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Аннотация
Если близкие или сверстники заставляют тебя делать то, что ты не хочешь: »Дай поносить эту вещь». Вторгаются в личное пространство: «Покажи, с кем ты там общаешься в соцсетях». Значит, пора узнать, что такое личные границы, и научиться их защищать.
Мария Шаталова, детский психолог, создала самоучитель по личным границам, благодаря которому ты сможешь отстаивать свою позицию и чувствовать опору, даже в самых непростых ситуациях.
Здесь вы узнаете, как:
– Блокировать неприятные комментарии и непрошеные советы.
– Комфортно общаться с родителями и сверстниками.
– Развивать в себе стрессоустойчивость в конфликтных ситуациях.
– Лучше понимать свои желания и не бояться доносить их до собеседника.
ОТЗЫВ:
«Незаменимый гайд для всех подростков с ответами на волнующие вопросы про отношения с родителями, друзьями, собой и миром. Много живых разборов конкретных проблем и ситуаций, через которые каждый может узнать себя, получить поддержку и практические рекомендации. Также книга будет ценным подспорьем для родителей подростков: поможет осознать, через что проходят дети в процессе взросления в современных реалиях соцсетей и гаджетов, объяснит причины острых реакций (как детских, так и своих), и тем самым научит лучше договариваться и понимать друг друга». – Надя Нодзоми, психолог, схема-терапевт
ЦИТАТЫ:
«Здоровые границы позволяют тебе сказать "нет" без чувства вины; достойно отвечать на грубость и неуважение; избегать манипуляций в свой адрес».
«Главный закон баланса между личными границами двух людей: мне ок, тебе ок».
«А папа считает, что есть только два мнения: его и неправильное. И так по всем вопросам. Это бесит ужасно, невозможно общаться. А потом он обижается, почему это я с ним ничем не делюсь».
«Различие в мнениях и идеях – не преграда для общения. Более того, мы можем расширить свое мировоззрение благодаря новым идеям – или же прокачать критическое мышление, поставив их под сомнение».
«Самые частые примеры нарушения временных границ – когда человек опаздывает, тем самым не уважая время другого».
«Чтобы определить свои собственные границы, важно быть в контакте со своими эмоциями: понимать, что ты чувствуешь в разных обстоятельствах, что для тебя нормально, а что нет».
«В сложных ситуациях важно задавать себе вопрос: это я так чувствую, это мой выбор так сказать или сделать или я просто присоединяюсь к эмоции большинства?»
«А если не иметь теплых отношений, то хотя бы просто принять родителей такими, какие они есть. И это может стать большой опорой во взрослой жизни».
«Ни успешная карьера, ни высокая зарплата, ни наличие семьи не перевесили значимость дружбы для субъективного ощущения счастья».
«Дружба – это когда нет главного и подчиненного, люди чувствуют себя равными, с одинаковыми правами и возможностями».
«Иногда может показаться, что ты о чем-то рассказываешь, а родителям все равно».
«Иногда в отношениях мы действительно становимся друг для друга "мамами" и "папами", но в основе здоровых отношений все же должно быть партнерство двух взрослых людей».
«Активное согласие – это принцип, по которому любой физический контакт, даже взять за руку или прикоснуться, может быть осуществлен только с согласия человека, которое он озвучил вслух, то есть сказал словами».
Если вам кажется, что вами часто пользуются близкие и сверстники, поступают несправедливо и нападают на вас без причины. Значит пора узнать, что такое личные границы и научиться их защищать. Мария Шаталова, детский психолог, создала самоучитель по личным границам, благодаря которому вы сможете отстаивать свою позицию, защищать свои потребности и чувствовать опору, даже в самые непростые ситуации.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.


Мария Шаталова
Осторожно, это мои границы! Как не давать себя в обиду

Посвящается моим родителям,
спасибо вам за всё


Уже не маленький, еще не взрослый. Психология для подростков простыми словами
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Введение

Мне 14, я сижу
над своим открытым рукописным дневником и не могу поверить глазам. Слезы одна за одной капают на буквы, превращая слова в непонятные кляксы.
«Как она могла так поступить со мной? Мои откровения, которые я осмелилась доверить только страницам дневника, препарированы красной ручкой — проставлены пропущенные запятые, исправлены орфографические ошибки».
Да, моя мама не просто прочитала мой личный дневник, но и исправила в нем ошибки. Была ли в дневнике какая-то секретная информация, которую ни в коем случае нельзя было знать родителям? Да нет, я была более чем благополучным подростком, и скрывать мне было нечего. Но там были мои чувства и эмоции. Там были переживания, которыми я не хотела делиться ни с кем, кроме немой бумаги. Это было мое личное уютное пространство, в котором я чувствовала себя комфортно 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 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-летнего опыта практикующего семейного психолога.
Со мной и моими друзьями в детстве никто не говорил о личных границах. Потому что, скорее всего, никто ничего и не слышал об этом. Чтение личной переписки, вход в комнату без стука, проверка карманов, категоричное мнение по разным поводам — это было нормой в отношениях родителей и детей многих поколений. Но взрослые поступали так не потому, что были «плохими», 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 только ленивый не говорит о личных границах. Однако при этом каждый второй запрос, с которым 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, сепарации, а значит, и личных границ. Мы становимся старше, прошлые правила общения перестают работать, новые еще не выработаны, и возникает масса конфликтных ситуаций, часть которых можно предотвратить, а часть легко и быстро разрешить, если разбираться в теме личных границ.
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 выросли, влияет на наши границы, как меняется характер общения в зависимости от близости человека, почему в вопросе границ принципиальным является умение понимать свои эмоции.
Я разделила людей, которые присутствуют в жизни каждого человека, на условные «круги», в зависимости от близости и формата взаимоотношений:
• первый круг — семья: родители, бабушки, сестры и братья;
• второй круг (который иногда становится первым) — друзья;
• третий круг — романтические партнеры;
• четвертый круг — люди, с которыми мы общаемся удаленно онлайн; разберем, как избежать буллинга и не попасться на уловки искусственного интеллекта.
В одной из дальнейших глав мы проанализируем, кто в твоем 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 отношениях? Нет, но тебе и не нужно преследовать такую цель. Конфликты — это не всегда плохо. Мы меняемся, меняются люди вокруг и жизненные обстоятельства, так что отношения часто требуют переосмысления и «калибровки», которая и происходит через конфликтные ситуации. Важнее то, как ты будешь из этих ситуаций выходить.
Навыки и знания, которые я предлагаю освоить, останутся с тобой на всю жизнь и точно помогут лучше понимать себя и других. С легкостью распознавать, что лично для тебя важно, и без сожалений отбрасывать то, что не подходит, выбирать верную дистанцию и формат для общения, проще разрешать разногласия — в общем, узнать себя лучше и чувствовать опору, даже попадая в самые непростые 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 значит, что останется больше времени и сил на по-настоящему ценное, то, зачем мы вообще строим отношения: на любовь, дружбу, развитие и моменты, которые мы называем «счастье».
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Глава 1
Что такое личные границы и зачем нам про них знать? Виды и функции личных границ


— Нет, ну вы объясните ей,
что глупости всякие обсуждать с подружками времени нет, ОГЭ на носу, о подготовке надо думать! — возмущенно требовала мама, которая пришла ко мне на сессию с 14-летней Аленой. Запрос был такой: между мамой и дочкой постоянно возникают конфликты.
— Нет, это вы ей объясните, что читать чужую переписку некрасиво! — передразнила маму девочка.
Это была одна из многих ситуаций, когда родитель и ребенок в моем кабинете буквально разговаривали на разных языках. Мама была обеспокоена темами, которые обсуждала дочь с подругой в переписке; дочь была оскорблена тем, что мама прочитала то, что предназначалось не для нее. При этом мама была так сконцентрирована на том, что беспокоило ее, что совсем не понимала, почему злится дочка, а девочка была так обижена, что не желала даже слушать маму. Поэтому мы начали с того, что обсудили, что такое личные границы и зачем они нужны.
Что же такое личные границы? Давай представим, что каждый из нас — отдельное государство со своей территорией, законами, языком, традициями. Если мы сами их не установили, не знаем порядков своего государства, мы не сможем ни донести, ни требовать соблюдения своих законов от других. Что же будет происходить в таком государстве? Там будет царить анархия, беспорядок! Так же, как если мы не будем знать правил и законов других государств, вряд ли сможем наладить и отношения с ними.
Вот такая вот психологическая дипломатия!
Выходит, личные границы — это твои собственные нормы и правила в отношении себя, других людей, ценностей, ситуаций.
Границы всегда надо рассматривать с двух позиций: то, что мы готовы допустить со стороны других по отношению к себе, и то, что мы позволяем себе в отношении других. Главный признак здоровых психологических границ — баланс между этими направлениями и гибкость. Это не так просто, как кажется на первый взгляд, но действительно важно.
Здоровые границы позволяют тебе сказать «нет» без чувства вины; достойно отвечать на грубость и неуважение; избегать манипуляций в свой адрес.
Манипуляция – это когда человек не прямым сообщением, а различными косвенными убеждениями, поведением добивается того, что ему нужно от тебя, хотя ты этого не хотел, тебе это может быть неудобно. Как правило, люди используют манипуляции потому, что боятся говорить прямо, боятся критики или отказа, не уверены в себе. Можно сказать, что манипуляция – это перенос ответственности за свои эмоции и решения на другого человека.

У одних людей психологические границы похожи на высокий забор с колючей проволокой: их правила жесткие, не меняются в зависимости от обстоятельств, у других отсутствуют вовсе — они как будто готовы на все и всегда в любом формате, независимо от того, комфортно им или нет. И то и другое — крайности, которые мешают хорошему самочувствию, общению, комфортной жизни, достижению целей. В первом случае с человеком очень сложно выстроить здоровые отношения, потому что он совсем не гибкий, во втором — сам человек сильно страдает от того, что не умеет говорить «нет».

[image: ]

Границы, которые мы видим и даже можем почувствовать, например границы тела, определить легче: вот моя голова, вот нога, но есть и другие, не менее важные границы, которые, однако, заметить гораздо сложнее — например эмоциональные.
Так, вы с другом можете шуточно толкаться при встрече, если вам обоим так нравится, нарушения границ нет: такой, значит, у вас формат приветствия (даже если учителя в шоке); но если другу весело, а тебе неприятно или наоборот, не стоит оставлять это без внимания. Этот пример показывает, что часто наши границы могут нарушаться не потому, что другие люди делают это специально, чтобы навредить нам или причинить боль: они просто не знают, не понимают, что для нас это некомфортно, ведь им об этом никто не сообщил. Люди не умеют читать мысли друг друга, а нормы у всех могут быть очень разные, и, как правило, в первую очередь человек действует в своих интересах.
Уметь защищать свои личные границы — значит не позволять другим обходиться с тобой так, как тебе не нравится, и первый шаг — обратная связь.
Когда я училась в седьмом классе, у нас был одноклассник, над которым все постоянно шутили, иногда довольно жестко. И казалось, что его роль «шута» тоже устраивает: он всегда молчал и даже иногда улыбался. И лишь через год, в восьмом классе, на очередную шутку он твердо и четко сообщил, что ему совсем не смешно, ему неприятно — и никогда не было смешно, просто, будучи новеньким, он боялся, что никто с ним не будет общаться. Тут подключился и учитель, который не вовлекался в ситуацию раньше, считая, что «у детей получается разобраться самим», ведь обратной связи от мальчика не было никакой. Но когда он обозначил, что с ним так нельзя, под контролем учителя одноклассники свели привычные шутки на нет. Я не знаю, что помогло найти ему силы, чтобы все-таки заявить о своих границах, но как же грустно осознавать, что он страдал столько месяцев и терпел неприятное обращение. Впрочем, здорово, что это вообще случилось — иногда люди проживают целую жизнь, допуская нездоровое отношение к себе.
Однако в этом контексте необходимо проговорить важный этический вопрос: несмотря на то что полезно уметь давать обратную связь и обозначать границы, чтобы дать понять, как с тобой можно и как нельзя обращаться, мы никогда не можем винить жертву в том, что с ней или с ним поступают плохо, потому что он или она молчит. Молчание далеко не всегда знак согласия, как говорили нам в детстве, и ответственность за совершаемые действия все равно остается на том, кто допускает это со своей стороны. Кроме того, человек, который долгое время терпит плохое отношение, уже не может воспринимать ситуацию адекватно, возникают защитные механизмы, да такие, что жертва начинает сочувствовать агрессору и любить его; это состояние получило название «стокгольмский синдром»[1].
Гибкость – одно из важнейших качеств здоровых личных границ

Наши границы могут и должны меняться в зависимости от обстоятельств и людей, с которыми мы общаемся. Манера общения, шутки, неприемлемые с посторонними людьми, могут быть вполне комфортны и уместны в близком кругу. То, что мы разрешим по отношению к себе со стороны одних людей, будет приниматься в штыки со стороны других. Так, тебе может быть привычно и даже приятно, если дома мама называет тебя детским прозвищем, но когда вы с ней оказываетесь в школе, тебе будет комфортнее, если при учителях и одноклассниках тебя будут называть по имени, потому что обстоятельства отличаются, хотя человек (ты) тот же самый — и это нормально.
У меня есть подруга, все близкие которой с самого раннего детства и до сих пор зовут ее «Ступня». Это немного созвучно с фамилией, но почему прозвище получилось именно такое, уже и не вспомнить.
Она выросла и стала крутой в своей профессии, и как-то раз наша общая ближайшая подруга рассказывала о ней своим однокурсникам из бизнес-школы — ее потенциальным клиентам. Подруга так увлеклась рассказом о ее человеческих и профессиональных качествах, что не заметила, как заменила в рассказе имя «Татьяна» на «Ступня».
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«Люди переглядывались и краснели, ничего не понимая, какая такая “ступня” и при чем тут налоги, — рассказывала подруга о той ситуации. — И лишь спустя время, сблизившись с однокурсниками, я поняла, какой казус произошел. Как же мы все смеялись!»

Какие бывают личные границы

Давай разберем виды личных границ и проверим, как у тебя обстоят дела с каждым типом. В конце главы тебя ждет тест, но прежде чем его пройти, почитай про реальные истории клиентов психолога, в которых продемонстрированы сложные ситуации, связанные с нарушением разного типа границ.

