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Аннотация
Эта книга научит вас, как перестать быть "губкой" для

проблем других и начать уважать собственные границы.Вы
когда-нибудь чувствовали себя эмоционально опустошенным
после общения с людьми? Будто кто-то высосал из вас всю
энергию? Так происходит, когда мы не умеем защищать личные
границы.Эта книга научит вас мягко, но твердо говорить "нет",
отказывать в не комфортных просьбах и перестать брать на себя
чужие проблемы. Вы освоите простые психологические техники
построения границ и защиты личного пространства.Благодаря
книге вы сможете:Сохранять спокойствие и уверенность в



 
 
 

любой ситуацииИзбавиться от страха конфликтов и чувства
виныДобиться уважения окружающих к вашим границамОбрести
гармонию в отношениях с друзьями и семьейКнига содержит
практические советы, упражнения по отработке навыков и
реальные примеры из жизни. Она станет вашим надежным
путеводителем к здоровым границам и счастливой жизни!
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Джон Смит
Личные границы.

Искусство говорить «Нет».
Как научиться отстаивать

личные границы в
отношениях за 30 дней

 
Введение

 

Приветствую вас, дорогие читатели! Меня зовут Джон
Смит и я рад видеть вас на страницах этой книги. В своих
прошлых работах мы рассматривали многие вопросы, свя-
занные с саморазвитием, психологией и личным ростом. Но
сегодня мы затронем особую тему – тему личных границ и
искусства говорить: "Нет".

Исторически, забота о себе и установление границ в отно-
шениях часто воспринимались как эгоизм. Однако в послед-
ние десятилетия, благодаря работам таких известных психо-



 
 
 

логов, как Элизабет Кюблер-Росс и Вирджиния Сатир, мы
начали понимать, что уважение к себе и защита своих гра-
ниц – это не эгоизм, а необходимость.

В древних обществах, таких как племена майя, уже бы-
ло понимание важности личных границ. Представители этих
культур развили системы взаимодействия, которые учитыва-
ли индивидуальные границы и личное пространство каждо-
го. Для них "Нет" было не отказом, а проявлением уважения
к себе.

Согласно исследованию, опубликованному в "Journal of
Personality and Social Psychology" в 2019 году, установление
личных границ связано с повышенной удовлетворенностью
жизнью и уменьшенным стрессом. Тем не менее, многие из
нас до сих пор боятся устанавливать границы, опасаясь быть
воспринятыми как слишком требовательные или эгоистич-
ные.

В этой книге мы постепенно пройдем путь от осознания
своих границ до их адекватного выражения и уважения гра-
ниц других. Мы изучим тонкости этих процессов, основан-
ных на многолетних исследованиях и проверенных практи-
ках.

Мы рассмотрим исторические и культурные факторы,



 
 
 

влияющие на наши представления о личных границах. Мы
изучим, как границы формируются и меняются в течение
жизни, и как их можно эффективно устанавливать и общать-
ся о них. Более того, мы обсудим способы управления кон-
фликтами, которые могут возникнуть в результате установ-
ления границ.

Но самое важное, что мы научимся в этой книге, – это ис-
кусство говорить "Нет". Мы узнаем, как делать это так, что-
бы уважать себя и других, и как использовать это мощное
слово для защиты наших границ и улучшения качества на-
ших отношений.

Я приглашаю вас в этот удивительный и обогащающий
путь любви к себе и уважения своих потребностей. Добро
пожаловать в мир, где границы уважаются, а "Нет" – это не
приговор, а сила!



 
 
 

 
Глава 1. Что такое личные

границы и почему они важны
 
 

Мифы и заблуждения
о личных границах

 
Личные границы представляют собой психологические и

эмоциональные границы, которые определяют, где заканчи-
вается наша личность и начинается личность других лю-
дей. Они определяют, какую информацию, энергию и воз-
действия мы разрешаем влиять на нашу жизнь.

Начнем с основ. Вопрос «Что такое личные границы?» ка-
жется простым на первый взгляд. Но слишком часто мы за-
бываем, что эти важные психологические и эмоциональные
рамки сложнее, чем просто линия, разделяющая «меня» и
«тебя». В самом деле, они гораздо более сложные и много-
образные.

В мире психологии границы часто описываются как неви-
димые линии, которые определяют каждый аспект нашего
«Я»: наши мысли, чувства, решения. Они могут быть как



 
 
 

мягкими, так и твердыми, в зависимости от ситуации и от-
ношений. Некоторые из них у нас с рождения, в то время как
другие формируются в результате наших жизненных опытов.

