его нет рядом. Нередко эти негативные чувства «переносятся» на ребенка, который является «продолжением» покинувшего родителя («Весь в отца»), а также на себя («Я не смог(ла) построить нормальную семью»).
3. Стадия переговоров. Предпринимаются попытки восстановить брак, и используется множество манипуляций по отношению друг к другу, включая материально-имущественную составляющую, сексуальные отношения, беременность или её угрозу. Иногда прибегают к давлению со стороны, обращаясь за помощью к друзьям, родственникам и даже детям. 
Если вы действительно уверены в правильности решения, то не следует поддаваться на манипуляции. Для этого используйте психологический прием «Заигранная пластинка» - повторение спокойным голосом одной и той же фразы в разных вариантах, коротко, не вдаваясь в подробности, не извиняясь, не оправдываясь. Например: «Я все хорошо обдумал(а), и мое решение окончательное», или «Уже все решено», или «Менять свое решение я не буду». Этот прием простой, но поверьте, он позволит придерживаться своей линии поведения и контролировать свои эмоции. 

4. Стадия депрессии. Переживание одиночества, тоски, апатии и подавленное настроение наступают, когда агрессивность в виде угроз и переговоры не приносят желаемого результата, и приходит окончательное осознание того, что произошло. Квартира кажется пустой, привычки совместной жизни становятся ненужными, фотографии, хранящие воспоминания, вызывают душевную боль. Человек чувствует себя неудачником, резко снижается самооценка, он начинает сторониться других людей, не доверять им. Нередко испытанное во время развода чувство отвержения и депрессии довольно долгое время мешает заводить новые близкие отношения.

5. Стадия адаптации. Приспособление к изменившимся после расторжения брака условиям жизни связано с рядом проблем – от материальных до ухода за детьми. В разрешении этих проблем существенное место занимает умение жить без супруга (супруги) и преодолевать психологическое и социальное одиночество. Неизбежна определенная ломка социальных отношений – приходится привыкать одному (одной) ходить на концерты, в гости и т. п. В тех случаях, когда после развода остается неполная семья, детям тоже нужна поддержка в адаптации к новой ситуации. 
Первые дни, недели, месяцы являются самыми тяжелыми после развода. Оба бывших партнера, независимо от того, кто был инициатором развода, ощущают, что их предали и, в большинстве случаев, испытывают выраженные негативные чув​ства друг к другу. Но, несомненно, особенно тяжело переносят разрыв женщины - они с трудом избавляются от психологической зависимости. Именно женщины после развода чаще обращаются за помощью к психологу. И всегда задают вопросы: «Как сделать, чтобы период развода и реабилитации после него прошел наиболее безболезненно? Как перестать чувствовать унижение и обиду? Как преодолеть этот кризис и начать жить дальше?»
В тех случаях, когда оба брачных партнера с разводом согласны и рассматривают его как положительное решение, указанные стадии переживаний отсутствуют.

Рекомендации для преодоления кризисных последствий развода.
1. Обратитесь к психологу. Помощь профессионального специалиста в тяжелой жизненной ситуации будет незаменима. Он поможет преодолеть эмоциональный срыв и быстрее принять новый образ жизни. 
2. Дайте себе какое-то время, чтобы пережить кризис. Стоит признать, что ваши отношения с человеком, который был вам когда-то дорог, закончились. Чтобы боль ушла, её надо пережить и осмыслить. Поэтому некоторое время придется терпеть, плакать и страдать, освобождаясь таким способом от боли. Но всё это -  только наедине с собой. А вот в присутствии детей, родных и знакомых лучше этого не делать. Сохраняйте спокойствие и чувство собственного достоинства.  

3. Простите обидчика и отпустите прошлые отношения. Месть обидчику — ошибочное действие. Отвечая злом на обиду, вы не обретете счастья. Лучшим ответом будет отпустить того человека, который причинил вам боль, и снова вернуть радость жизни. Если у вас не получается утихомирить плохие мысли, выскажите их вслух со всеми эмоциями или выплесните их на бумаге. Вы заметите, что ваши страсти утихнут. 
Конечно, связь между людьми, прожившими несколько лет друг с другом, сохраняется, но не нужно пытаться вернуть этого человека, если он этого сам не хочет. Отношения можно спасти только в том случае, если обе стороны хотят быть вместе, признают свои ошибки и вдобавок еще стараются измениться. Если же шанса на сохранения отношений нет, необходимо принять развод и сделать выводы из своих ошибок, чтобы больше их не повторять. 
4. Уходите от одиночества и ищите как можно больше источников поддержки для себя. Иногда одиночество не вредит, но в такой ситуации нельзя замыкаться в себе. Сейчас вам крайне необходимо общение с родными и друзьями. Но есть одно «но»: вы не должны постоянно жаловаться людям, которые решили вас поддержать, потому что в этом случае они вряд ли захотят с вами долго общаться. Лучше всего для общения подойдут отвлеченные темы. Полезно посещать выставки, концерты, театры или просто гулять на природе.