Материальные границы

«Тебе что, жалко дать свой планшет младшему брату?!» — возмущается мама на ваш конфликт с «мелким», который в очередной раз без спроса взял твой айпад.
Прежде чем спорить и возмущаться, задумайся, что ты чувствуешь, что реально не так?
Ведь корень проблемы совсем не в том, о чем говорит мама: дело не в том, что ты жадный или плохо относишься к брату, и, возможно, тебе даже не жалко поделиться, просто у каждого из нас есть материальные границы: вещи, места, территория, которые мы считаем своими. Те, которыми мы распоряжаемся, о которых необходимо спрашивать у владельца. А он, в свою очередь, может разрешить или нет, и это никак его не характеризует, это его право. Кстати, только тот человек, который знает, четко понимает, что такое «мое», что значит владеть чем-то, способен уважать чужое: понятна ценность предмета, понятны чувства владельца — по аналогии с собой.
Часто в семье вообще нет определенности, где чьи вещи, и это провоцирует конфликты — в этой ситуации было бы полезно провести ревизию: что твое, что брата, что мамы и папы, а что общее, — и договориться о правилах использования. Так, общими вещами можно пользоваться в порядке очереди или по необходимости, в конце концов придумать правило, как разрешать спор, если нужно обоим сразу. Например, сыграть в «камень-ножницы-бумагу», и кто выиграет — берет предмет первым. А о личных вещах обязательно спрашивать владельца. При этом важно быть готовым принять отказ. Это не означает испытывать равнодушие к ситуации. Можно очень даже расстроиться, разозлиться, но принять — значит побыть в этих эмоциях, прожить их и пойти дальше.
Важно понимать, что в разных семьях правила могут сильно различаться, и это нормально. Также материальные границы одного члена семьи могут отличаться от границ другого: так, бабушка может разрешать входить в свою комнату без стука, если ей так комфортно, но это не означает, что и ты обязан разрешить всем остальным входить без стука в твою комнату, если тебе это некомфортно. Важно, чтобы внутри одной семьи правила каждого были известны, и другие относились к ним с уважением.
«Пожалуйста, не входите в мою комнату без стука».
«Ты можешь брать мой компьютер, но прошу спросить разрешения даже тогда, когда я им не пользуюсь».
«Эта футболка дорога мне, я не хотела бы, чтобы ее носил кто-то еще, но вот эту и эту ты можешь носить, если захочешь».
Согласись, каждая из этих фраз абсолютно вежлива, но в то же время четко обозначает твои правила. Их можно взять за образец, когда тебе необходимо защитить свои материальные границы.
А что делать, если ты уже 100 раз говорила сестре, что твою футболку брать без разрешения нельзя, а она все равно берет? Лучший учитель — «естественные последствия»: например, начни убирать свои вещи в новое место, о котором сестра знать не будет. Попробуй попросить о поддержке родителей — может быть, ты сможешь убирать то, что значимо для тебя, в мамин шкаф, а может, родители помогут тебе найти место для хранения с ключом или чемодан с кодовым замком, которым ты будешь пользоваться, пока сестра не научится спрашивать разрешения.
Лишь тот человек, который прожил опыт безусловного обладания чем-либо, будет способен делиться и быть по-настоящему щедрым, а также будет с уважением относиться к чужому имуществу.


Физические границы

— Не понимаю, в чем причина: мы уделяем много внимания физическому здоровью, она правильно и по часам питается, занимается спортом, чтобы поддерживать хорошую форму, а защитить она себя не может, — рассказал мне мужчина, пришедший на консультацию по поводу своей старшей дочери. Одноклассники регулярно ее «достают»: трогают, щипают, шлепают, а она молчит. И только учительница, которая заметила это, поговорила с хулиганами и порекомендовала родителям обратить внимание на эту проблему.
— А еще мы следим за тем, чтобы она вовремя ходила в туалет, — гордо добавила мама.
— Это как? — уточнила я.
— Ну, минут через 10 после завтрака мы в обязательном порядке отправляем ее в туалетную комнату. Она часто сопротивляется, говорит, не хочу, но мы же видим: живот наполнен. И часто все получается.
— То есть решить самостоятельно, что она хочет в туалет, она не может? — спросила я.
— Может, но чаще всего это НЕПРАВИЛЬНОЕ время. Поэтому мы регулируем, когда наши дети будут есть, когда ходить в туалет или спать.
Казалось бы, как связано то, что рассказали родители, с проблемами девочки в школе и с темой физических границ? На самом деле — напрямую.
Тревога за здоровье и благополучие детей в этой семье набрала такие обороты, что дети росли, а родители остались в том времени, когда дочке было несколько месяцев. И вместо того чтобы постепенно передавать ответственность за свои ощущения подрастающей дочке, они продолжали контролировать все сферы ее жизни, начиная с самых базовых и естественных.
Это привело к «выученной беспомощности»: девочка уже просто не чувствовала, чего она хочет, а чего нет, что ей приятно, а что не очень, она привыкла, что ничего не решает, она буквально не чувствовала свое тело. Поэтому привыкнув терпеть дома, она терпела поведение одноклассников и в школе, не задумываясь, что она может сказать: «Хватит, мне это неприятно», — или обратиться за помощью к учительнице.
А знаешь ли ты, что для тебя физически комфортно, а что нет? Вовремя замечаешь, когда нужно в туалет или ты голоден — или это происходит в последний момент? На каком расстоянии приемлемо общаться с разными людьми и как именно? Кто может прикоснуться к твоей руке, а кто поцеловать в щеку при встрече?
Первый шаг в понимании своих физических границ — это способность чувствовать и понимать свое тело и его сигналы. Второй — суметь определить дистанцию, которая комфортна для тебя в общении с другими. Она может сильно различаться с разными людьми. Так, для тебя может быть естественно крепко обнять папу, но когда приезжает тетя Ася, которую ты видел два раза в жизни, общаться с ней хочется с расстояния пары метров — и это нормально.
«Извини, я не люблю обниматься — давай здороваться рукопожатием».
«Мне нужно перекусить, давай прервем разговор ненадолго».
«Я устал, мне нужно немного отдохнуть, и я смогу продолжить работу над нашим проектом».
Эти фразы помогут тебе обозначить другим свои физические границы. Принятие и уважение своих собственных физических границ — это первый шаг к уважению со стороны других. Чтобы понимать и уметь защищать свои физические границы, важно знать свое тело и с уважением относиться к нему.
В юности мы часто недовольны своим внешним видом, и на это сильно влияют «картинки», которые транслирует нам общество. Фигура должна быть «такая», стрижка «такая», выглядеть надо «так». Быть кем угодно, но не собой. Не забывай, что часто в эту гонку нас увлекают бренды и компании, которым просто нужно заставить нас купить свою продукцию: технику, одежду, косметику. А то, какие мы на самом деле, как хотим выглядеть, какие ценности хотим транслировать своим обликом — их, конечно же, не интересует.
Поэтому полюбить свое тело, свою внешность, найти свой собственный стиль, который будет выражать тебя, — это твоя ответственность и даже в каком-то смысле челлендж.
К сожалению, в последнее время возросло число девушек и юношей, совершающих самоповреждения. Иногда это способ «наказать» часть тела, которая не нравится, иногда это крик о помощи, способ привлечь внимание взрослых к тому, что беспокоит. В некоторых случаях это результат гиперконтроля родителей, когда единственный способ почувствовать, что твое тело принадлежит тебе, что ты контролируешь его — это оставлять на своем теле следы там, где знаешь только ты.
Не упускать такие важные вопросы из зоны внимания — это, конечно, зона ответственности родителей. Но, если ты читаешь эти строки и понимаешь, о чем я, просто поверь, что самоповреждение не поможет решить проблемы. Но такое отношение к собственному телу закрепит в психике установки: мое тело не важно, его можно повреждать. А если ты не уважаешь собственное тело, то ожидать уважения со стороны других тоже не стоит, ведь отношением к самим себе мы транслируем, как с нами можно, а как нельзя обращаться другим. А значит, защитить свои телесные границы будет сложно: возрастает риск вовремя не распознать действия насильственного характера.
Если тебе нужно выйти в туалет на уроке или во время концерта или другого мероприятия — это нормально, и никто не имеет права тебе это запретить. Даже если это прием у президента — оцени, можешь ли ты потерпеть, и если нет — тихонечко выходи, а затем возвращайся, тебе не нужно никому ничего объяснять или отпрашиваться по такому поводу, ты живой человек, кстати, как и все находящиеся вокруг.
Если ты устал или неважно себя чувствуешь, ты не обязан встречаться с друзьями, даже если уже договорился, просто скажи об этом. Если ты голоден, стоит это учесть и перекусить, прежде чем приступать к делам.
Уважение своих физических границ, своего тела — это база уважения к себе.

Эмоциональные границы

— Когда они ругаются, мне хочется исчезнуть, провалиться под землю. Но они каждый раз втягивают меня в свои разборки, требуют встать на свою сторону, решить, кто прав, кто виноват, это невыносимо, — рассказала мне на приеме 15-летняя Вика, которую привела мама, чтобы найти причины снизившейся успеваемости в школе и резких перемен в настроении дочери.
— Что ты чувствуешь в эти моменты? — уточнила я.
— Я чувствую, будто меня насилуют, я не хочу быть там, я не хочу это слушать, но в то же время это моя мама, и мне кажется, будто я обязана остаться и помочь, защитить ее от папы.
Эта ситуация говорит о нарушении эмоциональных границ в семье. Взрослые нарушают эмоциональные границы своей дочки, втягивая ее в свои конфликты, пытаясь найти в ней союзника, арбитра или опору. Но она ребенок, она не может и не должна участвовать в этом, отношения взрослых — это ответственность взрослых. В итоге все внимание и все силы Вики уходят на эмоциональное обслуживание родителей, а не на свои задачи, например, учебу, дружбу, личные интересы. Успеваемость падает, родители тревожатся и ругаются с ней из-за уроков, видят проблемы в гаджетах и лени, хотя реальные причины совсем в другом.
Эмоциональные границы — это то, насколько ты готов вовлекаться в общение с другими, сколько своей эмоциональной энергии — поддержки, участия — ты готов отдать. Это способность выстраивать общение таким образом, чтобы уметь как поддерживать, так и делиться, но ровно в той степени, которая комфортна для тебя.
Когда твои эмоциональные границы нарушаются?
• Когда человек «выливает» на тебя свои эмоции без твоего согласия, готовности выслушать.
• Когда игнорируют твои чувства и эмоции; например, когда тебе грустно, потому что произошла ссора с другом, а тебе говорят: «Мне плевать на это, сегодня семейный праздник, иди и веселись со всеми».
• Когда задают слишком личные вопросы.
• Когда ты сталкиваешься с неадекватной агрессией и неконструктивной критикой.
• Когда просматривают и распространяют личную информацию без разрешения.
• Когда вплетают в разрешение конфликтов, которые к тебе не относятся.
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Все эти случаи важно учиться распознавать. Чтобы корректно расставить эмоциональные границы, можно использовать такие фразы:

«Это очень личное для меня/мне неприятно, я не хотел бы обсуждать эту тему вообще».
«Я понимаю твои чувства, но не готов сейчас все это слушать. Мы можем отложить этот разговор?»
«Я вижу, что ты сильно обеспокоен этой ситуацией. Но как она касается меня, почему ты решил обсудить ее со мной?»
Часто наши эмоциональные границы нарушаются, когда мы боимся, что станем «плохими», не оказав должной поддержки близким. Но на самом деле оказать настоящую поддержку может только тот, кто способен выдержать эмоции другого не потому, что боится испортить отношения, а потому, что чувствует в себе силы, искренне готов и хочет его поддержать.

«Я понял твое замечание, и оно даже может быть по делу, но мне очень неприятно от того, какие ты выбрал слова, чтобы сказать об этом».

Ментальные границы

— Отец не разговаривает со мной уже неделю, потому что я ему сказал, что высшее образование необязательно, — поделился на приеме 14-летний Алекс, рассказывая про конфликт с отцом, из-за которого мама и привела его ко мне.
— Может быть, он переживает за твое будущее? — спросила я.
— Я не говорил, что бросаю учебу или не пойду в институт, я просто высказал свое мнение, которое, кстати, основано на фактах: есть множество успешных людей, которые университетов не оканчивали, — пояснил Алекс.
— А что папа? — уточнила я.
— А папа считает, что есть только два мнения: его и неправильное. И так по всем вопросам. Это бесит ужасно, невозможно общаться. А потом он обижается, почему это я с ним ничем не делюсь. Ментальные границы касаются твоих мнений, убеждений, целей, желаний. Важно понимать, что нет абсолютно верных и неверных мнений, и каждый человек вправе иметь и выражать собственный взгляд, отличный от твоего, мечтать о своем.
Ты можешь заметить нарушение ментальных границ в разговоре, когда человек выдает свое мнение за единственно верное и не готов слушать других.
Чтобы защитить свои ментальные границы, ты можешь использовать фразы:
«Я понимаю, что ты можешь думать иначе, но это мое мнение!»
«Я так считаю!»
«Я выбираю так поступить, даже если я ошибусь, это будет мой опыт».
Часто это бывает сложно, когда ты сам не уверен или общаешься с авторитетом — человеком, который старше тебя и кажется умнее и опытнее.
Если ты понимаешь, что обсуждение некоторых тем раз за разом вызывает конфликтные ситуации, но они некритичны для вашего общения, лучше их просто избегать. И это не будет означать, что ты согласился или тебя «переспорили» — это будет означать, что ты достаточно умен, чтобы не усиливать напряжение в непринципиальных вопросах.
Но иногда бывает так, что возникают различия в ценностях. И тогда об этом стоит говорить — и решать, будет ли человек оставаться в твоем кругу.
Различие в мнениях и идеях – не преграда для общения. Более того, мы можем расширить свое мировоззрение благодаря новым идеям – или же прокачать критическое мышление, поставив их под сомнение. Если же ты заметил принципиальные и важные различия в базовых ценностях, это может стать поводом для увеличения дистанции вплоть до прекращения отношений.

«Однажды я узнал, что мой близкий друг попробовал наркотики, — рассказал 17-летний Дима. — Для меня это всегда было неприемлемо, я высказал свое мнение другу, он только посмеялся в ответ. Потом я старался не замечать, но в итоге мы все равно стали отдаляться друг от друга. Мне жаль, что так вышло, но сейчас понимаю, что это слишком принципиальный вопрос, чтобы я мог продолжать общаться, закрывая на это глаза, просто наблюдая, как человек разлагается, ведь помощь он категорически не принимал, не считал, что есть проблема».