Почему же эти границы так важны? Без границ мы стано-
вимся уязвимыми для перенапряжения, манипуляций и да-
же для нарушения закона. Наши границы служат нам зоной
безопасности, которая позволяет нам функционировать здо-
ровыми и продуктивными членами общества. Они помогают
нам распознавать и удовлетворять свои собственные потреб-
ности, сохраняя при этом уважение к потребностям других
людей.

Но перед тем, как погрузиться в тему личных границ, да-
вайте разберемся с некоторыми распространенными мифа-
ми и заблуждениями, которые могут мешать нам в установ-
лении границ.

Миф 1: "Установление границ – это эгоистично".

Миф 1: "Установление границ – это эгоистично".

Сперва позвольте мне проиллюстрировать этот миф на
примере из жизни. Вспомните Грейс, талантливую женщи-
ну, которая всегда старалась быть всеми любимой. Она по-
могала всем, кто просил, бросая свои дела и потребности в



 
 
 

сторону. Она подумала, что, заботясь о других людях, она
показывает свою любовь и доброту. Однако с течением вре-
мени ее здоровье начало страдать, а друзья и коллеги про-
сто привыкли к тому, что Грейс всегда готова прийти на по-
мощь. Когда она попыталась установить некоторые границы,
ее сразу обвинили в эгоизме.

Тем не менее, на самом деле, установление личных гра-
ниц не является проявлением эгоизма. Да, это означает, что
мы отстаиваем свое пространство и время, и, может быть,
мы говорим "нет" чаще, чем раньше. Но это не равнозначно
тому, что мы заботимся только о себе.

Установление границ, на самом деле, является актом са-
моуважения. Это показывает, что мы уважаем свои чувства,
свое время и свои потребности. Это значит, что мы призна-
ем, что наши потребности и чувства важны так же, как и по-
требности и чувства других людей.

Позволяя себе время и пространство для заботы о себе,
мы в конечном итоге становимся более энергичными, здо-
ровыми и способными привнести в мир больше добра. Мы
становимся более эффективными и заботливыми в отноше-
ниях с другими, потому что мы больше не чувствуем себя
истощенными или растерянными.



 
 
 

Грейс, после многих проб и ошибок, научилась устанав-
ливать свои границы. Это было сложно, но она поняла, что
заботиться о себе – это не эгоизм, а непременная часть того,
чтобы быть способной заботиться о других. Она стала более
счастливой, здоровой и, что наиболее важно, стала уважать
себя.

Миф 2: "У меня не может быть границ, потому что я дол-
жен всегда быть доступен для других".

Это заблуждение очень распространено, особенно среди
людей, которые склонны к заботе о других. Однако, не все-
гда быть доступным для других означает быть здоровым. Ес-
ли мы всегда откладываем свои собственные потребности и
границы ради других, мы рискуем выгореть и потерять ба-
ланс в своей жизни.

Позвольте мне привести пример из жизни, который за-
метно осветит этот миф. Рассмотрим Бена, который всегда
был "человеком на все руки". Бен всегда находился на свя-
зи, круглосуточно отвечал на звонки и сообщения, помогал
коллегам вне рабочего времени, и даже в свой единственный
выходной он был готов помочь друзьям переехать или почи-
нить что-либо. Бен чувствовал, что должен быть всегда до-



 
 
 

ступен, чтобы поддерживать отношения и быть полезным.
Однако, со временем, он начал замечать, что его энергия уга-
сает, а его собственные нужды и желания оставались невы-
полненными.

Это заблуждение – что мы должны быть всегда доступны-
ми для других – очень распространено, особенно среди лю-
дей, которые склонны к заботе о других. Однако важно по-
нимать, что постоянная доступность не всегда равна здоро-
вью или удовлетворению.

Установление границ, включая время, которое мы уделя-
ем себе и заботе о себе, не только важно, но и необходимо
для нашего физического и эмоционального благополучия.
Если мы постоянно откладываем свои собственные потреб-
ности и границы ради других, мы рискуем переутомиться и
потерять баланс в своей жизни. Это может привести к стрес-
су, апатии, снижению продуктивности и даже проблемам со
здоровьем.

