
5 лайфхаков, которые могут спасти брак от развода 

 

Когда отношения трещат по швам, банальные советы «просто 

поговорите» уже не работают. 

⏱ 1. Правило «30 секунд» 

Первые полминуты при встрече после работы определяют весь 

вечер. Внедрите жесткое табу: никаких жалоб, вопросов про быт 

или упреков в первые 30 секунд. Только улыбка, объятие или 

поцелуй. 

🚦 2. Техника «Светофор» 

Договоритесь о стоп-словах для моментов, когда ссора заходит в 

тупик. 

Желтый — «Мне тяжело, давай сбавим тон». 

Красный — «Стоп. Я ухожу в другую комнату на 20 минут остыть, но 

потом мы договорим». Это спасает от импульсивных слов, о 

которых потом жалеют. 

📅 3. Свидания по формуле «2-2-2» 

Быт и рутина — главные убийцы романтики. Верните систему: 

Каждые 2 недели — свидание вдвоем на пару часов. 

📝 4. Дневник «Зато…» 

В кризисе наш мозг видит в партнере только минусы. Откройте 

секретную заметку в телефоне. Как только накатит злость, 

принудительно запишите туда то, за что вы благодарны. Это меняет 

фокус с негатива на ценность человека. 

Любви♥️ 

 