 5. Постарайтесь быть постоянно в движении: занятия спортом, генеральная уборка, перестановка мебели. Выходные дни постарайтесь проводить вне дома, заполните их новыми делами и интересами. Измените уклад жизни, ориентируясь теперь на свои собственные желания и потребности. Уберите с видных мест вещи, напоминающие о прошлом. Можно поменять цвет волос, стрижку, часть гардероба, духи. Новый имидж — отличное начало новой жизни.  

Во время стадии депрессии очень хорошо взять отпуск и отправиться в путешествие. Новые места и эмоции помогут справиться с негативными переживаниями. Порою именно периоды одиночества становятся источником новых сил и возможностей, снимают какие-то ограничения. 

6. Уделяйте больше внимания детям. В тех случаях, когда после развода остается неполная семья, детям тоже нужна поддержка в адаптации к новой ситуации. Сопереживать, чувствовать вместе, говорить об этом – вот что важно для ребенка сейчас. Родителям необходимо, совладав с собственными негативными эмоциями, спокойно объяснить ребенку, что как пара они расстаются, но как родители они всегда будут вместе заботиться о нем и сделают все, чтобы ему помочь. Кроме того, не следует прививать детям свое негативное отношение к бывшему супругу. Очень важно предоставить ребенку возможность уважать другого родителя. Это даст ему чувство внутреннего спокойствия и уверенности в себе. Вспомните то хорошее, что внес в вашу жизнь партнер. Ведь он дал вам самое дорогое – вашего ребенка!

7. Сосредоточьтесь на работе, учебе и хобби. Очень часто при разводе у женщин появляется страх перед материальными проблемами, ощущение недоверия и осуждения со стороны.  Чтобы с этим справиться, начните уделять своей профессиональной деятельности и её развитию больше внимания. Положительную роль в снижении кризисных явлений внесут ваши увлечения и хобби. Главное, чтобы вам все это приносило удовольствие. Можно пойти на курсы вождения, шитья, иностранного языка, рисования, танцев и т. д. — это поднимает самооценку и уверенность в себе. К тому же творческое самовыражение откроет для вас новые возможности. Не исключено, что любимое дело станет основным или дополнительным заработком.  
Развод — очень тяжелая ситуация для любого человека, — и в эмоциональном, и в психологическом, и в материальном плане. Даже если развод происходит против воли самого человека, только от него самого целиком зависит, будет ли эта процедура проведена «малой кровью» или обессилит и его, и близких людей в бессмысленных и недостойных «битвах». 
В процессе распада семьи люди порой раскрываются с самой неожиданной стороны даже для самих себя. Бескорыстные люди вдруг становятся мелочными, а мягкие и терпеливые — непримиримыми ненавистниками. Когда мы слышим о скандальном разводе «вполне порядочных» людей, можно поставить их порядочность под сомнение. Кризисные периоды обнажают истинные чувства и отношения. 
Многие мужчины и женщины все же находят мудрые и гуманные решения, когда расстаются. В материальных делах они придерживаются норм, определенных законом -  что и кому положено по закону отдают без дискуссий. Они не отказывают друг другу в уважении и доброжелательных отношениях. Их дети продолжают любить и ценить обоих родителей.

Хочется привести конкретный пример, когда супруги, разводясь, избежали унизительных сцен. Заслуга в этом принадлежала женщине. В момент признания мужа в том, что он любит другую женщину, жена, с ее слов, «чуть было не лишилась рассудка, почувствовав, что земля ушла из-под ног». Да, она прочувствовала на себе все стадии переживания развода: шок, отрицание, пыталась договориться и восстановить брак. Озлобленность и обида сменились затем тоской, апатией и подавленным настроением (стадия депрессии). 