По мере того как Бен начал осознавать это, он решил сде-
лать изменения в своей жизни. Он начал устанавливать гра-
ницы, информируя людей, что есть определенные часы, ко-
гда он доступен, и время, когда он отдыхает или занимается
своими личными делами. Первоначально это вызвало неко-
торое сопротивление со стороны друзей и коллег, но со вре-



 
 
 

менем они приняли его границы. Бен почувствовал, как воз-
вращается его энергия, и как у него появилось больше вре-
мени на то, что действительно важно для него.

Установление и соблюдение границ – это процесс. Он тре-
бует от нас отваги, честности перед собой и уважения к соб-
ственным потребностям. Но результат того стоит – мы стано-
вимся более сбалансированными, здоровыми и счастливы-
ми.

Миф 3: "Если я устанавливаю границы, это означает, что
я не люблю или не ценю других людей".

Это одно из самых опасных заблуждений. Установление
границ – это не проявление неуважения или нелюбви к дру-
гим людям. Это о проявлении здорового уважения к себе,
что позволяет нам быть более открытыми и поддерживать
более глубокие и эмоционально богатые отношения с други-
ми людьми.

Чтобы полностью осознать и развенчать этот миф, давайте
рассмотрим пример с моим клиентом, Дженни. Дженни все-
гда старалась угодить другим, постоянно удовлетворяя чу-
жие потребности и желания в ущерб своим. Она верила, что



 
 
 

установление границ сделает ее эгоистичной и нелюбящей,
что противоречит ее искреннему желанию быть любящим и
заботливым человеком.

Однако, по мере того как Дженни продолжала игнориро-
вать свои собственные потребности и границы, она начала
чувствовать себя истощенной и недовольной. Она стала за-
мечать, что ее отношения с людьми, которые она очень лю-
била, стали напряженными и односторонними.

Вместе мы начали работу над тем, чтобы помочь Дженни
понять, что установление личных границ не является про-
явлением нелюбви или неуважения к другим. Наоборот, это
способ показать уважение к себе и своим потребностям, а
также ясно обозначить свои ожидания от других.

Когда Дженни начала устанавливать границы, она встре-
тила некоторое сопротивление. Некоторые люди в ее жиз-
ни сначала не понимали или не принимали ее границ. Но со
временем, когда Дженни стала увереннее в своих правах и
потребностях, эти люди начали уважать ее границы и даже
оценивать ясность, которую они привнесли в их взаимоот-
ношения.

Со временем Дженни обнаружила, что установление гра-
ниц не только не уменьшило ее способности любить и забо-



 
 
 

титься о других, но и улучшило качество ее отношений. Она
стала более счастливой и удовлетворенной, и ее отношения
стали более глубокими и богатыми на эмоциональном уров-
не.

Таким образом, установление границ не только не про-
тиворечит любви и уважению к другим, но и способству-
ет более здоровым и сбалансированным отношениям. Это
проявление здорового уважения к себе, которое позволяет
нам быть более открытыми и поддерживать более глубокие
и эмоционально богатые отношения с другими людьми.

Миф №4: Четкие границы – это нечто неподвижное и
неизменное.

Есть распространенное заблуждение, что границы – это
нечто жесткое и неизменное. Возможно, это происходит из-
за понимания слова "граница" в его буквальном смысле, как
физической границы или линии разделения, которая статич-
на и неизменна.

Однако на практике личные границы – это далеко не
так. В контексте межличностных отношений и саморазви-
тия, границы – это динамическое явление. Они эволюцио-
нируют и меняются с течением времени, они адаптируются



 
 
 

к различным обстоятельствам и различным людям в нашей
жизни.

Вспомните моменты в своей жизни, когда вы сами меня-
ли свои границы. Возможно, вы стали более открытыми и
вовлеченными в отношениях с людьми, которых вы лучше
узнали и которым доверяли. Или наоборот, вы могли ужесто-
чить свои границы в ответ на трудные или негативные опы-
ты.

Следует понимать, что изменение границ не является при-
знаком непостоянства или недостатка принципов. Это нор-
мальная часть человеческого опыта и саморазвития. Наши
границы – это отражение нашего понимания себя, наших по-
требностей и ценностей, и они могут меняться по мере того,
как мы меняемся мы сами.

Важно, однако, следить за тем, чтобы наши изменения в
границах были осознанными и отражали наши истинные по-
требности и ценности, а не были просто реакцией на внеш-
нее давление или стремление угодить другим. Наши границы
должны служить нашему благу, помогая нам сохранять ува-
жение к себе и удовлетворять наши потребности, даже когда
они меняются.

Чтобы лучше понять и управлять этим динамическим



 
 
 

процессом, в следующей главе мы подробно рассмотрим, как
устанавливать и поддерживать здоровые личные границы, и
как адаптировать их к различным обстоятельствам и людям
в нашей жизни.