Временные границы

— На переменах мы всегда вместе, после школы у нас созвон, а вечером мы переписываемся, желаем друг другу спокойной ночи, — рассказала мне 12-летняя Ирма про свою подругу. Ирму привела мама с запросом на раздражительность и перманентную усталость.
— Вы довольно много общаетесь. Ты не устаешь? — спросила я.
— Ну, мы же подруги, — ушла от прямого ответа девочка.
— Уставать можно даже от самых близких людей, если общения очень много, это не означает, что они не дороги нам, — пояснила я.
— Вообще-то иногда мне хочется заняться дома другими делами после школы, — сразу отреагировала на мою фразу Ирма. — А вечером часто нет сил переписываться. Но я не могу не позвонить ей, она обидится, и мы больше не будем дружить.
— Может быть, ты переживаешь, а нужно просто поговорить, и она все поймет? Может, и ей иногда хочется отдохнуть? — предположила я.
— О нет. Как-то раз я не написала вечером, и был недельный бойкот. Я так больше не хочу. В остальном у нас все классно, — вздохнула она.
Этот клиентский случай — пример нарушения временных границ. Когда один человек требует от другого больше времени для удовлетворения своих потребностей, чем тот может и, главное, хочет дать.
Время — самый ценный ресурс в жизни каждого человека, в первую очередь потому, что он невосполним. Расстановка здоровых временных границ подразумевает, что ты четко понимаешь свои приоритеты и умеешь разграничивать, что для тебя на самом деле важно на данный момент, а на что время можно не тратить или тратить ограниченно.
Для этого важно в первую очередь задавать себе вопрос: готов ли я этим заниматься? Важно ли это для меня? Сколько времени у меня есть, готов ли я потратить его на это дело? Не забиваю ли я на дела, которые важны лично для меня, когда уделяю этому столько времени?
Совершенно корректно обозначить свои временные границы можно такими формулировками:
«У меня есть только полчаса на разговор».
«В эти выходные я готовлюсь к экзаменам, поэтому, к сожалению, не смогу помочь тебе с домашкой».
«Я рад помочь, но в другой раз, сейчас у меня нет на это времени».
Самые частые примеры нарушения временных границ — когда человек опаздывает, тем самым не уважая время другого; попытки общения в то время, которое ты обозначил как закрытое для общения; общение, занимающее больше времени, чем ты был готов потратить.
Сегодня большая часть нашего общения происходит онлайн, поэтому выдерживать временные границы бывает особенно сложно, ведь тебе могут написать и утром, и ночью, не спрашивая твоего разрешения, так что очень важно определить для себя, когда ты готов к взаимодействию не только лично, но и онлайн. Так ты можешь определить для себя, что не отвечаешь в Сети после 23 часов. Возможно, тебе будет комфортнее привыкнуть соблюдать собственные временные границы, если ты сообщишь окружающим об этом: можно сказать лично или повесить соответствующий статус в соцсетях и мессенджерах: «После 23 не отвечаю! Не беспокоить!»
Поверь, если будет что-то по-настоящему серьезное, требующее твоего моментального внимания, с тобой или твоими родителями свяжутся посредством звонка или личного визита. Все остальное подождет до утра! Итак, теперь ты знаешь, что личные границы — это целая система собственных норм и правил, которые позволяют тебе чувствовать себя хорошо в различных ситуациях и при общении с другими. О том, как грамотно выстроить свою систему и научиться чувствовать чужие границы, мы подробнее поговорим в следующих главах!
Чтобы определить свои собственные границы, важно быть в контакте со своими эмоциями: понимать, что ты чувствуешь в разных обстоятельствах, что для тебя нормально, а что нет. Часто мы терпим до последнего, идем на уступки там, где нам совсем некомфортно, полагая, что соблюдаем нормы поведения в обществе или заботимся о ком-то: но на самом деле отстаивание собственных границ не имеет ничего общего с нарушением норм общественного поведения или конфликтами. Об эмоциях, которые помогают нам чувствовать личные границы, мы поговорим в следующей главе, а пока давай подведем итог: зафиксируем признаки здоровых границ и проверим, как обстоят дела у тебя в этом вопросе с помощью теста.
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ПРАКТИКУЕМСЯ
Признаки здоровых границ:
☐ Ты можешь отдаляться от опасных или неприятных ситуаций (где-то физически, где-то эмоционально).
☐ Умеешь говорить «да» и «нет» адекватно ситуации.
☐ Умеешь учитывать и свои интересы, и интересы окружающих!
Давай проверим, насколько прочны твои личные границы: умеешь ли ты распознавать их и защищать. Тест очень легкий. Тебе нужно только отвечать «да» или «нет», затем подсчитать количество своих «нет». Главное условие — отвечать честно.
☐ Ты часто боишься отказывать, если тебя о чем-то просят, даже если тебе это неудобно?
☐ Ты часто не выражаешь свое мнение, когда чего-то хочешь и соглашаешься на предложенное?
☐ К тебе можно заходить без стука и брать твои вещи без разрешения?
☐ Ты даешь обещания, о которых позже сожалеешь или которые тебе сложно исполнить?
☐ Ты часто совершаешь поступки из-за чувства долга, а не по собственному желанию?
☐ Бывает ли такое, что ты «заражаешься» чувствами близкого человека: если мама загрустила — и ты загрустил(а), если подруга разозлилась — ты сразу чувствуешь вину и так далее?
☐ Чаще всего ты берешь вину на себя и торопишься извиниться первым, даже если очевидно ни в чем не виноват(а)?
☐ Ты чувствуешь, что обязан(а) отвечать на личные вопросы?
☐ Бывает ли такое, что ты регулярно одалживаешь личные вещи или даже деньги другим, и тебе их не возвращают?
☐ Тебя легко можно убедить поменять свое мнение, ты не выдерживаешь споров?

Результаты теста
А теперь посчитай все свои «нет» и оцени результат:
1–3 «нет» — пока ты не очень хорошо чувствуешь свои личные границы;
3–7 «нет» — ты уже чувствуешь свои личные границы, но не всегда знаешь, как их защитить в конкретной ситуации;
7–10 «нет» — у тебя четкие и устойчивые личные границы.
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Глава 2
Эмоции – помощники в выстраивании границ


Эмоции — это психический процесс,
который отражает субъективное отношение человека к событиям, людям, вещам. Субъективное значит твое собственное, которое может отличаться от других и определяется именно твоим опытом, взглядами, ценностями.
Иногда мы слышим, что эмоции мешают, нужно учиться действовать «холодным разумом» и уметь их «отключать». Этот совет может быть опасен, если не понимать природу и функцию эмоций для человека.
Эмоции возникли не вчера и не сегодня. Сколько существует человек, столько же и его эмоциональная система как механизм, предназначенный для защиты жизни и благополучия.
Представь себе древнего человека на охоте. Он слышит шорох в кустах и испытывает эмоцию страха: может, это маленький тушканчик, а что, если тигр? Страх заставляет его на секунду замереть, чтобы оценить угрозу и принять решение: прятаться, бежать или готовиться к борьбе.
Или, например, войско выстроено перед битвой. Мы можем представить себе, как полководец готовил армию к бою, вспомнив кадры из художественных фильмов. Его речь должна была не только вдохновить, но и разозлить солдат — когда человек испытывает гнев, повышается уровень адреналина, кровь приливает к мышцам, все тело напрягается, готовое к бою.
И хотя в наши дни мы встретим тигра, скорее всего, только в зоопарке, эмоции по-прежнему играют большое значение в вопросе личных границ: они помогают понять, что ты чувствуешь по отношению к чему-либо или кому-либо в конкретной ситуации. Эмоция помогает принять решение о том, начинать ли взаимодействие с человеком вообще, подсказывает, как сохранять или менять дистанцию в процессе общения, определять комфортную для тебя интенсивность контакта.

Давай обсудим, как семь эмоций — радость, грусть, гнев, страх, удивление и отвращение, интерес — помогают нам в вопросе определения личных границ и общения. Эти эмоции называются базовыми, поскольку их время от времени испытывают абсолютно все люди, а многие другие эмоции являются производными от этих.
Умение распознавать свои и чужие эмоции еще называют эмоциональным интеллектом. Людям с развитым эмоциональным интеллектом легче выстраивать личные границы и не нарушать чужие.

Радость

Начнем с радости. Вспомни, как ты ощущаешь эту эмоцию?
«Это приятное состояние, когда мне хорошо, я очень бодрый и позитивный», «Когда я радуюсь, у меня хорошее настроение», «Радость — это ощущение бабочек внутри, когда кажется, что все хорошо», — так отвечают дети и взрослые.
И действительно, радость — это внутреннее ощущение удовлетворения, удовольствия, веселого настроения, счастья. Каждую эмоцию мы можем прочувствовать и на уровне тела: когда человек радуется, у него может немного учащаться сердцебиение, на лице возникать улыбка, ощущаться бодрость или легкость.
Эта эмоция подсказывает: то, по отношению к чему/кому мы испытываем радость, нам нравится, подходит, отвечает нашим потребностям.
Радость как бы сигнализирует: все хорошо, все правильно. Мы испытываем радость, когда видим близких людей, занимаемся любимым делом или достигаем того, чего хотели.
«Я еще учился в школе, когда в первый раз нам учителя сказали: на следующей неделе в преддверии Дня Победы все едем в дом престарелых, участвовать в мероприятии необязательно, но очень желательно, — рассказывает 18-летний Рома, волонтер. — Многим было неприятно там находиться, и это очень понятно, атмосфера там не самая веселая, в чем-то даже неприятная. Такие ощущения были и у меня сначала. Но потом я заговорил с одним дедушкой — он рассказал мне про свою жизнь, мы попили чаю, и я вдруг понял, какое важное дело мы тут делаем. Через 15 минут разговора дедушка светился радостью от проявленного к нему внимания, и я поймал себя на том, что тоже рад, что я здесь.
Я умилялся, когда видел, как бабушки и дедушки нас встречают, как хотят общаться, как радуются вниманию. Понял, что хочу приезжать и помогать снова, так и начал волонтерить. Со временем для меня стало нормальным, что могли попросить помочь подопечным душ принять или какие-то гигиенические процедуры провести — моя эмоция радости основывалась на убеждении, что я делаю важное дело, поэтому ни о каких неприятных эмоциях и речи не было. При этом я не осуждаю своих одноклассников, кто после первой поездки сказал, что испытывает страх, сильную грусть или отвращение и никогда больше туда не поедет. Важно чувствовать себя: вряд ли волонтер принесет пользу другим, если будет что-то делать с такими сильными неприятными эмоциями. Кстати, именно благодаря этому опыту я в итоге понял, чем могу и хочу заниматься, и поступил в медучилище, решил стать медбратом, а потом, может быть, и врачом».
Из истории Ромы видно, что одна и та же поездка — визит класса в дом престарелых — вызвала у ребят из класса разные эмоции: кому-то было очень грустно там находиться, у кого-то даже возникло отвращение, а Рома почувствовал радость — и именно эта эмоция подсказала ему: мне нравится здесь быть, мне комфортна дистанция, при которой я могу общаться и помогать пожилым людям, волонтерство — это занятие, которое мне подходит и даже может перерасти в профессию.

Отвращение

Отвращение — это эмоция, которая призывает нас резко отстраниться, прервать контакт, максимально отдалиться. Изначально эмоция несет активную защитную функцию: у человека возникает отвращение при виде нечистот, чего-то потенциально ядовитого и опасного для жизни. Отвращение может быть выражено в состояниях разной степени интенсивности: от легкой неприязни до чувства глубокого омерзения. Функция отвращения в том, чтобы уйти, заблокировать или устранить что-то неприятное, токсичное. Это может касаться действий, внешности, поведения людей и даже идей.
«Как-то мы с сестрой ехали в электричке, к нам подкатил парень, — рассказывает 17-летняя Вика. — Он был неплохо одет, нормально вроде бы разговаривал, но от него шел такой душок! Я не успела даже ничего сказать, меня реально замутило. Мне захотелось как можно скорее убежать подальше, открыть окно, а лучше выйти из электрички, но показалось, что это будет неприлично. Мы кое-как отделались от него, а следующая станция уже наша была, и мы вышли с облегчением».
«Как-то раз мой друг задумал отомстить учительнице за двойку, которую, как он считал, она ему поставила несправедливо, — поделился семиклассник Марк. — Он подговорил еще несколько наших друзей закинуть ей слайм в сумку, одному, наверное, было стремно. Я узнал об этом, поскольку он и мне предложил. Но мне показалось это идиотской идеей, я отказался, и, хотя в результате они ничего не сделали, мне больше не хотелось с ними общаться».
В первой истории отвращение было вызвано физическим раздражителем — запахом, во второй — идеей. Но обе ситуации объединяет то, что ребятам захотелось дистанцироваться от ситуации и конкретно тех людей, кто вызвал у них эту эмоцию.

Грусть

Грусть — это тоже «говорящая» эмоция. Она транслирует сообщение, противоположное «радости»: неудовлетворенность, сожаление. Грусть говорит о том, что нам чего-то не хватает, не удовлетворена какая-то потребность, или же человеку не достает чего-то значимого для него. Разновидности грусти с разными оттенками и интенсивностью — это отчаяние, сожаление, тоска, разочарование и даже чувство вины. Это глубокая эмоция, и мы чаще испытываем ее именно в отношениях, а не при случайном разовом общении, потому что чем ближе и значимее для нас человек, тем более сильные эмоции мы можем испытать.
«Однажды я шел по улице, и какой-то пьяный человек стал выкрикивать оскорбления в мою сторону, — вспоминает 11-классник Олег. — Ничего, кроме недоумения и некоторого отвращения, его слова у меня не вызвали — я его не знал, видел, что он находится в нетрезвом состоянии, может быть, вообще не понимает, что говорит. Мне совершенно не было грустно, о ситуации забыл уже через минуту».
«Когда родители сказали, что мы переезжаем, я сразу подумала о своей элпешке (лучшей подруге) Ольке, — рассказывает 15-летняя Маша. — Как же мы теперь будем чилить? А если наша дружба не выдержит расстояния? Мне стало очень-очень грустно. Но потом мы обсудили это с родителями и договорились, что они будут отпускать меня встречаться с Олей в наш старый район, а также, что мы будем ездить в гости друг к другу с ночевкой. И мы действительно сумели найти новые форматы общения и сохранили дружбу и после моего переезда — все оказалось не так трагично, как мне казалось в начале».
В первой истории Олег не испытал грусти, потому что понимал, что с человеком, который выкрикивает оскорбления, его ничего не связывает, они не были знакомы, значит, то, что он говорит, к мальчику отношения не имеет, а связано с тем, что бродяга просто пьяный и, возможно, ему даже что-то чудится. На месте Олега мог оказаться любой другой прохожий.
Во второй истории грусть Маши подсветила значимость ее отношений с подругой. Если бы этой грусти не возникло, то и мотивации договариваться с родителями, искать варианты и время для встреч, скорее всего, у девочки не было бы. Выходит, эта неприятная на первый взгляд эмоция помогла подругам сохранить отношения на расстоянии.

Интерес

Интерес — важнейшая эмоция для построения и поддержания отношений. Он может привлечь наше внимание к кому-то или чему-то или возникнуть уже в процессе общения. Эту эмоцию может вызвать поведение человека, его внешность, слова или идеи. Она позволяет заметить, выделить в толпе индивида с близкими для нас ценностями, но станет ли эта эмоция инструментом для сближения — зависит от того, удастся ли этот интерес поддержать. Интерес может смениться другими эмоциями и чувствами: симпатией или отвращением, страхом или удивлением, а может просто «сойти на нет». Когда есть интерес, нам хочется быть ближе к человеку, проводить с ним больше времени.
Угасание этой эмоции приводит к тому, что люди отдаляются друг от друга. Но мы можем влиять на интерес, поддерживать его: проводя вместе время, общаясь, путешествуя и занимаясь общими делами с теми, кто для нас дорог. Интерес – это настоящее энергетическое топливо для отношений!

Если с одной стороны он есть, а с другой нет, то рано или поздно даже самый сильный интерес одного начнет иссякать, а между людьми будет увеличиваться дистанция. Мы обсудим это подробнее в главе «Личные границы в дружбе».
«С Крис мы познакомились в лагере. У нас оказались одинаковые рюкзаки, а потом, как выяснилось, вообще много общего! Это был нереальный вайб, мы бомбезно провели две недели, вернувшись домой, каждый день списывались, иногда созванивались: интересовались делами друг друга, рассказывали новости, планировали встречу. Я не знаю, что произошло, но скоро я заметила, что почти всегда пишу только я, звоню тоже я, интересуюсь, что там у нее, опять я. Какое-то время я продолжила писать и звонить, потом решила поговорить: она сказала, что все хорошо, просто много дел. Со временем и мой интерес стал угасать, мне уже не хотелось ей писать и звонить, ведь я знала, что она может и не ответить, и уж точно не напишет, не поинтересуется моими делами. Через несколько недель наше общение совсем зафиналилось. Сначала мне было грустно, но потом я решила: что ж, бывает».
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Эта история наглядно демонстрирует, что отношения — это всегда баланс, и вкладываться в дружбу, поддерживать взаимный интерес необходимо каждому из друзей. В противном случае рано или поздно интерес начнет угасать, а дистанция между людьми увеличиваться до тех пор, пока отношения совсем не прервутся.

