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Предисловие автора

«Где-то есть идеальные принцы, идеальные страны для 
жизни, и я тоже обязательно стану ближе к идеалу, напри-
мер построю со  всеми идеальные отношения» — ​так 
я думала, пока не повзрослела, то есть до 38 лет.

Потом пришлось признать, что не  все люди «за  мир, 
дружбу, жвачку». И  даже если они хотят, то не  всегда 
могут общаться конструктивно. Столкновений с  токсич-
ностью не избежать.

Что же делать после таких осознаний?

Моя первая книга «Полезная саморефлексия»* полно-
стью посвящена изучению себя. Там можно размышлять 
и отвечать на вопросы, изучать свои эмоции и ожидания 
от жизни.

А в этой книге я предлагаю посмотреть на себя в контек-
сте отношений с другими.

*	 Степаненко Т. Полезная саморефлексия: Книга-практикум для искреннего раз-
говора с собой. — ​М.: Альпина Паблишер, 2022.
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Северный ядовитый океан — ​место, где мы оказыва-
емся в  минуты отчаяния, когда кажется, что в  отноше-
ниях бьешься головой об  лед, а  токсичность отравляет 
все живое.

Героиня книги Русалочка пытается понять, почему так. 
Прочитайте ее историю, и если в чем-то узнаете себя, то 
сможете проработать тему токсичных отношений в прак-
тикуме в конце книги.

Токсичность, кстати, не  официальный психологический 
термин. Это скорее метафорическое описание нашего 
ощущения от  нездоровых отношений. И  если в  отноше-
ниях есть угрозы, контроль, насилие — ​это не всегда «про-
сто токсичность», это вопрос безопасности и повод обра-
титься за защитой.

Надеюсь, с  помощью этой книги вы сможете быстрее 
замечать сигналы токсичности в  отношениях и  вовремя 
выныривать из них. Менять течение и общаться в другом 
потоке — ​в  приятном и  созидательном для вашей души.
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Предисловие 
научного редактора

Книга «Северный ядовитый океан: Как не  раниться 
от  общения  с  токсиками» в  формате комикса, с  юмором 
и  знакомыми токсичными фразочками увлекает на  глу-
бину проблем культуры коммуникации и  экологичного 
общения.

В ней есть ответы на вопросы:

•	 Почему одни люди острее реагируют на токсичность, 
в то время как другие не зацикливаются на этом?

•	 Какие убеждения мешают строить здоровые отноше-
ния и разрушают личные границы?

•	 Как влияет психологическая травма на личность чело-
века и его способность взаимодействовать с другими?

•	 Что такое созависимые отношения?
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А также в ней есть подсказки и упражнения, с помощью 
которых можно:

•	 научиться распознавать манипуляции;

•	 найти для себя фразы-опоры для укрепления само-
оценки;

•	 тренировать навык уверенного общения;

•	 обрести поддерживающий настрой — ​сделанное 
неидеально лучше, чем идеальное не сделанное.

Вы получите представление о  необходимых навыках 
и  начальных шагах в  построении гармоничных отноше-
ний с самим собой и окружающими.

Инна Романина, психолог,  
автор книги «Понять себя и других:  

Психологические знания, которые  
нужны каждому человеку»*

*	 Романина И. Понять себя и  других: Психологические знания, которые нужны 
каждому человеку. — ​М.: Альпина Паблишер, 2025.





Знакомьтесь, ​это Русалочка
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Здесь живет Русалочка.

Привет!

А еще здесь живут токсики — ​
существа, которые привыкли 
общаться токсично, те, с кем 
очень сложно выстраивать 

здоровые отношения.
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Русалочка — ​рефлексирующая и многосторонняя личность: 
по  понедельникам она изучает искусство и  тихоокеан-
ский язык, по  средам ведет подкаст о  морских находках, 
а в выходные совершает велопрогулки по океанскому дну.

Ее главная мечта — ​не  только жить долго и  счастливо, 
но и  построить вокруг себя маленькое сообщество, где 
в дружбе и гармонии уживаются ядовитые медузы и стес-
нительные крабы.

Иногда попытки подружиться выливаются в  подводный 
переполох, но она все равно не сдается и остается опти-
мисткой даже после эмоциональных бурь.
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Как ведет и чувствует себя та,  
кто страдает от токсичных отношений

Русалочка уже давно живет отдельно,  
но иногда навещает родителей

Ну и где же  
наши внуки?