 
 
 

 
Частые препятствия для

установления границ
 

Понимание личных границ и необходимость их установ-
ления – это первый шаг к улучшению отношений и повыше-
нию уровня жизни. Однако даже с этим пониманием, мно-
гие из нас сталкиваются с препятствиями, которые могут за-
труднять процесс установления и поддержания эффектив-
ных границ. Давайте рассмотрим некоторые из этих общих
препятствий.

Препятствие 1: Страх отвержения

Страх отвержения – одно из наиболее сильных эмоцио-
нальных состояний, которое часто встречается при установ-
лении личных границ. Из глубин нашего подсознания исхо-
дит страх, что если мы четко определим наши границы и от-
стоим свои права, то окружающие нас люди, будь то родные,
друзья или коллеги, могут нас отвергнуть, посчитать слиш-
ком требовательными или эгоистичными. Это может казать-
ся обидой, пренебрежением или даже угрозой нашим близ-
ким отношениям, которые мы ценим и хотим сохранить.

Однако, когда мы глубже погружаемся в эту проблему,
начинаем понимать, что уважение личных границ каждого



 
 
 

человека является основой здоровых и стабильных отноше-
ний. Не уважать границы другого человека или отрицать су-
ществование этих границ – это на самом деле отклонение
от нормы здоровых отношений. Если кто-то отвергает ваши
границы или негативно реагирует на вашу попытку их уста-
новить, это скорее всего говорит о его/её собственных про-
блемах или недостатках в понимании и уважении границ, а
не об отсутствии их у вас.

Тем не менее, несмотря на то, что страх отвержения мо-
жет быть устрашающим, это не должно стать препятствием
для установления и уважения ваших собственных границ.
Ведь когда мы устанавливаем и соблюдаем свои границы, мы
вкладываем в наши отношения качество и уважение, кото-
рые, в свою очередь, способствуют их глубине и устойчиво-
сти.

Препятствие 2: Неопределенность или непонимание сво-
их личных границ

Одной из наиболее распространенных проблем, связан-
ных с установлением личных границ, является неопределен-
ность или непонимание их. Мы часто бываем в замешатель-
стве относительно того, где должны проходить наши грани-
цы, и это может привести к тому, что мы либо ставим их
слишком строго, либо, напротив, слишком смягчаем.



 
 
 

Эта неясность обычно берет начало в нашем детстве, в об-
щественной среде или в культурных нормах и ценностях, ко-
торые мы приняли и воспитали. Например, если вы росли в
семье, где уважение личных границ было неуместно или вос-
принималось как проявление недоверия, вы можете столк-
нуться с трудностями в определении своих собственных гра-
ниц.

Также наша неопределенность может быть связана с об-
щественными ожиданиями. Как часто вы слышали фразы ти-
па "Всегда быть вежливым", "Не спорить" или "Не показы-
вать своего раздражения"? Эти нормы могут запутать нас и
помешать нам понять, что на самом деле мы чувствуем и что
нам нужно.

Со временем, эта неопределенность может привести к то-
му, что мы начинаем игнорировать или подавлять свои на-
стоящие чувства и потребности, что может привести к стрес-
су, эмоциональному истощению или даже депрессии.

Поэтому очень важно, чтобы вы уделили время на само-
рефлексию и самоосознание. Это поможет вам лучше понять
свои потребности, ценности и ожидания и, в конечном итоге,
определить ваши личные границы. Начните с задания себе
простых вопросов: "Как я себя чувствую, когда это происхо-



 
 
 

дит?", "Что мне больше всего нужно в этой ситуации?", "Есть
ли что-то, что вызывает у меня дискомфорт или стресс?".
Ответы на эти вопросы помогут вам определить, где должны
быть ваши границы.

Препятствие 3: Чувство вины

Еще одним распространенным препятствием на пути к
установлению личных границ является чувство вины. Зача-
стую, мы испытываем вину, когда решаем установить грани-
цы, думая, что это неправильно или эгоистично, или беспо-
коясь о том, как это может повлиять на других.

Это чувство вины может возникать из множества источ-
ников. Возможно, вам когда-то сказали, что заботиться о се-
бе – это самовлюбленно, или вы можете испытывать вину,
потому что вы не хотите огорчать других, особенно тех, кого
вы любите.

