
Что такое личные границы? 

Границы — это фундаментальное понятие, которое определяет наше 

взаимодействие с окружающим миром и другими людьми. Чтобы лучше 

понимать себя и выстраивать здоровые отношения, важно различать два 

основных типа границ: физические и психологические. 

  Что относится к физическим границам ? 

Границы, которые касаются нашего тела, личного пространства и 

материальных вещей. Они наиболее очевидны, так как мы можем ощущать их 

на уровне физического присутствия. 

1. Личное пространство: дистанция, на которой нам комфортно общаться с 

другими людьми. 

2. Телесная неприкосновенность: право решать, кто и как может к нам 

прикасаться. 

3. Материальные границы: право собственности на наши вещи, дом, рабочее 

место и время. 

Что относится к психологическим границам? 

Эти границы существуют в области наших мыслей, чувств и убеждений. 

Они защищают наше «Я» от эмоционального давления и манипуляций. 

1. Эмоциональные границы: право на собственные чувства и 

ответственность за них. Это понимание того, что Вы не обязаны 

«заражаться» настроением другого человека или нести ответственность за 

его эмоции. 

2. Интеллектуальные границы: право на собственное мнение, ценности и 

убеждения. Это способность выслушать чужую точку зрения, не 

отказываясь от своей и не позволяя другим обесценивать Ваши мысли. 

3. Временные границы: право распоряжаться своим временем. Умение 

сказать «нет» просьбам, которые идут вразрез с Вашими интересами или 

отдыхом. 

 

 



Какие мифы мешают обозначать свои границы?  

Миф 1.  «Если я скажу "нет", меня перестанут любить/уважать». 

 На самом деле люди, которые уважают тебя, будут уважать твои границы. 

Если кто-то злится, обижается или давит на тебя из-за того, что ты сказал «нет» 

чему-то, что тебе некомфортно, — это не здоровая дружба или отношения. Это 

манипуляция, а манипуляция — это всегда попытка заставить другого делать то, 

что он не хочет. 

Миф 2.  «Границы — это эгоизм». 

 Границы — это не проявление эгоизма, а здоровая форма заботы о себе и 

ключевой элемент самоуважения. Они представляют собой осознанные рамки, 

которые определяют, что для человека приемлемо, а что нет, где заканчивается 

его ответственность и начинается чужая. 

Миф 3. «Я должен(на) всем помогать». 

 Убеждение подразумевает, что помощь другим — это не свободный выбор, 

а необходимость, которая определяет ценность человека. На самом же деле 

здоровые границы предполагают, что помощь должна быть добровольной, а не в 

ущерб собственным потребностям и ресурсам. 

 Почему важно соблюдать оба типа границ?  

Границы — это не стены, отделяющие нас от мира, а своего рода «фильтры» 

1. Безопасность: когда мы осознаем свои границы, мы чувствуем себя в 

безопасности. Мы понимаем, где заканчивается наше влияние и 

начинается влияние другого человека.  

2. Энергия: умение вовремя сказать «стоп» (как физически, так и 

эмоционально) помогает избежать эмоциональной усталости.  

3. Здоровые отношения: уважение к чужим границам и умение обозначать 

свои — это основа доверия. 

4. Физические границы защищают наше тело и пространство, а 

психологические — нашу личность и внутренний покой. Умение 

чувствовать, где проходят эти линии, — это навык, который напрямую 

влияет на качество нашей жизни и психологическое здоровье. 



5. Если вы чувствуете раздражение или дискомфорт при общении с кем-то, 

это верный признак того, что одна из ваших границ была нарушена. 

Прислушивайтесь к этим сигналам — они помогают Вам оставаться 

собой. 

Здоровые личные границы — это не про «я один и никого не хочу видеть». 

Это про умение оставаться в отношениях и при этом беречь себя: спокойно 

говорить, что тебе подходит, а что — нет, и также уважительно слышать 

другого. Когда правила понятны обоим, в общении меньше напряжения и обид. 

 Если справиться самостоятельно не получается, то Вы всегда можете 

обратиться к специалистам нашего центра, записавшись на бесплатную 

консультацию по телефону: 32-35-90. 
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