Гнев

Гнев — это эмоция, выражающая несогласие с тем, что происходит, это энергия, которая побуждает нас действовать, чтобы изменить ситуацию. Гнев может как сокращать дистанцию, например, когда мы с кем-то отчаянно спорим, мы эмоционально очень близки, так и увеличивать — если мы гнев подавляем и замалчиваем, он трансформируется в обиду, и мы отдаляемся.
Не нужно бояться своего гнева, но важно разбираться с причинами и ситуациями, которые его вызвали. Гнев является отличным помощником в отстаивании своих границ и защите интересов.
Восьмиклассница Алина поделилась историей, как гнев помог ей научиться отстаивать свои интересы.
«К каждому празднику в нашем театральном кружке мы ставим спектакли. Мне никогда не давали главных ролей — я и сама всегда стеснялась говорить, что мне хочется, хотя правда хотелось: и каждый раз, играя березку или ветерок, я грустила. В очередной раз распределили роли, и мне опять досталась роль какого-то предмета, но на этот раз я четко поняла, что не грущу, а сильно злюсь. Я почувствовала, что мне срочно надо поговорить с учителем, иначе я вообще не хочу во всем этом участвовать. Удивительно, но за своим гневом я больше не чувствовала ни смущения, ни страха. Сразу после урока я подошла и сказала все, что думаю, и, о чудо, без проблем выбрали другую роль для меня. Оказалось, что препод не хотел давить на меня, думая, что мне некомфортно играть большие роли, много быть на сцене. Думаю, что так и было, просто поменялось со временем. Если бы я не разозлилась, думаю, у меня не хватило бы смелости на этот разговор».
Эта история еще раз напоминает нам, что гнев, который мы часто рассматриваем как «негативную», «плохую» эмоцию, может быть прекрасным помощником в защите своих границ и отстаивании интересов.

Страх

Страх — защитная эмоция, возникающая, когда ситуация, в которой находится человек, может быть опасна для него. Эта эмоция необходима нам с древних времен, чтобы выжить. Страх мобилизует внимание человека, чтобы тот оценил происходящее и принял решение, что делать: прятаться, бежать или готовиться защищаться. Страх, связанный с кем-то другим, всегда заставляет держать дистанцию: если вы боитесь, то будете избегать контакта с ним и даже тех сфер и мест, которые с этой личностью связаны.
«Когда я училась в седьмом классе, у нас полгода была очень строгая учительница по инглишу. Как только она входила в класс, наступала полная тишина, потому что все знали: стоит издать звук, она будет рвать, метать и орать. Я ужасно ее боялась, за эти месяцы скатилась по оценкам, потому что на уроках не могла вникать в тему, а думала только о том, чтобы не вызвать ее гнев на себя. Хотя раньше английский любила. У меня реально потели руки и живот прихватывало при одном ее взгляде! При любой возможности я старалась прогуливать. Хотелось не возвращаться в класс больше никогда! Но потом оказалось, что многих это не устраивает, и родители в курсе, так что в итоге ее от нас перевели, к всеобщему облегчению, иначе мне бы пришлось менять школу».
Эта ситуация наглядно показывает, как страх перед учителем вызвал снижение успеваемости по предмету в целом, хотя изначально отношения с английским языком у девочки были вполне позитивными.
Иногда страх заставляет нас делать то, чего нам не хочется, что нам не близко. Но мы делаем это из боязни потерять или не получить что-то значимое для нас, или попасть в неприятную ситуацию.
«У нас в классе была компания “крутых”, меня туда то принимали, то нет, но мне, как и всем, очень хотелось быть их частью, — рассказал 13-летний Герман. — Они постоянно придумывали мне разные задания-испытания, порой вообще адовые, чтобы они со мной “дружили”. При этом, когда я чего-то делать не хотел, угрожали всему классу разослать одно мое кринжовое фото, которое сняли в раздевалке на физре. Я боялся и того, что они покажут фотку, и того, что перестанут со мной общаться — и делал почти все, что они скажут, пока не понял, что это не дружба вообще».
Дружба подразумевает под собой взаимное доверие, теплое отношение и интерес, и страха в дружбе быть не должно, разве что страх за близкого человека в опасной ситуации. Об этом мы подробнее поговорим в главе о границах в дружбе.
Хотелось бы сказать, что страх и близкие отношения вообще несовместимы, но это не так. К сожалению, бывает, что мы боимся самых близких своих людей, например, родителей. Если эта эмоция сопровождает отношения ребенка с родителями с самого раннего возраста, может сформироваться ненадежный, избегающий тип привязанности*.
*Привязанность – это эмоциональная связь, которая возникает между ребенком и родителем. Бывает надежная привязанность, когда родитель в младенчестве достаточно хорошо удовлетворяет бытовые и эмоциональные потребности ребенка, бывает ненадежная (тревожная или избегающая), когда родитель этого не делает. Но в каком-то виде она возникает в любом случае, так как это биологический механизм, необходимый для того, чтобы родитель вырастил ребенка, а ребенок следовал за своим родителем до тех пор, пока не станет самостоятельным, ведь человеческий детеныш не может выжить и вырасти без взрослого рядом.

Об этом важно знать, потому что тип привязанности к родителям мы потом переносим и на наши романтические отношения, в нашу собственную семью, когда вырастаем. Так, при тревожном типе человек считает, что «близость нестабильна и непрочна, в любой момент может произойти все что угодно», при избегающем — «никому доверять нельзя, открываться и сближаться опасно и больно». Стоит ли обсуждать, что человеку с ненадежным типом привязанности в принципе сложно строить близкие отношения, а если они все же сложились, в них, как правило, слишком много тревоги и страха?

Удивление

С одной стороны, удивление, как и интерес, привлекает наше внимание к человеку. Эта эмоция может быть окрашена по-разному, ведь удивление бывает приятным и не очень. В первом случае эмоция будет вести к сокращению дистанции в общении и может трансформироваться в интерес. Но если удивление неприятное, напротив, дистанция возрастет, ставя общение с этим человеком под угрозу.
«Однажды я увидела, как девушка рисует огромную картину, граффити, — поделилась воспоминаниями 15-летняя Софья. — Я была так удивлена и впечатлена, что не могла оторваться несколько минут, картина казалось объемной, было очень круто! Мне стало интересно, кто так рисует, я набралась смелости, подошла и спросила, где еще можно посмотреть ее работы, потом загуглила и подписалась на соцсети. Потом мы стали переписываться, она мне даже подсказала, где можно поучиться так рисовать!»
«Возвращался зимой домой, увидел мужчину, который шел по снегу босиком, в одних трусах и шапке, — рассказал 14-летний Саша. — Я очень удивился, откуда он взялся такой? Но мне захотелось ускорить шаг и побыстрее уйти своей дорогой, мне это показалось очень кринжовым».
В этих двух историях одна и та же эмоция — удивление — побудила ребят совершенно к разным действиям: в первом случае сработала на сближение и установление контакта, во втором — отпугнула и увеличила дистанцию между людьми.

Мои или чужие эмоции?

Часто бывает, что в своих реакциях мы ориентируемся на эмоции других, окружающих нас людей. С одной стороны, это естественный процесс, за который отвечают «зеркальные нейроны» — механизм, который призван помочь человеку выжить. Так, если древний человек видел, что все бегут в пещеру, он не тратил время на то, чтобы разобраться, что происходит, а бежал тоже, потому что любое промедление могло бы стоить жизни, например, если толпу преследовало вражеское племя или голодный хищник.
Но иногда неосознанное «считывание» чужих эмоций служит нам плохую службу.
«Когда к нам в класс пришла новая девочка, все стали ее хейтить, — рассказала мне Маша, ученица девятого класса одной из московских школ. — Она была замкнутой, на переменах читала и ни с кем не общалась. Сначала я “на автомате” хихикала за ее спиной вместе со всеми, но в какой-то момент почувствовала, что тут вообще нет ничего смешного. Мне стало неприятно и стыдно, грустно, что я издеваюсь над человеком, хотя совсем ничего про него не знаю. В итоге я решила, что не хочу заниматься этим со всеми, мы стали понемногу общаться. Она оказалась кайфовой и умной девчонкой, теперь мы дружим, и я очень рада, что не пошла на поводу у большинства и перестала себя вести по-дурацки».
В своей истории Маша упоминает момент, благодаря которому ей удалось отделить свои эмоции от эмоций одноклассников. Она поставила себя на место новой девочки, ощутила ее эмоции, проявила эмпатию.
Эмпатия – это способность поставить себя на место другого, прочувствовать его эмоции.

В сложных ситуациях важно задавать себе вопрос: это я так чувствую, это мой выбор так сказать или сделать или я просто присоединяюсь к эмоции большинства? Ответ на этот вопрос поможет чувствовать себя уверенно и не пожалеть о словах или действиях, взяв на себя ответственность за собственные решения и поступки в отношении других.
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Итак, надеюсь, что теперь у тебя не возникнет сомнений: нет «хороших» и «плохих» эмоций! Каждая эмоция, которая у тебя возникает, заслуживает внимания.
И радость, и гнев, и страх, и другие эмоции помогают понять:
• Какой формат общения комфортен с конкретным человеком, а какой нет в данный момент времени.
• Какая дистанция для взаимодействия подходит, стоит ли ее поменять или сохранить прежней.
• Какие действия стоит предпринять.
Пожалуйста, будь внимателен к своим эмоциям, ведь они возникают неслучайно! Мы еще вернемся к этой теме в других главах, где будем обсуждать, как личные границы различаются в коммуникации с разными людьми: семьей, друзьями, в романтических и других отношениях.
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ПРАКТИКУЕМСЯ
☐ Делишь ли ты эмоции на «хорошие» и «плохие»?
☐ Вспомни ситуации из жизни, в которых сильные эмоции помогли (или помогли бы) защитить твои личные границы.
☐ Бывает ли, что ты «сливаешься» с чужими эмоциями?
☐ Попробуй в течение недели вести «дневник эмоций»: записывай ситуации и что ты почувствовал(а) в тот момент. Через семь дней проанализируй дневник, отметь цветным карандашом, какие эмоции тебе помогли отстоять личные границы.
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Глава 3
Личные границы в разных культурах


По первому образованию я востоковед
и за четыре года обучения в институте стран Азии и Африки узнала много об особенностях общения в разных культурах. Но на первом курсе мы знали мало и еще меньше думали о том, что можем столкнуться со сложностями межкультурной коммуникации, не выезжая за пределы страны. Но случилось вот что.
Один из курсов поставили вести носителя языка, тайского профессора в возрасте. Он действительно интересно рассказывал, а в конце лекции всегда спрашивал, как студентам понравилась тема. Это был первый курс, так что ребятам не хватало языка, чтобы грамотно ответить словами, поэтому каждый раз студент, дававший преподавателю обратную связь, уверенно поднимал большой палец вверх.
И каждый раз реакция преподавателя была одна: он краснел, серел, что-то бормотал себе под нос и раздраженный выходил из аудитории.
Это длилось несколько недель, пока к группе не подошла русскоговорящая преподаватель и не попросила: «Ребята, пожалуйста, прекратите показывать “большой палец” мистеру Хонгсавану, это очень его оскорбляет: когда он рос, в Тайланде этот жест означал “я тебя ненавижу” в самом грубом эквиваленте. И хотя он понимает, что в нашей культуре это означает “класс”, ему сложно воспринимать это так».
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Эта ситуация стала для нас уроком: для человека, желающего открывать для себя общение, дружбу, учебу, работу с людьми из самых разных уголков нашей планеты, важно знать культурные особенности и учитывать их в межличностном взаимодействии.
Культура – это система ценностей, традиций и верований, образ жизни общества, который отражает самобытность и отличает эту страну, регион или нацию от других и передается из поколения в поколение.

В этой главе давай рассмотрим особенности и отличия культуры общения нескольких больших регионов, сравнив некоторые ситуации, которые часто возникают в процессе коммуникации.

Приветствие

Как ты приветствуешь близких? Это могут быть объятия или рукопожатие или поцелуй в щеку. Французы, испанцы, итальянцы, португальцы встречают друзей многократными поцелуями в обе щеки, а представители стран Латинской Америки, скорее всего, заключат друга в горячие объятия.
В Азии история противоположная. И хотя в наше время японцы уже здороваются за руку с деловыми партнерами, традиционным приветствием остается сдержанный поклон на дистанции, причем без зрительного контакта.
В странах ближнего Востока принято держать дистанцию при приветствии людей противоположного пола, в то же время с представителями своего пола мужчины и женщины могут здороваться очень тепло, с объятиями. При этом, если приветствие происходит рукопожатием, его нельзя прерывать слишком быстро: это может быть воспринято как недостаток уважения. В Саудовской Аравии, ОАЭ мужчины могут даже потереться носами при встрече.

Жесты

Жесты — один из важных способов коммуникации, с помощью жестов мы быстрее, чем словами, можем транслировать сообщение или продемонстрировать свое отношение. Важно помнить, что значение привычных нам жестов отличается в других культурах.
Кивок головой означает согласие, однако в Турции, Болгарии, Греции и Индии это будет знаком отказа.
Жест «окей» в России, США, Великобритании имеет позитивную интерпретацию, а например, во Франции — наоборот: этот жест будет означать, что вы считаете своего собеседника «нулем», «пустым местом».
Жест «большой палец вверх», который мы показываем, чтобы продемонстрировать, что нам что-то нравится, в Греции будет означать просьбу замолчать, а в странах Ближнего Востока даже является грубой формой отказа!
Безобидный, на первый взгляд, жест в виде буквы V во Франции истолковывается как «бойтесь, враги» и может вызывать негативную реакцию.
Также всемирно известный знак всех рокеров — указательный палец и мизинец вверх — в Италии будет означать оскорбление: неверность супруга того, кому вы этот знак показываете.

Опоздания

Нас с детства учат, что опаздывать плохо. Такой же позиции в вопросе пунктуальности придерживаются и в Германии, Великобритании. Так, если вы опоздаете в Англии на 15 минут, это может быть принято за оскорбление. В то же время в Швейцарии на вас странно будут смотреть, если вы приедете на встречу заранее. В Танзании и Мексике опоздание на 15–30 минут является нормой, а если вы придете раньше, это может быть воспринято как неуважение — ведь принимающая сторона, скорее всего, будет не готова к встрече.

Комплименты

«О, классные кеды! Где брала?» — согласись, совершенно нормально сказать так другу. В России сделать комплимент внешнему виду или отметить новую вещь — норма, которая обычно приятна человеку и даже может расположить его к вам. А вот на Ближнем Востоке или в некоторых африканских странах, где проповедуют ислам, комплимент вещи будет означать стремление к этому предмету, и в соответствии с культурной традицией, хозяину будет необходимо вам его подарить, а вы, в свою очередь, должны будете сделать ответный подарок, причем обязательно дороже.
В Венгрии человека, который приятен, могут назвать «капуста» или «маленькое насекомое», и это будет считаться уменьшительно-ласкательным обращением. В Китае «ныряющей рыбой» или «летающим гусем» назовут тех, кого считают особенно прекрасным — эти выражения взяты из древних легенд, в которых рыбы были заворожены полетом птиц. Если будешь в Японии и услышишь по отношению к себе выражение «куриное яйцо с глазами», не спеши обижаться: так местные говорят комплимент, желая подчеркнуть твою красивую форму лица.