И в кого ты такая  
уродилась?

Вон у моей подруги 
Ариэль — ​какая ладная 

девчонка.

Да, у нас, конечно,  
были на тебя надежды, 

но что поделать…

Мы же любя,  
кто тебе еще правду скажет,  

если не мама с папой?!

Хорошо, что у нас,  
кроме тебя, еще есть 

морской конек.

Доча,  
ну хоть бы причесалась, 

губки накрасила,  
выглядишь потрепанной!
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Ты у меня самая умная, 
жаль только некрасивая!

И это твоя  
зарплата?

Не впечатляет.

Я недавно плавала 
на Мальдивы, только папе 

не говори, это секрет.

Мам,  
ну зачем ты так?
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Потом Русалочке звонит ее тетя
Какой ужас!

В соседнем заливе случилось 
цунами, там катастрофические 
разрушения. Мы следующие!

Цены снова вышли из берегов, 
нас затопит инфляция, нужно 

срочно запасать планктон!

Никуда не выходи! Там плавают акулы 
и грабят амеб, а икринок крадут прямо 

из-под носа у родителей и продают 
на черном рынке.

Тетя права, и жизнь 
действительно невероятно 

ужасна.



Потом Русалочке звонит ее тетя

Эй, чего встала?  
Не видишь тут рыбы плавают?

Твое место в конце 
очереди, хвостатая!

Что это сейчас было?

Просто я неудачница…

В магазине совершенно незнакомая 
рыба хамит, а Русалочка пасует 
и принимает все на свой счет
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Конечно, клиент недоволен,  
ведь Русалочка все неправильно 

сделала.

Завтра придешь 
помогать мне писать 

отчет?

Тебе надо просто 
перестать быть такой 

амебой.

Если бы ты лучше делала свою 
работу, нам не пришлось бы 

задерживаться допоздна.

Ой, да не переживай 
из-за всякой ерунды! 

Послушай лучше, 
что я расскажу!

Коллеги на работе постоянно 
обводят ее вокруг пальца



Оказывается, 
Русалочка у нас 

мечтает о принце! 
Ха-ха!

Она правда 
верит, что ей 
светит принц?

А еще она 
пишет стихи! 
Ой не могу!

Однажды в ее жизни случается предательство: 
близкая подруга находит ее личный дневник 
и обсуждает его в чате с другими подругами
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Только со Скатом и Крабом Русалочка 
может поделиться переживаниями 
и у них найти понимание

Что со мной не так?

Почему во всех 
отношениях меня так 

штормит?

Почему кто-то живет себе 
спокойно, а у меня вечно 

какие-то проблемы?
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Настало время 
это выяснить!



Я — ​ОК, ты — ​ОК и это ОК!

Эй, подруга,  
отлично выглядишь!

Хорошего дня!

Простите, я толкнул вас.

Русалочка плывет за ответами 
и попадает в незнакомое течение
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Я чувствую  
что-то непривычное…  

Какая дивная атмосфера  
и совсем не давит…

Как хорош этот мир!

Сколько в нем красоты, 
радости, чудесных существ 

и возможностей!
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Как уверенно он плавает среди 
самых разных рыб. Как красиво, 
необычно и свободно общается. 

Кажется, он наслаждается жизнью! 

Что у него есть такого,  
чего нет у меня?

Да это ж  
просто принц.

А это что за невероятное 
создание?
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Давайте 
договариваться!

Позвольте  
не согласиться.

Действительно, очень 
грустно. Мы погрустим 

и пойдем дальше.

Давайте не будем 
драматизировать.

Я плюс, 
ты плюс!

Мы справимся.
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А что это у него?!

Это ноги!

Очевидно, что он такой 
самодостаточный и никто 

не может его ранить, потому что 
у него есть твердые жизненные 

опоры — ​ноги…
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Пора возвращаться 
в привычную реальность, 

детка.
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Да, но я поняла: 
мне нужны ноги.

вот что поможет мне чувствовать 
себя увереннее и лучше справляться. 

Ох, поскорей бы!
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Я дам тебе их, но ты 
должна будешь купить 

у меня мой авторский курс 
по уверенности в себе.
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Нет, мне только ноги.
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Ноги! Великолепно! Всем 
рекомендую.
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