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Введение
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Мне 14, я сижу
над своим открытым дневником и  не могу 

поверить глазам. Слезы одна за одной капа-

ют на буквы, превращая слова в  непонятные 

кляксы.

«Как она могла так поступить со мной? Мои откро-

вения, которые я осмелилась доверить только стра-

ницам дневника, препарированы красной ручкой  — 

проставлены пропущенные запятые, исправлены 

орфографические ошибки».

Да, моя мама не просто прочитала мои записи, 

но и исправила в них ошибки. Была ли в днев-

нике какая-то секретная информация, которую 

ни в коем случае нельзя было знать родителям? 

Да нет, я  была более чем благополучным под-

ростком, и  скрывать мне было нечего. Но там 

были мои чувства и эмоции. Там были пережи-

вания, которыми я не хотела делиться ни с кем, 

кроме немой бумаги. Это мое личное уютное 

пространство, в  котором я  ощущала себя ком-

фортно наедине с  собой и  своими мыслями. 

И  в  него вторглись без разрешения, без стука. 

И даже не попытались скрыть факт вторжения. 

Наследили. И сделал это не кто-то посторонний, 

а самый близкий человек — мама.

Однажды я  рассказала об этом случае своей 

подруге, и  она спросила: «И  что же ты сделала 
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в той ситуации?» Именно этот вопрос вдохновил 

меня написать эту книгу. Но мне хотелось не 

просто поделиться своей историей, а подробно 

раскрыть тему личных границ с позиции 10-лет-

него опыта практикующего семейного психо-

лога.

Со мной и моими друзьями в детстве никто не 

говорил о личных границах. Потому что, скорее 

всего, никто ничего и  не слышал об этом. Чте-

ние переписки, вход в  комнату без стука, про-

верка карманов, категоричное мнение по раз-

ным поводам — это было нормой в отношениях 

родителей и детей многих поколений. Но взрос-

лые поступали так не потому, что были «плохи-

ми», а  потому, что сами не разбирались в  этой 

теме. Здесь нет виноватых: время было другое, 

и приоритеты были иными.

Но время изменилось. Сейчас в интернете толь-

ко ленивый не говорит о  личных границах. 

Однако при этом каждый второй запрос, с кото-

рым ко мне приходят семьи с подростками, все 

равно касается этой темы, что подтверждает ее 

актуальность и сегодня.

Эта книга предназначена в первую очередь для 

подростков и  их родителей  — просто потому, 

что именно в  переходном возрасте особенно 

остро встает вопрос самоопределения, сепара-
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ции, а значит, и личных границ. Мы становимся 

старше, прошлые правила общения перестают 

работать, новые еще не выработаны, и возника-

ет масса конфликтных ситуаций, часть которых 

можно предотвратить, а  часть легко и  быстро 

разрешить, если разбираться в теме.

В этой книге я расскажу о том, что узнала, уже 

будучи взрослой, но хотела бы знать как можно 

раньше: что такое личные границы и зачем они 

нужны. Как культурная среда, в которой мы вы-

росли, влияет на наши границы, как меняется 

характер общения в  зависимости от близости 

человека? Почему в вопросе границ принципи-

альным является умение понимать свои эмо-

ции.

Я разделила людей, которые присутствуют 

в жизни каждого человека, на условные «круги», 

в зависимости от близости и формата взаимоот-

ношений:

• первый круг — семья: родители, бабушки, се-

стры и братья;

• второй круг (иногда становится первым)  — 

друзья;

• третий круг — романтические партнеры;
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• четвертый круг  — люди, с  которыми мы об-

щаемся онлайн.

В одной из глав мы проанализируем, кто в тво-

ем окружении к какому кругу относится. Чтобы 

понимать, какую дистанцию и  особенности 

взаимодействия подразумевает каждый из них. 

С  одной стороны, это позволит тебе выбирать 

правильную коммуникацию, а  с  другой  — не 

ожидать от людей того, чего общение с ними не 

предполагает в принципе.

Помогут ли эти знания полностью избавиться 

от конфликтов и  разногласий в  твоих отноше-

ниях? Нет, но тебе и  не нужно преследовать 

такую цель. Конфликты — это не всегда плохо. 

Мы меняемся, меняются люди вокруг и жизнен-

ные обстоятельства, так что отношения часто 

требуют переосмысления и «калибровки», кото-

рая и происходит через конфликтные ситуации. 

Важнее то, как ты будешь из этих ситуаций вы-

ходить.

Навыки и знания, которые я предлагаю освоить, 

останутся с  тобой на всю жизнь и  точно помо-

гут лучше понимать себя и других. С легкостью 

распознавать, что лично для тебя важно, и  без 

сожалений отбрасывать то, что не подходит, вы-

бирать верную дистанцию и  формат для обще-

ния, проще разрешать разногласия — в общем,  



13
В

в
е

д
е

н
и

е
  

чувствовать опору, даже попадая в самые непро-

стые ситуации.

Вопросы отношений, которые казались очень 

сложными, больше не будут забирать так много 

времени и  сил. Ты научишься самостоятельно 

выстраивать и  регулировать коммуникацию 

внутри своих кругов общения так, чтобы тебе 

было комфортно в  каждом из них! А  это зна-

чит, что останется больше времени и  сил на 

по-настоящему ценное, то, зачем мы вообще 

строим отношения: на любовь, дружбу, разви-

тие и моменты, которые мы называем «счастье».
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Что такое 
личные границы 

и зачем нам 
про них знать?

ВИДЫ

И ФУНКЦИИ 

ЛИЧНЫХ ГРАНИЦ