За столом

Культура региона находит отражение и в традициях застолья. То, что кажется нам привычным, может оскорбить или шокировать представителей другой культуры; чтобы чувствовать себя уверенно в любой компании, здорово знать хотя бы азы столового этикета.
В Африке, на Ближнем Востоке и в Индии принято есть руками, в Китае, Японии, Корее, Монголии и Вьетнаме едят палочками, в Чили и Бразилии вообще не принято есть руками даже гамбургеры и картошку фри.
При этом в Индии и на Ближнем Востоке именно правая рука считается «чистой» и предназначена для того, чтобы прикасаться к пище: левой рукой человек может убрать крошки со стола, вытереть рот и совершать другие гигиенические процедуры. Пробовать из чужой тарелки или стакана — табу! Съедать все без остатка — дурной тон, который будет означать, что вы не наелись, и хозяин подготовил недостаточно угощения. Также не удивляйтесь, если вы допили чай или кофе, а вам наливают еще и еще — такова традиция гостеприимного хозяина, а если вы правда больше не хотите — положите чашку боком на блюдце.
Английский столовый этикет известен на весь мир: для каждого блюда существует свой прибор, чавкать и шушукаться с соседом считается крайне неприличным. При этом в Японии чавканье и хлюпающие звуки во время приема пищи, наоборот, приветствуются: они будут означать, что вам очень вкусно, и вы таким образом выражаете хозяину свое восхищение приготовленными угощениями. Но не забывайте правило: если дотронулся своими палочками до еды на общей тарелке, вы обязаны ее съесть! Правила гигиены, внедрившиеся в культуру, ничего личного!
Если хочешь чувствовать себя за столом максимально расслаблено, отправляйся в Грецию или в Германию. В Греции за столом принято пробовать еду друг у друга, пританцовывать, громко общаться, смеяться, петь песни. Пачкать скатерть тоже не возбраняется, да и сложно будет этого не сделать: ведь макание хлеба в разное масло и соусы — неотъемлемая часть греческого застолья.
В Германии можно пойти еще дальше: сморкаться, отрыгивать за столом не возбраняется — немцы считают, что это естественные процессы, а значит, человек не должен себя сдерживать.
Small talk – «светская беседа», «приветственная беседа», «малый разговор». Поверхностное дружелюбное общение на общие темы.

Теперь ты знаешь, что культура, в которой человек вырос и к которой себя относит, играет роль в общении и восприятии личных границ. Поэтому при знакомстве важно узнать, откуда человек. Если человек принадлежит к культуре, о которой ты мало знаешь, не переживай: ты не можешь знать всего, и это может быть отличной темой для разговора. Не стесняйся уточнить, какой формат общения и дистанция будут комфортны для твоего собеседника или используй социальную дистанцию (вытянутая рука и дальше) и формат «малого разговора».
Совместное исследование, проведенное НИУ ВШЭ, университетами Армении и Китая показало, что представители разных культур особенно трепетно относятся к личным границам в различных сферах жизни. Так, для китайских респондентов важнее всего было отстаивание своих вкусов и интересов, для российских участников — телесные границы, у опрашиваемых из Армении меньше всего было развито чувство собственничества к вещам. Но, кстати, это же исследование показало, что культура меньше влияет на личные границы, чем, например, возраст.
Здесь собраны лишь некоторые примеры культурных различий, которые влияют на восприятие личных границ и общение с людьми. Будь любознателен и продолжай изучать эти различия при любой возможности. Умение общаться с людьми на их «культурном» языке позволяет реализовать самые амбициозные личные и профессиональные цели.

Выходит, у тебя может быть больше шансов найти общий язык с гватемальским ровесником, чем с бабушкой, сидящей на лавочке около подъезда твоего дома!
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ПРАКТИКУЕМСЯ
узнаем и сравниваем особенности коммуникации и личных границ своей культуры и культур своих друзей и знакомых.
☐ К какой культуре относишь себя ты? Как эта культура влияет на твои личные границы?
☐ Есть ли у тебя знакомые или друзья, принадлежащие к другой культуре? Замечаешь ли ты какие-то отличия в восприятии своих и чужих границ по сравнению с собой?
☐ Традиции какой культуры тебе наиболее интересны и близки? Какие, наоборот, вызывают удивление/недоумение?
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Глава 4
Какие бывают круги общения


— Конечно, мне грустно:
он не отвечает на мои сообщение в директ, — поделилась 12-летняя Оля, рассказывая о том, как она писала любимому блогеру в социальных сетях.
— А почему ты ожидала ответ? Вы знакомы? — уточнила я.
— Ну, напрямую мы не переписывались, но он ставил сердечки моим комментариям и как-то раз даже репостнул мою сториз с концерта, где я его отметила! Он говорит в сториз: «Вы все мои друзья!» — но друзья не игнорят сообщения!
— Вот именно. Мне кажется, ты ждешь от него поведения друга, хотя другом он все же не является? А страничку вообще может вести помощник: ставить лайки, делать репосты.
— Ну да… Может быть. Как-то все спуталось у меня в голове.
Этот диалог с моей юной клиенткой о том, что нам часто бывает сложно определить, какие отношения нас с человеком связывают. Поэтому мы можем ожидать одно, получать другое, а в результате расстраиваться. Чтобы избежать этого, можно условно поделить людей в своей жизни на круги, исходя из психологической дистанции между вами, ваших социальных ролей, характера отношений.
Когда мы понимаем, кто к какому кругу относится, мы можем выстроить адекватное общение и не ожидать от человека того, чего общение в этом кругу не предполагает. Давай разберем, какие круги бывают, и далее поговорим о самых важных из них подробнее.

Круг 1. Ты сам, твое личное пространство

Первый и самый главный круг — это мы сами, наше личное пространство. Например, твое тело принадлежит только тебе — это значит, что только ты решаешь, кто в данный момент может находиться максимально близко к тебе, прикасаться. Интимной, или личной, дистанцией считается радиус до 45 сантиметров — это меньше вытянутой руки. В следующей главе мы поговорим о том, что дистанция зависит в том числе от культуры, в которой ты вырос. Однако в моменте проще всего ориентироваться на свои собственные ощущения. Так, даже если родной дедушка предлагает сесть на колени или лучшая мамина подруга очень хочет поцеловать, а у тебя эти предложения вызывают дискомфорт, нужно суметь сказать «нет» — и не нужно этого стесняться или переживать, что ты делаешь «неправильно». То же самое относится к личным границам другого характера: идеям, мнениям, занятиям, — у тебя могут быть увлечения, отличные от тех, которые есть даже у самых близких твоих людей, могут быть другие идеи и взгляды, и это совершенно нормально. Научившись чувствовать и защищать свои личные границы, тебе будет проще понимать и уважать чужие.

Круг 2. Семья

В этот круг входят те, с кем ты общаешься часто и близко. Как правило, это родители, братья и сестры, может быть, бабушка или дедушка, если у вас близкие отношения, возможно, лучшие друзья. Это самые значимые в твоей жизни люди, с которыми ты поддерживаешь глубокую эмоциональную связь*. Кто-то находится с тобой с рождения (родители, бабушки, дедушки, старшие братья, сестры), кто-то приходит в жизнь позже (близкие друзья, супруги, дети).
С людьми из этого круга у нас минимальная физическая и эмоциональная дистанция. Это самые близкие люди, которые оказывают на нас значительное влияние. Общению с людьми этого круга мы уделяем больше всего внимания. Людей, которые входят в этот круг, мы можем определить по трем глаголам: мы их любим, мы их уважаем, мы им доверяем. Это не значит, что в этом кругу не бывает конфликтов — наоборот, наши личные границы уязвимее всего в этом кругу из-за маленькой психологической и физической дистанции. Согласись, именно с родными бывают самые острые и болезненные ссоры. Но при этом даже в такие моменты мы понимаем: это пройдет, ситуация разрешится, потому что это наш самый близкий круг. В главе о семье мы подробнее разберем особенности личных границ в отношениях с самыми близкими людьми, а также как поступать в ситуациях, когда они нарушаются.

Круг 3. Друзья, родственники

Третий круг — это люди, которые также значимы для тебя, но вы общаетесь не так близко, как с членами второго круга. Это могут быть родственники: дяди, тети, двоюродные братья и сестры, друзья, — перечислять конкретные роли сложно, так как у кого-то эти люди могут относиться к ближнему кругу, а у кого-то их не будет и в этом третьем кругу.
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Как правило, сюда входят значимые люди, на которых можно рассчитывать, и даже если в какой-то жизненный период ваше общение прекращалось или было нечастым, его несложно восстановить из-за родственных связей или значимого опыта дружбы в прошлом.

Круг 4. Одноклассники, приятели из кружков, лагерей и поездок

В четвертый круг входят те, с кем ты плотно и классно общаешься или общался в конкретный период своей жизни. С этим кругом тебя связывает какое-то общее дело, проект, интерес, место. Это могут быть одноклассники, приятели из секций или поездок. Но учебный год окончен — и с людьми из этого четвертого круга ты можешь не общаться до сентября. Или в лагере вы были не разлей вода, но поездка заканчивается, вы разъезжаетесь по домам, и отношения, которые казались очень теплыми и близкими, как будто сходят на нет. Это естественная ситуация, и только от вас двоих зависит, перейдут ли эти отношения в более близкие круги, останутся приятельскими или совсем уйдут из твоей жизни, оставив лишь воспоминания о значимом периоде вместе.
Люди ближних (ближайших двух) кругов, как правило, располагают теми же интересами, возможностями, взглядами, образом жизни, что и ты, а у людей дальних кругов все это может сильно отличаться. Именно поэтому люди из дальних кругов могут дать тебе новое видение, показать неожиданный вариант решения проблемы, новый опыт – и потому уметь поддерживать связь с представителями дальних кругов может быть очень ценно.

Сегодня поддерживать такие отношения проще, чем раньше: можно следить друг за другом в соцсетях, не нужно регулярно встречаться, чтобы знать, что происходит с человеком, чтобы отреагировать на какое-то событие в жизни, достаточно оставить комментарий, а о дне рождения напомнит календарь. Впрочем, иногда мы отказываемся и от этих простых действий — это же не самые близкие люди. Но уметь поддерживать такие приятельские дистантные отношения тоже может быть ценно. Ведь ты никогда не узнаешь заранее, чей опыт, совет или рекомендация может тебе пригодиться и помочь, а этот круг, как правило, очень большой, особенно у тех, кто переезжал, менял школы, секции, много путешествовал.

Круг 5. Круг слабых связей

В этот круг попадают люди, которых ты можешь видеть регулярно и часто, но у вас, по сути, нет никаких личных отношений. Продавщица в магазине, сосед, выгуливающий собаку в то же время, что и ты, консьержка. Главным инструментом коммуникации в этом кругу являются «малые беседы» — доброжелательное неделовое общение на общие темы: обмен приветствиями, погода, праздники, актуальные позитивные новости. Важно определять людей, относящихся к этому кругу, чтобы понять, сколько времени и энергии ты тратишь на эти светские беседы. Конечно, умение поддержать такое общение может быть полезно, но в то же время они могут отнимать много энергии и сил. И как бы ты ни уважал бабушку Маню около подъезда — если понимаешь, что у тебя нет времени и сил слушать в сотый раз рассказы о ее молодости, ведь тебе еще к контрольной дома готовиться — нужно уметь вовремя вежливо закончить разговор. Это не сделает тебя «плохим», «невежливым» или «невоспитанным» (даже если это так, по мнению бабы Мани), но сбережет силы и время для того, что сейчас в приоритете.

Круг 6. Круг входящего потока

В этот круг входят люди, которые знают тебя, а ты их можешь и не знать, но по каким-то причинам ты этим людям интересен. Раньше таким кругом обладали только известные люди, а с развитием технологий он есть у каждого, кто ведет социальные сети: ведь подписчики и составляют круг входящего потока.
Личные границы онлайн — вопрос непростой, дискуссионный, но актуальный, как никогда, — поэтому мы отдельно обсудим его в главе «Личные границы в интернете».

Круг 7. Вы их знаете, они вас нет

Это артисты, спортсмены, блогеры и другие личности, за жизнью и творчеством которых ты наблюдаешь потому, что они для тебя интересны.
Очень важно время от времени анализировать свою «ленту» (тех, за кем ты следишь) на предмет того, что ты получаешь от этого наблюдения. И помогут в этом внутренние ощущения и эмоции: кто-то может вдохновлять тебя, помогать ставить цели, расширять границы возможного. Если после просмотра сториз и постов какого-то блогера ты чувствуешь себя классно — это хороший сигнал. Но если, посмотрев чей-то контент, ты чувствуешь себя плохо или начинаешь сильно злиться, грустить — это повод задать себе вопрос: зачем я слежу за этим человеком? Время от времени нужно чистить свою ленту, оставляя только тех, кто дарит тебе позитивные эмоции или как-то помогает.
С проблемой нарушения личных границ сталкиваются многие известные люди: например, когда папарацци везде их фотографируют, а журналисты подлавливают, чтобы задать вопросы. Если ты чей-то фанат, не забывай, что как бы ты ни любил какую-то личность и ни восхищался ею, твои чувства и подписка на аккаунт не дают тебе права нарушать личные границы человека. Он может не хотеть фотографироваться и общаться при случайной встрече на улице, не обязан отвечать на вопросы «в директ» или принимать подарки.

Круг 8. Профессиональные связи

Особенности психологических границ этого круга в том, что людей, которые к нему относятся, ты можешь подпускать очень близко — и физически (врач, тренер, парикмахер), и эмоционально или идейно (психолог, педагог). Но при этом общение с людьми этого круга основывается на какой-то конкретной задаче: что-то вылечить, чему-то научиться, получить какую-то профессиональную помощь. Обычно отношения этого круга работают по схеме «услуга — оплата» и не предполагают близких отношений вне задач, с которыми человек обратился к профессионалу. Безусловно, так бывает, что люди этого круга переходят в другие круги, например дружеский, но это скорее исключение, нежели закономерность.
Так что когда ты обращаешься за некоторой услугой, а тебе предлагают ее без оплаты, объясняя это тем, что ты нравишься, это повод задуматься и, возможно, найти другого специалиста. Отношения в этом кругу (особенно если ты обращаешься за услугой впервые) не предполагают такого рода отношений, и оплата, вероятно, все равно ожидается, но вопрос, какого рода и готов ли на нее ты. Это может быть оплата твоим временем без гарантий хорошего результата: например, специалист молодой и нужна тренировка, — или же это может быть открытая встреча какого-то известного эксперта, но такие условия обычно озвучиваются прямо и заранее. Если же ты не понимаешь, какого рода от тебя ожидается оплата (а специалист говорит, что не ожидается вообще), лучше отказаться во избежание недоразумений и неприятных ситуаций.
В следующих главах мы подробнее разберем самые значимые круги общения: с семьей, друзьями, романтическими партнерами и в интернете.
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ПРАКТИКУЕМСЯ
рисуем свои круги общения
☐ Нарисуй круг в центре (это ты, твоя личная зона) и семь окружностей вокруг так, чтобы в каждую поместились имена. Кто входит в ближний круг? А в остальные?