Но, обратившись к психологу, она смогла осознать, что в любом положении можно отыскать точку нравственной опоры и с ее помощью удержаться от  отчаяния. Эту точку опоры она обрела в мыслях о том, что у нее была любовь и есть общий ребенок — не каждому так везет в жизни. То есть сосредоточилась не на том, что потеряла, а на том, что имела. Ее любовь и теплые воспоминания развод не отнимет. Это понимание помогло принять ситуацию, обрести равновесие и пережить стадию адаптации легче. 
Она начала приучать себя смотреть на мужа как на «чужого» мужчину, которого любит, а он ей не отвечает взаимностью. Разве такое случается редко? Не стоит игнорировать свое счастливое прошлое — оно дает силы пережить тяжелое настоящее. Но как бы ни было больно, расставаясь именно по этой причине, чрезвычайно важно сохранить чувство собственного достоинства и отпустить супруга с миром. Разлюбил человек — бывает, многие люди по природе своей — увы! — не однолюбы.
Смягчить в эмоциональном и психологическом плане страдания двух людей, не сумевших построить общий дом, поможет убежденность: они утратили лишь часть былых связей, они перестали быть возлюбленными, но не перестали быть родителями. На мой взгляд, это и есть один из вариантов «цивилизованного развода».

 Все разлуки имеют две стороны: они полны боли и оставляют, конечно, шрамы, но они дают новую свободу, делают возможным рост автономии и в этом отношении являются непременным условием развития. Не может ли и развод – при всей боли и при всех неизбежных ранах – при определенных, выгодных условиях, иметь также и позитивные последствия? 
Проведенные соцопросы  говорят о том, что часть разведенных матерей отмечают и положительные стороны развода:

· свобода в распоряжении бюджетом, пусть и снизившемся;

· отсутствие материальных, эмоциональных и физических трат на мужа и необходимости ухода за ним;

· возможность свободно регулировать свою личную жизнь;

· увеличение времени для общения с детьми.

Многие из этих женщин отмечают улучшение представления о себе самой.
Со временем человек начинает понимать, что распад брака — не повод сдаваться, а наоборот, новый этап жизни. К одному и тому же событию можно относиться по-разному, и от этого зависит то, с каким результатом мы из него выйдем. Даже самые темные моменты жизни проще пережить, если увидеть, какой смысл, урок и опыт они несут для нас. «Для чего это все было?» Развод можно рассматривать как поражение, а можно - как вызов и трамплин. Дверь, за которую выходим из прошлого, одновременно является входом в будущее. Хорошо бы взять с собой  из прежней жизни позитивные моменты и приобретенный опыт.
 ____________________________________________________________________________________
Случай из практики

Развод — это всегда боль. Не каждому удается без потерь, нервных срывов и вреда для здоровья пережить эту ситуацию. Вот одна из таких историй. 
 «После того, как муж ушел, было больно и обидно, и я не знала, что делать,— рассказывает Лена (34 года). — Поступила так же, как делала в юности после расставания с молодыми людьми. Достала фотографии мужа и разорвала их на мелкие кусочки — как будто выбросила его из жизни. Потом ночами писала ему смс, в которых, - то пыталась вызвать жалость к себе, призвать к совести, то угрожала и агрессивно нападала. Стыдно вспоминать, но был даже случай, когда я позвонила и сообщила, что собираюсь покончить жизнь самоубийством, если он не приедет со мной поговорить. Он тогда приехал, но с моей мамой. Мама осталась, а он уехал. 
Потом я решила, что лучшее лекарство от боли – это месть. Стала писать анонимные письма руководству мужа о том, что он берёт взятки. Звонила разлучнице: оскорбляла её, угрожала  «выложить» в социальные сети всю «правду» о ней. Мной тогда  руководило отчаяние. Легче  мне не становилось. Из жизни исчезло все привычное, впереди неясность и от душевной боли голова не «работала». Порой возникало желание немедленно выйти из этого состояния с помощью алкоголя, антидепрессантов, были мысли о суициде. Начались проблемы со здоровьем. Сейчас, когда прошло время – очень жалею, что  вела себя так, не надо было унижать себя и мужа».
Но, к сожалению, именно таким образом мы пытаемся заглушить или отрицаем собственные чувства, которые при этом никуда не исчезают. К отрицанию относится и попытка представить, что причинившего страдания человека рядом с нами вообще никогда не было. Поэтому мы рвем и удаляем из компьютера фотографии, возвращаем себе девичью фамилию. Возвращение девичьей фамилии — попытка отступить назад, к добрачному состоянию, и символически аннулировать часть своей жизни, проведенную в браке. Эта мера может принести некоторое облегчение. Но важно понимать, что возвращение к ситуации «как раньше» всегда будет лишь частичным, потому что нельзя просто стереть столь значимый период жизни.
Конечно, каждый человек, рано или поздно, самостоятельно справляется с психологическими трудностями, эмоции утихают, и все возвращается в привычную колею. Однако это может отнять слишком много времени и сил, негативно отразиться на здоровье и профессиональной деятельности, а если есть дети – на их  воспитании и даже судьбе. Поэтому в ситуации тяжелого переживания развода очень эффективна профессиональная помощь психолога.
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