
Социализация. Межличностные практики 

Эти практики помогают выстроить более честные, уважительные и сбалансированные отношения, где 

соблюдаются ваши границы, потребности и самоценность, без потери контакта с окружающими. 

 

Цель: Научиться понимать свои истинные желания и уверенно формулировать просьбы, не впадая в 

позицию жертвы или обвинителя. 

Когда нам не хватает внутренней опоры, мы боимся отказа. Из-за этого мы часто молчим о своих 

желаниях, копим напряжение и обижаемся, что близкие «сами не догадываются» о наших 

потребностях. 

Ключевые элементы: 

 Осознание потребности: Задайте себе вопрос: «Чего я сейчас на самом деле хочу?», прежде чем начать 

диалог. 

 Опора на чувства («Я-высказывание»): Говорите о себе. «Я чувствую растерянность, когда...» вместо 

обвинений в духе «Ты вечно...». 

 Чёткая формулировка: Прямая просьба «Я прошу...» без намеков. 

 Право на отказ: Внутреннее согласие с тем, что другой человек имеет полное право сказать «нет», и это 

нормально. 

 Телесная опора: Уверенная поза, контакт стоп с полом, ровное дыхание — это помогает не паниковать 

в момент просьбы. 

Пример: вместо «Ты опять мне не помогаешь» — «Я очень устаю к вечеру и чувствую бессилие. Мне 

нужна твоя помощь с ужином сегодня». 

 

Цель: Научиться мягко, но твердо обозначать приемлемые для вас рамки общения. 

Границы нужны не для того, чтобы отгородиться от мира стеной, а чтобы показать, как с вами можно 

взаимодействовать, а как — нельзя. Экологичные границы строятся на честности и уважении к себе и 

партнеру. 

Техника выстраивания границ «Факт – Чувство – Правило»: 

 Безоценочный факт: Опишите конкретное действие партнера без осуждения. «Когда происходит...» 

или «Когда ты говоришь...» 

 Я-высказывание и Чувство: Назовите свою эмоцию. «...я чувствую напряжение/дискомфорт/обиду.» 

 Установка правила (Граница): Четко и прямо озвучьте, как с вами нужно поступать. «Для меня важно, 

чтобы...» или «Со мной так нельзя. Пожалуйста, впредь...» 

 Альтернатива (опционально): Предложите конструктивный выход. «Давай договоримся, что...» 

Пример: «Когда ты критикуешь мои решения при друзьях, я чувствую себя неловко. Для меня 

неприемлема критика на публике. Если у тебя есть замечания, давай обсуждать их наедине». 

  



 

Цель: Это навык сохранения собственного достоинства в ситуациях критики, давления или 

конфликта. Границы нужны не для того, чтобы отгородиться от мира стеной, а чтобы чувствовать себя 

безопасно в общении. 

Ключевые стратегии: 

 Отделение себя от мыслей: Поймав себя на мысли «Я не справляюсь», напомните себе, что это просто 

тревожная мысль в моменте, а не факт о вашей личности. 

 Понимание критики: Осознание того, что чужая критика часто говорит о самом критикующем, его 

страхах и настроении, а не о вас. 

 Внутренний якорь: В моменты стресса напоминайте себе о своих ценностях и прошлых успехах, когда 

вы справлялись с трудностями. 

 Телесная саморегуляция: Сделайте глубокий выдох, расслабьте стиснутые челюсти и опустите плечи, 

чтобы снять напряжение и вернуть себе способность мыслить ясно. 

Пример: во время острой критики вы переносите фокус внимания на дыхание и мысленно говорите 

себе: «Я имею право на ошибку. Моя ценность как человека не зависит от этого эпизода». 

 

Цель: Это техника работы с агрессией, обесцениванием и провокациями. Вместо того чтобы 

защищаться, оправдываться или нападать в ответ, вы неожиданно соглашаетесь с собеседником, тем 

самым лишая его слова силы. 

Как это работает: 

 Амортизация: Вы спокойно СОГЛАШАЕТЕСЬ с критикой, даже если она преувеличена. Вы не вступаете 

в спор, сбивая нападающего с толку. Можно усилить, ПРЕУВЕЛИЧИВ деструктивную критику оппонента. 

 Пауза: Выдержать ПАУЗУ, создать вакуум, переводящий внимание на агрессора. 

 Перевод в конструктив: Когда агрессор видит, что вы не сопротивляетесь и не злитесь, конфликт 

быстро гаснет, и появляется возможность перейти к спокойному диалогу. 

Пример: На фразу «Ты вечно всё делаешь не так и слишком медленно!» вместо оправданий вы спокойно 

отвечаете: «Да, ты абсолютно прав, сегодня я действительно делаю всё довольно медленно и 

неидеально». После этого нападающему больше не за что зацепиться. 

Эти навыки требуют регулярной практики в повседневной жизни, внимания к своим мыслям и реакциям 

тела. 

 

 

 