☐ Удается ли тебе поддерживать отношения с третьим кругом и далее? Вспомни людей, с которыми тебе было интересно и приятно общаться, но почему-то связь с ними прервалась. Хотелось бы тебе возобновить общение? Что можно для этого сделать?
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Глава 5
Личные границы в семье


— Скажите, а можно как-то
без этих границ обойтись? — возмущенно спросила меня одна мама на консультации. — Ну мы же одна семья, любим друг друга! Зачем это все? Секретики, личное пространство! Будет самостоятельно жить — пожалуйста, а сейчас-то зачем?
— Понимаю вашу тревогу, — ответила я. — Но тема личных границ тесно связана с вопросом взросления и сепарации, и, если адекватные личные границы не были своевременно выстроены с родителями, будут возникать сложности и в других отношениях.
— Что за сложности? — уточнила мама.
— Сложности в том, чтобы доверять собственным ощущениям, принимать всерьез свои желания и не бояться об этом говорить с теми людьми, которых мы сами будем выбирать: партнеров, друзей, коллег! Но давайте обо всем по порядку.
— Вы хотите сказать, что нужно принять, что у нее на все есть свое мнение, занятия выбирает, которые нам не нравятся, в комнате свои порядки устанавливает и вечно пререкается?
— Возможно, все принимать не нужно, но разобраться в теме личных границ и правил в семье точно стоит, — кивнула я. — Взросление не происходит в один момент, и, если сегодня мы подавляем личное мнение, любой выбор подростка, не стоит ожидать, что инициатива внезапно возникнет сама по себе в институте или на работе.
Когда мы появляемся на свет, мы абсолютно беззащитны, в отличие от многих видов животных, человеческий детеныш не может выжить без помощи взрослого. В процессе взросления мы проходим несколько стадий отношения к нашим родителям:
• Пока мы маленькие, родители кажутся нам идеальными и всемогущими. Для развития ребенку важно чувство безопасности, и иллюзия «всемогущества» родителей также необходима.
• Затем, в процессе взросления и прохождения возрастных кризисов, мы начинаем замечать несовершенства родителей и свои отличия от них: во вкусах, интересах, выборах и так далее.
• Переходный возраст часто становится апофеозом обесценивания: родители видятся не просто другими, а «неправильными», «непонимающими» и вообще «не такими».
Наша главная задача в этом возрасте — понять, какой я, разобраться со своими ценностями, нормами и границами и научиться не обязательно принимать, но понимать и уважать чужие, даже если они принципиально отличаются. Так у нас появляется шанс стать по-настоящему взрослыми и отношения строить тоже такие — взрослые. И впоследствии даже иметь теплые отношения с родителями — не идеальными персонажами из нашей головы, а настоящими — со своими сильными сторонами и слабостями. А если не иметь теплых отношений, то хотя бы просто принять родителей такими, какие они есть. И это может стать большой опорой во взрослой жизни.
Ок, теория ясна, но вернемся в настоящее: тебе 12–14–17 лет, и ты постоянно ощущаешь нарушение личных границ со стороны родителей. Читают личную переписку и дневники, входят без стука, проверяют карманы, добавь свое. Почему они так поступают, и можно ли что-то с этим сделать?! Предлагаю сначала разобраться с вопросом «почему», ведь понимание причин поведения другого человека может помочь в понимании ситуации в целом и выборе тактики поведения.

Почему наши родители нарушают границы, и что с этим делать?

1. Испытывают тревогу
По мере взросления ты становишься все обособленнее: у тебя появляются свои интересы, свои личные разговоры и темы, занятия, которыми ты не хочешь делиться с родителями. Тебе все больше становится важно свое пространство и свой порядок — для родителей это ново и непривычно, дистанция порождает беспокойство: а все ли в порядке? А не попал ли мой ребенок под плохое влияние? Очень хочется подслушать, подглядеть, чтобы убедиться: все в порядке. И важно помнить, что беспокоится только тот, кто любит. Это, конечно, не оправдание — лучше бы было попробовать выстроить доверительные отношения, чтобы не пришлось «подслушивать» и входить без стука, чтобы проверить, чем ты занят и что тебя интересует. Но тем не менее, если ты будешь понимать, что родители нарушают границы не потому, что они неадекватные, а потому, что любят и ужасно переживают за тебя, возможно, тебе будет легче наладить переговорный процесс и объяснить, как тебе комфортно, а как не очень — и отстоять-таки свои границы.
«Однажды я пришла с работы, заглянула в комнату дочери и вдруг обалдела: вместо моей милой девочки на кровати с планшетом и наушниками на ушах лежала вполне взрослая девушка, — рассказывала мне на одной из сессий клиентка про свою дочь. — И говорит мне: “Мам, дверь закрой!” Я сначала опешила, закрыла, потом открыла демонстративно и так оставила. Какие вопли были! А у меня ощущение, что ее детство просто промчалось — и вместе с тем чувство беспомощности: как себя вести? Что делать? Много неизвестности, много беспокойства».

2. Чувствуют ослабление своего влияния и контроля
Можно сказать, что это продолжение первого пункта, но вопрос контроля хочется выделить отдельно: вот ты был ребенком, родители решали все, а потом почти все, и не всегда надо было договариваться, а потом раз — и рядом практически взрослый человек, и рычагов влияния на него почти не осталось — и что же делать? Тут, конечно, родителям важно принять, что ты взрослеешь, и «потому что я так сказал» больше не сработает. Нужно искать новые способы договариваться, учитывать интересы нового этапа, общаться, как бы непросто ни было. Возможное решение — это показать, что контроль родителей не исчезает, а просто переходит тебе: если ты сможешь показать, что ты уже сам можешь контролировать себя во многих важных вещах, то и родителям будет проще это принять.
«Я все в жизни привыкла контролировать и в отношениях с ребенком также чувствовала свой авторитет, — рассказывала мне другая клиентка, мама 15-летнего сына. — А потом вдруг стало ясно, что ничего не работает: я проверяла снова и снова, нервничала, будем честны — психовала, пока не приняла: он вырос и вообще-то уже довольно давно последовательно сам отвечает за многие аспекты своей жизни: уроки, режим, дружбу. И да, иногда ошибается, ленится и делает не так, как сделала бы я. И это нормально. Я этого не замечала, а может, не хотела принимать, но когда с помощью психолога смогла заметить это, то мне удалось расслабиться и принять, что моего контроля теперь будет только меньше и меньше с каждым годом, но так и должно быть, и это не значит, что мы больше не любим друг друга и не нужны друг другу. Просто человек взрослеет и отношения меняются».

3. Не успевают перестраиваться
Родители могут застрять в том или ином возрасте своих детей и просто не успевать перестроиться. Когда тебе было восемь, вопрос о стуке в дверь вообще не стоял — и мама просто привыкла не стучать и никак не может принять, что вводные изменились, и теперь для тебя это действительно важно. В этом случае надо дать родителям время привыкнуть и перестроиться, раз за разом обращая внимание на твои изменившиеся границы: на то, что нужно стучать, на то, что твоя переписка — это личное, на то, что ты можешь не хотеть смотреть фильм вместе, как раньше, и многое другое — все то, что изменилось и стало важным для тебя за последнее время.
«Однажды я понял, что меня дико бесит, что я моюсь в душе, и в ванную комнату заходят домашние, чтобы что-то взять, — рассказал 16-летний Витя. — Я просил выйти, на что мне отвечали, мол, ты же все равно за шторкой, а мне надо расческу взять, и вообще, все свои, чего там не видели, и мыли тебя, и переодевали. То есть мама с бабушкой реально застряли в периоде, когда мне было пять лет, а мне на тот момент уже было лет 11, и уже года четыре, как я мылся самостоятельно, и мне было абсолютно некомфортно их присутствие. С тех пор я стал закрываться, несмотря на уговоры “не закрывай дверь, вдруг нам что-то понадобится”, но прошло еще много времени, прежде чем они заметили, что я вырос».

4. С ними так поступали, когда они были в твоем возрасте
Иногда единственный опыт, который есть у наших родителей, — это опыт того, как их родители поступали с ними в том же возрасте. В порыве эмоций может не хватить сил разобраться: я сейчас читаю личное, потому что считаю это правильным и необходимым или просто поступаю так, как мои родители поступали со мной — на автомате? И вообще, так все делали, так было принято? Чтобы направить родителей на путь осознанности (как бы пафосно это ни звучало), можно задавать прямые вопросы: «А бабушка/дедушка тоже так с тобой поступали? А с твоими друзьями? Что ты чувствовал по этому поводу?» Да, конечно, с такими вопросами мы немного меняемся местами с нашими родителями, но это может помочь родителям отказаться от автоматических реакций и выбрать то поведение, которое они считают действительно адекватным ситуации и именно вашим отношениям.
«Моя мама прочитала мой дневник и исправила в нем ошибки, когда мне было 14, — рассказала 20-летняя Маша. — Мне понадобилось много лет, чтобы понять маму: с возрастом я только убедилась в том, что так поступать нельзя, что это жесткое нарушение личных границ, но я правда смогла ее понять, узнав больше о ее детстве. Когда она росла, в ее семье не было ничего “личного”, все было “общее”, было правило “делиться всем”, в том числе информацией. Поэтому она впитала именно эти нормы, и ей не казалось чем-то ужасным прочитать дневник и исправить там ошибки — так в ее картине мира она проявила участие и интерес к жизни ребенка, внесла свой вклад в развитие грамотности. Когда я впервые осознала, что она находилась совершенно в другом жизненном контексте и не осознавала, что делает неприемлемое, злость и обида ушли, осталось только сочувствие, что она выросла с искаженным восприятием о личных границах».

Не доверяют

Когда мы растем, растут и наши потребности, и наша свобода. Но настоящее взросление — это когда свобода растет соизмеримо с ответственностью, которую на себя берет человек. Например, мы чувствуем за собой право гулять дольше, и это нормально. Но в таком случае мы должны взять на себя и обязательства: вернуться в более позднее, но согласованное с родителями время, отвечать на телефон, позвонить самому, если были такие договоренности. Часто бывает так, что свободы нам хочется, но договоренности пока выполнять не удается — в таком случае это означает, что мы не готовы к ответственности и к большей свободе. Если договоренности были нарушены, родители перестают доверять, возвращают правила, которые действовали раньше, в более раннем возрасте, и тебе может казаться, что нарушают твои личные границы и права. Хотя на самом деле все в твоих руках: докажи своей ответственностью, что тебе можно доверять, — и многое может измениться.
«Мне было 14, мои лучшие друзья могли тусоваться до 22 часов, а я в 20 должен был быть дома, — рассказывал на сессии 15-летний Рома. — Мне казалось это жутко несправедливым, и я не понимал, почему им можно, а мне нельзя. В какой-то момент меня отпустили на час дольше — на радостях я игнорировал телефон, загулял и пришел на два часа позже. Родители меня наказали, и до конца недели я вообще никуда не выходил, только в школу. Я был дико зол, но потом со мной поговорил отец. Он объяснил, что новые возможности даются только в комплекте с ответственностью, и если я докажу, что умею контролировать время, слышать и отвечать на звонки от родителей, понимая, что они беспокоятся, и покидать тусовку тогда, когда дал отцу или матери слово, даже если очень хочется остаться, то я буду волен делать то, что захочу. Я принял эту ответственность и взамен получил право распоряжаться своим временем».

Ситуации с родителями

— Объясни мне, почему родители бывают такими невыносимыми? — вздохнула сестра. — Почему раньше мы как будто нормально общались, а потом ты становишься старше, и мама и папа, которые были такими заботливыми и милыми, начинают тебя доставать?
— Дело не только в них, — улыбнулась я. — Переходный возраст потому так и называется, что ты становишься старше, природой задумано взросление и постепенное отделение от родителей, поэтому неприятные эмоции, которые мы к ним вдруг начинаем испытывать, естественны, они помогают тебе стать отдельной, самостоятельной личностью. А если бы в переходном возрасте все жили душа в душу, то и отделяться никому не хотелось бы. Так и остались бы навечно детьми. Что с некоторыми людьми, впрочем, и происходит: тело взрослое, а по психическому развитию — дети.
— Хорошо, допустим, так надо, но как это время пережить? Можно практические какие-то советы дать? А то иногда хочется вообще навсегда перестать общаться после некоторых ситуаций, — вздохнула сестра.
— Конечно, есть способы пережить это время более-менее спокойно. Читай дальше!
Хотя многим родителям и подросшим детям кажется, что ситуации, которые возникают в их семье, уникальны, я как специалист, работающий с семьями ежедневно, знаю, что с одними и теми же проблемами сталкиваются практически все семьи в сложные периоды. Это нормально, часто их нельзя и не нужно пытаться избежать, потому что именно эти ситуации выводят отношения и показатель зрелости каждой из сторон конфликта на новый уровень. Но чтобы эти проблемы не стали хроническими, их нужно научиться проживать. Я собрала самые частые запросы, с которыми ко мне приходят подростки, и предлагаю решения, которые реально помогают выйти из сложных ситуаций. Я покажу их в виде обобщенных, но реальных диалогов, которые возникали на сессиях.

Взрослые читают переписку, просматривают вещи

«Прошлым летом подруга моей мамы обнаружила у своей дочери вейп, — рассказала на консультации 14-летняя Варя. — И, видимо, после того случая мама решила тайком от меня пошарить и по моим карманам. Я, конечно, заметила. А ведь у меня не было ничего запрещенного, но был блокнот с личными записями, вещи, которые я не хотела, чтобы кто-то трогал. Я была уверена, что у нас доверительные отношения и что она может просто спросить меня, если что-то ее волнует. После этого случая я замкнулась, и больше по душам мы не разговаривали вообще. Я хотела бы, чтобы это когда-то изменилось, но пока это так».
Ситуации, как у Вари, возникают в семьях довольно часто: родители не могут преодолеть свою тревогу и вместо того, чтобы поговорить со своими детьми, пытаются достигнуть спокойствия через проверку личных вещей: карманов, сумок, переписок. Конечно, это нарушение границ, но решаются родители на это чаще в двух случаях: первый — уже был прецедент, то есть они находили «запрещенку». Второй — родителей что-то беспокоит, но они не решаются спросить, потому что дети совсем не делятся информацией или очень резко реагируют на вопросы.
Если это твой случай и ты заметил, что родители проверяют твои вещи, самым эффективным поступком, чтобы прекратить это, будет продемонстрировать свою готовность к диалогу, взрослую позицию: «Мама, папа, я заметил(а), что вы проверяете мои вещи — мне это очень неприятно. Если вы что-то хотите спросить, давайте просто поговорим, обсудим, что вас беспокоит, обещаю не уходить от ответов».