К примеру, вам может быть трудно сказать "нет" колле-
ге по работе, который просит вас о помощи, потому что вы
беспокоитесь, что это сделает вас недружелюбным или менее
коллегиальным. Или вы можете избегать установления гра-
ниц с родственниками, потому что боитесь, что это может
привести к конфликтам или разногласиям в семье.



 
 
 

Однако, важно осознать, что забота о себе и удовлетворе-
ние своих потребностей – это не только ваше право, но и ва-
ша ответственность. Это не означает, что вы эгоистичны или
нечувствительны. Наоборот, это демонстрирует, что вы ува-
жаете себя и свои потребности.

Более того, забота о себе и удовлетворение своих потреб-
ностей, включая установление личных границ, имеют важ-
ное значение для вашего физического и психического здо-
ровья. Если вы постоянно откладываете свои потребности в
сторону ради других, вы рискуете истощить себя, что в ко-
нечном итоге сделает вас менее способными помочь другим.

Поэтому, следующий раз, когда вы почувствуете вину при
установлении границ, помните, что вы делаете это не только
ради себя, но и ради тех, кого вы любите и заботитесь о них.
Заботясь о себе, вы обеспечиваете свое собственное благо-
получие, что, в свою очередь, делает вас более способным
заботиться о других.

Препятствие 4: Страх конфликтов

Встречается часто, что страх конфликтов становится пре-
пятствием для установления личных границ. Многие из нас
боятся, что установление границ вызовет споры, ссоры или
недовольство у других, и поэтому они предпочитают избе-



 
 
 

гать этого. Этот страх может быть особенно сильным, если у
нас был предыдущий опыт, когда установление границ при-
водило к негативным реакциям.

Примером может служить ситуация, когда у вас есть друг,
который часто просит вас о помощи в последний момент. Вы
чувствуете, что это нарушает ваши границы, но в то же время
боитесь, что если вы откажете или выразите свое недоволь-
ство, это приведет к конфликту или даже потере дружбы.

Однако важно понимать, что здоровые конфликты – это
нормальная и важная часть любых отношений. Они позво-
ляют нам выражать наши потребности, чувства и ожидания,
а также слушать и понимать потребности других. Конфлик-
ты могут быть сложными, но они также могут служить плат-
формой для роста и углубления наших отношений.

Установление границ, безусловно, может вызвать кон-
фликты, но важно помнить, что это не обязательно негатив-
но. Если ваши границы не уважают, это может быть важным
знаком, что вам нужно обсудить свои отношения и найти
способы улучшить их.

Помимо этого, установление границ – это процесс, кото-
рый требует практики и терпения. Не стоит ожидать, что все
получится сразу. Возможно, вам придется постепенно про-



 
 
 

бовать разные подходы и методы, чтобы найти тот, который
работает для вас.

Установление границ – это не всегда легко, и может потре-
бовать практики и терпения. Однако, преодолев эти препят-
ствия, вы сможете улучшить свое самоуважение, улучшить
свои отношения и улучшить свою жизнь. В следующей гла-
ве мы рассмотрим конкретные стратегии и методы для уста-
новления и поддержания эффективных личных границ.

Установление границ – это не всегда легко, и может потре-
бовать практики и терпения. Однако, преодолев эти препят-
ствия, вы сможете улучшить свое самоуважение, улучшить
свои отношения и улучшить свою жизнь. В следующей гла-
ве мы рассмотрим конкретные стратегии и методы для уста-
новления и поддержания эффективных личных границ.



 
 
 

 
Психология личных границ

 
На первый взгляд, установление границ может показать-

ся каким-то ограничением свободы, однако, если мы загля-
нем глубже, поймем, что границы играют ключевую роль в
нашей психологической стабильности и благополучии. Гра-
ницы позволяют нам управлять взаимодействием с окружа-
ющим миром, определяя, что мы позволяем себе восприни-
мать и как мы на это реагируем. Они выражают нашу инди-
видуальность и уникальность, помогают нам уважать себя и
требовать уважения от других.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/dzhon-smit-32488950/lichnye-granicy-iskusstvo-govorit-net-kak-nauchitsya-o-69465082/chitat-onlayn/
https://www.litres.ru/book/dzhon-smit-32488950/lichnye-granicy-iskusstvo-govorit-net-kak-nauchitsya-o-69465082/chitat-onlayn/

	Введение
	Глава 1. Что такое личные границы и почему они важны
	Мифы и заблуждения о личных границах
	Частые препятствия для установления границ
	Психология личных границ

	Конец ознакомительного фрагмента.