Родители обесценивают мои увлечения, говорят плохо про моих друзей

«Фразой, которая встала стеной в наших с мамой отношениях, стала ее фраза про мою ЛП (лучшую подругу), — написала в одном из писем в блог 13-летняя Мила. — Мы переехали из-за папиной работы в другой город, это было очень болезненно для меня. Вечерами я переписывалась со своей Олей, мы придумывали, как и когда она ко мне приедет, когда я к ней, играли, как обычно, в роблокс. И как-то мама сказала: “Хватит уже страдать и столько времени на переписки и игры тратить, у тебя таких Оль еще 100 в жизни будет”. Для меня это был просто удар. Она знала, какая у нас дружба, ей нравилась Оля. У нее у самой есть подруга с первого класса — как можно так говорить про моего самого близкого человека? На следующий день я ничего никому не сказала, села на электричку и поехала к Оле. Мать просто обалдела, когда узнала, а я только рада была ей показать, кто меня реально понимает и поддерживает в это сложное время».
Иногда родители говорят слова, о которых жалеют. Я уверена, что ситуация Милы — как раз тот самый случай. Конечно, мы вправе сами выбирать себе друзей и способ провести свободное время. Скорее всего, мама Милы начала беспокоиться из-за того, что дочь много времени проводит онлайн — возможно, страдает ее сон, учеба, другие увлечения. Скорее всего, и для мамы переезд — совсем не простой период. И вместо того чтобы найти подходящие слова, мама сорвалась, сказав первое, что пришло в голову.
Идеально пригласить в гости: когда родители увидят друга в реальности, заметят, как вам вместе интересно, как вы общаетесь, то вероятность критики будет меньше. То же самое и с увлечениями, которых родители не понимают: расскажи про занятие или игру, покажи, что именно тебе нравится, предложи поиграть вместе. Если мама и не поймет, то папа точно оценит!
Если родители критикуют твоих друзей и увлечения, скажи им о своих чувствах и спроси, действительно ли дело в этом или их беспокоит твоя успеваемость, или что-нибудь еще. Поможет рассказать больше про друзей: какие они, что любят, какой характер.


Родители никуда не пускают

— Он постоянно пропадает на улице, и вместо отдыха после работы мы обзваниваем его друзей, чтобы понять, где он, все ли с ним нормально, — жаловалась на консультации мама 16-летнего Вани. — Поэтому мне проще вообще не отпускать его гулять, уже все волосы седые.
Мама пришла ко мне вместе с сыном, чтобы разобраться с постоянными конфликтами, которые возникают между мальчиком и родителями после школы.
— Я просто гуляю, что здесь такого, — парировал Ваня, покачиваясь в соседнем кресле. — Мне что, пять лет, что ли, чтобы за каждый шаг отчитываться?
— Вот именно, что не пять лет! ЕГЭ на носу, ты же сам про уроки не вспомнишь, к онлайн-занятию не подключишься, гульки одни на уме.
— А почему вы его ищете, у него же есть смартфон? — уточнила я у мамы.
— То дома забудет, то не слышит, то забывает перезвонить, — объяснила женщина.
— А есть договоренность, во сколько Ваня должен быть дома? — спросила я.
— Есть, а толку, все равно вовремя не приходит, — объяснила мама. — Сил моих уже нет.
На первый взгляд, классическая ситуация: мама беспокоится за учебу, сын после школы хочет гулять. Но когда мы погрузились внутрь ситуации, стало ясно, что главное, что беспокоит маму — это тревога не за учебу, а за сына, когда она не знает, где он, с кем он и когда вернется.
Ваня претендовал на свободу, которая действительно необходима каждому: это нормально — хотеть погулять с друзьями после школы, — но он забыл об ответственности, которая неразрывно следует за любой свободой.
Ему казалось неважным отвечать за звонки или следить, чтобы смартфон был с собой и заряжен, так же, как приходить вовремя — он же знал, что с ним все в порядке, и не задумывался о чувствах родителей, а также о том, что быть взрослым — это не только делать то, что хочется, но и нести ответственность.
Что бы ты чувствовал, если бы родители пропадали на несколько дней и были недоступны, ты бы не знал, где они и что с ними?
Что бы ты думал, если бы они что-то обещали и не выполняли, объясняя это тем, что они взрослые и «отчитываться ни перед кем не должны»?
Было бы тебе хорошо, если бы родители игнорировали свою работу, потому что развлекаться интереснее и веселее?
Я предложила поставить эксперимент: родители отпускают Ваню гулять, но они вместе согласовывают время, когда нужно вернуться, и сын соблюдает эту договоренность, а также отвечает на звонки. То есть он подтверждает свое право на необходимую ему свободу ответственностью — и тогда родители начнут его воспринимать как взрослого.
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Казалось бы, это так просто, но родителям пришлось запастись терпением, а Ване приложить усилия, чтобы справиться с условиями договора. Но теперь он не жалуется, что «родители никуда не пускают»: он может пойти, куда хочет, и вернуться в согласованное время, ведь он смог доказать, что способен нести ответственность, и родители за него спокойны.

Взрослые позорят меня

«День, когда у меня начались месячные, я запомню на всю жизнь, — поделилась на одной из сессий 14-летняя Ася. — Это был выходной, дома были мама и бабушка — я подошла и сказала им. Мама показала, где прокладки, спросила, как я себя чувствую, и пошла дальше заниматься своими делами — у нас в тот день планировались гости, мама с бабушкой готовили. Через пару часов, когда мы сидели за столом с родственниками, бабушка вдруг говорит: “Дорогие, у нас такое событие!”, все отвлеклись от еды и разговоров и посмотрели на маму. “Наша Асенька стала девушкой!”
Бабушкина сестра заулыбалась, брат покраснел, мама посмотрела на бабушку круглыми глазами — над столом повисла тишина, которая, мне казалось, длилась вечность. Я готова была провалиться сквозь землю. Зачем она это всем сказала? Я задала ей потом этот вопрос. Она вообще не поняла моих претензий, сказала, что это важное семейное событие, и она поделилась исключительно с семьей».
Эта ситуация, конечно, пример нарушения личных границ. Ася поделилась важной, но интимной информацией с мамой и бабушкой, которые входят в ее близкий круг. Бабушка тоже поделилась со своим близким кругом, но этот круг не был таким же близким для Аси, кроме того, для бабушки эта информация казалась «семейной», для Аси — сугубо личной, так что бабушке стоило бы спросить внучку, прежде чем делиться с кем-либо и тем более не наедине, а в компании людей.
Что делать в такой ситуации? Справившись с первыми эмоциями, лучше наедине сказать человеку о том, что чувствуешь. Можно спросить, почему человек решил так сказать или сделать. Потому что твоя первая мысль может быть такой: «Она хотела опозорить меня, обидеть, она не любит меня». А в реальности может оказаться, как вышло в ситуации Аси: бабушка не хотела опозорить или обидеть внучку. Как выяснилось при разговоре, во времена ее детства и юности в деревне было нормально сообщить о таком событии, кроме того, даже проводились некоторые ритуалы, связанные с переходом девушки в новый статус. Поэтому, сообщая об этом семье, бабушка не считала, что обижает внучку и нарушает чьи-то границы — она поступала так, как поступали когда-то с ней, и тогда это было совершенно нормально, хотя и выглядит дико сейчас.
Кроме того, важно понимать еще один момент: когда человек в возрасте, своих собственных событий становится совсем мало, и все, что происходит в жизни близких, вызывает много переживаний. Так что на самом деле бабушка могла сказать об этом в том числе из-за переполняющих ее эмоций, связанных с взрослением внучки. В любом случае важно помнить: даже если этот поступок выглядит дико, она поступила так, не желая сделать внучке плохо.
Даже если мы не можем изменить ситуацию, которая уже произошла, мы можем снизить градус напряжения и не жить в обиде, прояснив мотивы поступка нашего близкого человека.

Не родители: родственники, учителя и другие взрослые в твоей жизни

— Я заметил, что бывает особенно сложно сказать «нет» даже не родителям, а другим взрослым, — рассказал мне на сессии 15-летний Антон.
— Соглашусь, особенно если это важные для нас взрослые: учителя, тренеры, — уверенно сказала я.
— Иногда мой тренер строго разговаривает с нами. И я просто стою, не могу вымолвить ни слова, — добавил мой собеседник.
— Это естественная реакция, потому что перед тобой стоит человек, который больше по размеру, старше по возрасту, — объяснила я.
— И что же с этим делать?
— Важно не забывать, что другие взрослые — это такие же люди со своими взглядами, ценностями и интересами, которые не всегда могут соответствовать нашим, и просто тот факт, что перед тобой взрослый человек, не должен сбивать с толку.
Как-то раз ко мне на сессию пришла девушка в состоянии, близком к депрессии: много лет она профессионально занималась спортом, и ее близкие решили, что причина именно в этом. Но в доверительной беседе стало ясно, что много лет тренер принуждал ее делать то, чего она не хотела, причем к спорту это не относилось, а она слушалась и никому ничего не рассказывала. Почему так произошло?
Здесь проявилась и установка «нужно уважать старших», которую внушали ей с детства; это и уважение к тренеру, его авторитету; это и страх разочаровать, оказаться «плохой» ученицей; страх, что отказ делать то, чего не хочется, повлияет на спортивную карьеру и жизнь; конечно, не последнюю роль сыграли дистантные, отчужденные отношения с родителями и отсутствие навыка доверять своим чувствам и эмоциям, ведь спортсменов учат: «Все ради поставленной цели!»
У меня самой была история в школе, когда учитель грубо обозвала меня, потому что я долго не могла решить какую-то задачу. Мне тогда хватило сил сказать об этом завучу и директору, и учитель получила обратную связь о том, что это неприемлемо. После этого еще некоторое время в отношении меня продолжался буллинг с ее стороны: она обвиняла меня в том, что ей досталось от директора, что ее могут уволить и многое другое. Это было сложное время, когда я жалела о том, что пожаловалась: мне казалось, что я просто не смогу продолжать учиться в такой атмосфере, хотя любила школу, своих одноклассников. Но прошло время, страсти улеглись, а результатом стало то, что ни мне, ни кому-нибудь другому эта учительница больше грубостей не говорила. Она ушла из школы, уже когда мой класс выпустился, и было ли причиной ее неумение сдерживать эмоции или что-то другое, я не знаю. Но спустя время я уверена: хотя попытка защитить себя сначала как будто только усугубила ситуацию, в долгосрочной перспективе она оказалась абсолютно правильной.
Сложности в защите себя могут возникать не только с авторитетными взрослыми, но и любыми другими. Когда общаются взрослый и ребенок, ребенок априори находится в более слабой позиции. Именно поэтому желательно, чтобы все спорные и важные вопросы другие взрослые решали не с тобой напрямую, а с твоими близкими взрослыми, потому что в этом случае это будет разговор на равных.

Неслучайно до определенного возраста (в разных странах по-разному) родители являются представителями своих детей: начиная от юридических вопросов, заканчивая коммуникацией с учителями.
Так что в случае с нарушением твоих личных границ со стороны чужих взрослых важнее научиться определять, что происходит что-то не то, и не стесняться просить о помощи родителей.
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Глава 6
Личные границы в дружбе


— Почему она так
со мной поступила? — наверное, в 10-й раз за сессию озвучила вопрос 16-летняя Кира.
— Но ведь она просто выбрала институт, который необходим ей для будущей профессии, — напомнила я.
— Эти дипломы потом у всех на полочке лежат. Мы же еще в третьем классе договорились пойти в один институт! А она! Предательница!
— А почему в таком случае ты не пошла в институт, который выбрала она? — уточнила я.
— Ну, туда ЕГЭ по математике сдавать… Я в ней не сильна, и она об этом знает!
— Но как учеба в разных институтах повлияет на вашу дружбу, если она такая крепкая и длится столько лет?
— Я очень боюсь потерять ее.
— Я понимаю. Но если она действительно дорога тебе, необходимо уважать ее выбор. Кажется, что сейчас вы можете поссориться не из-за разных институтов, а из-за того, что ты предъявляешь к ней требования, которые противоречат ее собственным желаниям и потребностям.
— Не думала об этом так…
Результаты современных исследований утверждают: крепкие дружеские отношения играют решающую роль в том, чтобы человек чувствовал себя счастливым в жизни. Ни успешная карьера, ни высокая зарплата, ни наличие семьи не перевесили значимость дружбы для субъективного ощущения счастья. Эти результаты поражают, и думаю, многие предпочли бы поставить семью или работу на первое место в зависимости от жизненного этапа: но в любом случае вряд ли кто-то поспорит, что наличие друзей в любом возрасте делает нашу жизнь лучше.
Так что уметь дружить — это важно! И я бы настаивала на том, что дружба это не данность, которая возникает случайно, это процесс, который зависит от навыка дружить двух людей, двух сторон. Может показаться, что вопрос личных границ в вопросах дружбы неуместен: сколько существует поговорок, сказок, историй о том, как один друг пожертвовал чем-то ради другого, как «двери дома всегда открыты для друга», и все в этом роде.
Но на самом деле и построить крепкие дружеские отношения, и сохранить их на долгие годы возможно именно тем людям, кто четко понимает свои личные границы, чувствует и уважает чужие.
В этой главе предлагаю поговорить о том, как понимание личных границ поможет создать и сохранить дружбу, которая будет питать и поддерживать, а не заставлять страдать и грустить, а также разобрать, какие виды личных границ чаще всего нарушаются в дружеских отношениях и как этого избежать.

Эмоциональные границы в дружбе

«Когда я была маленькой, я всегда всех выслушивала, поддерживала, это качество восхищало взрослых, сейчас я думаю, что поэтому и подругу себе нашла именно такую, которую надо постоянно поддерживать, — смеялась на одной из психологических сессий 15-летняя Настя. — Моя самая первая подруга, с которой мы дружили буквально с первого класса, всегда мне все рассказывала, я тоже делилась важным, это было ценно. Но в классе в восьмом я начала замечать, что в наших разговорах и переписке в основном говорит моя подруга, а я поддерживаю, даю обратную связь, а если вдруг начинаю говорить о себе, разговор удивительным образом все равно возвращается к ней. У нее тогда была сложная ситуация в семье, и она в подробностях сливала мне все, что происходит между ее мамой и отчимом, бабушкой и мамой, после этих монологов я была выжата, как лимон.
Я стала все чаще пропускать ее сообщения, иногда ненамеренно, иногда специально, я просто понимала, что если отвечу, опять начнется слив эмоций. Тогда я не понимала, в чем именно причина, и мы ссорились, как казалось, на пустом месте. Я переставала отвечать, просто не выдерживая, она обижалась, я злилась на нее и так по кругу. Потом мама привела меня к вам с другими вопросами, и всплыли эти ситуации. Теперь понимаю, что проблема была в том, что она нарушала мои эмоциональные границы — я не могла, да и не хотела становиться для нее эмоциональным контейнером, кроме того, я сама нуждалась в ее поддержке как друга. В итоге мы не общались несколько месяцев, потом нам удалось поговорить, и, кажется, она даже поняла меня. Периодически она скатывается в прежнее поведение, но я обозначаю границы: готова или не готова сейчас слушать, хочу ли знать подробности, есть ли вообще силы поддерживать. Думаю, большое значение сыграло то, что она и сама пошла к психологу».
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Настина история — хороший пример нарушения эмоциональных границ в дружбе. Важно не путать друга с психологом и уточнять, есть ли у него силы на поддержку и готов ли человек выслушать.

Временные границы в дружбе

«Я обожаю свою лучшую подругу, но есть у нее идея, из-за которой мы постоянно ссоримся, — поделилась 12-летняя Алиса. — Она уверена, что мы везде должны быть вместе: мы говорим и переписываемся целыми днями, на каникулах тусуемся вместе, но стоит мне сказать, что я собираюсь куда-то с двоюродной сестрой, она сразу спрашивает с обидой: “А как же я?”
Как-то меня позвала одноклассница на премьеру фильма, у ее мамы были пригласительные, но только два. Я сходила, и моя подруга обиделась так, что неделю со мной не разговаривала вообще. Это тяжело, я же не могу все время быть только с ней, а что будет, когда мы повзрослеем, у нас будут отношения? Не понимаю, как себя вести».
Ситуация Алисы — это пример нарушения временных личных границ. Алиса испытывает дискомфорт, когда ощущает, по сути, ограничение в своем праве на общение и время с другими со стороны подруги — и, конечно, в здоровых дружеских отношениях так быть не должно. Кажется, будто Алиса заменяет своей подруге буквально всех, но это слишком тяжелая ноша для друга. Невозможно поменять другого, но, если вы попали в подобную ситуацию, важно четко осознавать свое право на личное время и время с другими людьми и четко обозначать это. Если дружба с вами человеку ценна, он сможет принять эти границы и научится их уважать, справляясь со своими эмоциями самостоятельно, если нет — дружба закончится, но не стоит сожалеть: ведь если человек хочет обладать и контролировать все ваше время — это вовсе не про дружбу.

Материальные границы в дружбе

«У меня в жизни был человек, которого я считал другом, — рассказал старшеклассник Антон. — Мы познакомились на секции дзюдо, куда оба ходили после школы. Мы прикалывались постоянно, мне он казался приятным парнем, но с самого начала было одно «но»: он все время что-то забывал и у него никогда не было денег. Он регулярно брал у меня то носки, то футболку, в буфете я платил за двоих. Первое время я был уверен, что это нормально выручить друга, но когда я как-то раз забыл кошелек и попросил его угостить меня, он с выпученными глазами промямлил что-то невнятное, что не обедал и денег у него только на одного, и вообще они не его, короче, купить он мне ничего не может. Мне было очень обидно, но я решил дать еще один шанс. Так повторилось еще раз, и еще — и я понял, что это не дружба никакая, а мной просто пользуются. Я перестал делиться вещами и покупать ему что-то в буфете, он обиделся, наверное, и мы перестали общаться».
Друг может быть не готов разделить с тобой все, и это абсолютно нормально! В истории Антона у друга было потребительское отношение, поэтому и сказать о том, что он потерял друга, нельзя. Однако если бы он раньше понял, что дружба — это баланс и обмен, то эти отношения можно было бы закончить раньше и не тратить свое время и энергию.

Идейные границы в дружбе

«С моей подругой Илоной у нас всегда был одинаковый взгляд на многие вещи, — рассказала 15-летняя Ира. — Мы обе не любили шумные вечеринки, обе были против алкоголя, любили животных и аниме. На одной из анимешных тусовок я увидела, как моя подруга украла коллекционную фигурку, принадлежавшую одной из девочек, которая пришла на тусовку. Я была просто в шоке, спросила, зачем она это сделала. Илона сказала: а что тут такого, у нее куча этих фигурок, и вообще, это не воровство. Я так не думала и хотя очень хотела забыть об этой истории, она постоянно сидела в моей голове. Постепенно я стала проводить все меньше и меньше времени с Илоной, и скоро наша дружба вовсе сошла на нет».
Как правило, «идейные границы», то есть наши ценности, то, во что мы верим, проверяются еще на этапе формирования дружбы, и если они различаются принципиально, то дружба, скорее всего, не сложится вовсе. Но мир меняется, могут происходить события, которые обнажают различия в мнениях, ставят перед нами вопросы, которых просто не было раньше. Различие мнений друзей в принципиальных вопросах в любом случае станет серьезным испытанием для отношений. Если ты понимаешь, что, несмотря на эти различия, есть много другого, за что ты дружишь с этим человеком, то дружбу можно сохранить, договорившись не касаться этой темы при общении, например. Когда вопрос оказывается слишком принципиальным и перевешивает все остальное — дружба, скорее всего, закончится; так получилось в истории Иры.

Границы и дистанция в дружбе могут меняться

Особенно когда мы говорим о долгосрочных отношениях, важно понимать, что на протяжении жизни дистанция между друзьями может меняться: в школе вы могли быть не разлей вода, в институте немного отдалились, затем появились семьи, и вы стали снова общаться ближе и так далее. Ключевое — это поддерживать связь, если такое желание есть, и быть готовым, что формат отношений и времяпрепровождения может измениться, и это нормально.
При этом изменение дистанции вовсе не означает, что дружба окончена: даже самый близкий друг не должен удовлетворять все потребности другого: начиная от того, чтобы разделять все свободное время, заканчивая удовлетворением эмоциональных потребностей. Если такое слияние возникает, мы уже говорим не о дружбе, а о созависимых отношениях.

Своя компания

Когда ты становишься старше, часто возникает потребность найти «свою стаю», то есть компанию друзей, с которыми вас будут объединять общие занятия, интересы, может быть, даже внешний вид. Это здорово — чувствовать свою принадлежность к чему-то большему, при этом родительская семья в 12–15–17 лет как будто немного отходит на второй план, и это нормально, идет естественный процесс взросления и сепарации.
Но что, если мы не выбирали компанию, в которую попали? Но из страха остаться в одиночестве буквально терпим принципиальные различия в интересах, мнениях, жизненных ценностях.
Как понять: это для меня действительно дружба, или я думаю, что со мной дружат, а на самом деле используют? Уважают мои ценности, правила, личные границы или нарушают? Предлагаю прямо сейчас проверить, являются ли твои дружеские отношения настоящими или только хотят такими казаться!

Дружба – это всегда отношения между ДВУМЯ людьми

Конечно, мы можем дружить и втроем, и целыми компаниями: но даже внутри большой тусовки свои отношения будут складываться (или не складываться) у каждого участника с каждым. Бывает так, что есть человек, с которым дружат несколько других, — и компания складывается вокруг него, хотя как таковой дружбы, личных отношений между остальными участниками нет.

Дружба – это отношения равных

Дружба — это когда нет главного и подчиненного, люди чувствуют себя равными, с одинаковыми правами и возможностями. Когда у каждого может быть свое мнение и свобода выбирать: что сейчас делать, с кем еще общаться, как поступать. Человек может советовать, может беспокоиться и даже спорить, но в то же время уважать финальное решение и выбор своего друга.

Дружба – это процесс, действие

Недостаточно просто однажды назвать друг друга «друзьями»: для того чтобы дружба действительно существовала и продолжала жить, важно действовать. Речь идет о проявлении инициативы: не сидеть и не ждать, когда тебе позвонят, напишут, а действовать самому. Если это происходит обоюдно, возникает баланс.

Дружба – это баланс и обмен

Хотя мы говорим о том, что дружба — это бескорыстные отношения, близкие люди все равно тратят что-то, вкладывая в дружбу. Это и время, и внимание, и эмоции, порой это может быть и что-то материальное, подарки или помощь, но важно другое: этот обмен должен быть обоюдный, неважно, в каком эквиваленте, но каждый должен чувствовать, что не только отдает, но и получает что-то в этих отношениях.

Дружба – это не статичный формат

Если у вас есть желание поддерживать связь, то важно быть готовым к тому, что формат отношений и времяпрепровождения может измениться, и это нормально.
При этом изменение дистанции вовсе не означает, что дружба окончена — даже самый близкий друг не должен удовлетворять все потребности другого: начиная от того, чтобы разделять все свободное время, заканчивая удовлетворением эмоциональных потребностей. Если такое слияние возникает, мы уже говорим не о дружбе, а о созависимых отношениях.

Дружба – это не испытание

В дружеских отношениях бывает всякое, но большую часть времени дружба должна быть для тебя тем, что радует, питает, поддерживает, развивает.
Если «друг» вынуждает тебя сделать что-то неприятное или опасное для тебя — это не друг!
Если друг заставляет тебя делать что-то против твоих личных принципов — это не друг!
Если друг манипулирует вашей дружбой, угрожая разрывом отношений, чтобы добиться каких-то своих целей или выгоды, — это не друг!
Важно четко понимать, от каких ценностей и принципов ты точно не отступишь, даже ради друга, а какие являются гибкими, и ты можешь пойти навстречу так, что это не станет предательством себя.

«Я никогда не любила шумные вечеринки, — рассказала мне на приеме 16-летняя Маша. — Но с Олей мы как раз познакомились на одной из таких тусовок, куда я попала случайно, и мы почти сразу поняли, что подружимся. Несмотря на то что она любила шумные тусовки, а я нет, у нас была куча общих интересов: мы обе вели блоги, рисовали аниме, много читали. Я стала ходить с ней на тусовки за компанию — это было несложно. Я могла доехать с ней до ее станции по приколу или пойти на фильм, который хочет посмотреть она. Это не было для меня большими жертвами, мне было интересно проводить время вместе. Но когда однажды она попросила меня украсть у родителей деньги, чтобы купить билеты на концерт нам и еще одной ее подружке, я поняла, что нам не по пути и прекратила общение».
Машина история хорошо иллюстрирует пример, когда девушке удалось четко разделить: на какие уступки она готова пойти ради подруги, а что для нее табу. Это еще благополучная история, но я знаю такие, в которых после отказа на предложение нарушить свои правила, сделать что-то запрещенное, человек сталкивался с насмешками и издевательствами.
«Ты слабак, раз не можешь», «Значит, ты не настоящий друг!».
Важно помнить, что все это — манипуляции. И твои собственные нормы, правила и ценности настоящий друг всегда будет стараться уважать и принимать.
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И если ты хорошо понимаешь и уважаешь себя, свои ценности и правила, то рядом с тобой останутся только те люди, которые будут их уважать и разделять. И только с такими людьми и можно построить настоящую дружбу, в которой всем будет тепло и комфортно — не нужно бояться потерять тех, кто этим критериям не соответствует, даже если в моменте кажется, что это самая классная подруга/друг, самый крутой человек в классе или во дворе.

Дружба ради защиты

Иногда так бывает, что найти друзей, которые бы отвечали всем критериям, которые мы обсудили, не получается: ты живешь в закрытом городке или отдаленном районе, где просто очень ограниченный круг людей твоего возраста. Бывают такие сообщества, где действует принцип: «Либо ты с нами, либо против нас», — как будто вынуждая поступаться своими правилами и границами, делать то, чего от тебя хотят — чтобы не оказаться в изоляции или не получить порцию издевательств.
Если ты понимаешь, что попал в такую ситуацию, помни, что ты не один: ты всегда можешь поделиться со взрослыми: родителями или учителями, школьным психологом (и они даже могут понять и помочь!), — так что может быть принято решение о переходе в другой класс/школу или даже о переезде, если ситуация совсем сложная. Не забывай, что существует онлайн-общение как первый этап поиска друзей с близкими интересами и ценностями, различные секции и кружки. Планируй свое будущее, учитывая потребности в дружбе: так, выбирая между дистанционным обучением в колледже или институте и оффлайн-обучением, стоит сделать выбор в пользу второго, даже если это связано с рядом сложностей, ведь именно благодаря живому общению ты сможешь найти людей с близкими для тебя ценностями и развить дружбу.
Если другого выхода нет, ты можешь принять «правила игры» общества, в котором ты вынужден находиться, на то время, которое необходимо, но главное — быть честным с собой и помнить, что дружба ради защиты — это не дружба, а временный способ выживания. И в этот период твоя главная задача — все равно максимально сохранить свои принципы и ценности настолько, насколько это будет возможно.

Недружба: немного о буллинге

— А что делать, если тебя достают? — однажды спросила меня 11-летняя племянница.
— Что ты имеешь в виду? — уточнила я.
— У нас в классе была ситуация, когда несколько девчонок постоянно прикалывались над одной и той же одноклассницей, в итоге родители вообще перевели ее в другую школу, а я задумалась: что бы я делала в такой ситуации? Почти каждый день на протяжении четверти она уходила домой заплаканная.
— То, о чем ты говоришь, называется буллинг, и это ситуация, в которой ты должна точно понимать, как с тобой можно и нельзя обращаться, и что делать — давай прямо сейчас и обсудим.
Буллинг – это популярный сегодня синоним слову «травля». Может находить выражение как в физической, так и в психологической форме, часто завуалированной для взрослых. Если вовремя не заметить и не пресечь его – может нанести серьезный урон психике человека, которого травят. Это самый настоящий психологический террор, который становится причиной депрессий и даже может привести к самоубийству.

Может показаться, что «буллят» всегда хулиганы с плохой репутацией, но это совсем не обязательно так. Булли [2] может оказаться и примерная для всех окружающих взрослых отличница, и веселый парень из параллельного класса, и даже сам учитель. У булли нет пола, возраста и социального положения — им может оказаться любой человек с психологическими проблемами.
Предлагаю разобрать и запомнить несколько важных шагов, которые помогут тебе пресечь попытки травли:
1. Если тебе кажется, что слова, манера общения с тобой, поступки других постоянно приводят к тому, что ты чувствуешь себя плохо — тебе не кажется. Обязательно поделись своими наблюдениями со взрослыми. Буллинг бывает очень тонкий, так что понять с ходу, что именно не так, может быть очень сложно, особенно когда ты находишься внутри ситуации.
2. Не вступай в диалог, в полемику с булли, потому что его основная цель — вывести тебя на эмоции, увидеть, что тебе плохо, ты злишься, нервничаешь, психуешь.
3. Помни, что бы про тебя ни говорили — с тобой все в порядке, и ты ни в чем не виноват.
4. Тебя могут провоцировать на агрессию, чтобы выставить потом виноватым, поэтому никогда не используй физическую силу первым, лучше сразу дистанцируйся и обратись за помощью.
5. Если тебя чем-то шантажируют, это не повод молчать. Среди моих клиентов был мальчик, которого привели уже в состоянии депрессии: много месяцев он тщательно скрывал, что его травят одноклассники. Он боялся признаться родителям об этом, так как его шантажировали рассказом, что он курит вейп. Тебе кажется, что эта информация шокирует родителей, наступит конец света, если взрослые узнают о чем-то подобном, но на самом деле, с высоты взрослого опыта довольно мало вещей могут по-настоящему шокировать. Кроме того, не забывай, что родители сами когда-то были в твоем возрасте, и многие проживали разный опыт: могли пробовать алкоголь и табак, рисковали и совершали необдуманные поступки. Да, вряд ли они обрадуются, но выявить и пресечь факт издевательств куда важнее любых других проблем, которые можно будет обсудить и разрешить позже.
Иногда может показаться, что ты о чем-то рассказываешь, а родителям все равно. Тогда у тебя опускаются руки, тебе обидно, не хочется делиться и просить о помощи. Но не стоит делать поспешных выводов: мы, взрослые, действительно часто погружены в свои проблемы и дела, но это не означает, что нам наплевать. Если тебе кажется, что родители равнодушно отреагировали на то, что происходит, убедись, что они тебя услышали и поняли, о чем идет речь, если необходимо, повтори в подробностях. Если ты не получил желаемой поддержки, не прекращай попыток получить помощь — подумай, какие взрослые могли бы тебя выслушать и понять. Может быть, бабушка? Или старшие братья и сестры? Учителя, тренер? Кроме того, в России работают телефоны доверия, где профессиональные психологи оказывают поддержку взрослым и детям: они точно выслушают, помогут нормализовать твое психологическое состояние и составить план действий.
Телефон доверия ты найдешь в конце книги.
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ПРАКТИКУЕМСЯ
нарушаешь ли ты личные границы в дружбе? Пройди тест сам(а) и предложи пройти своему другу. Обсудите результаты и над чем хотелось бы поработать.
Ты знаешь смешную историю о друге. Твои действия:
А) расскажешь ее по секрету некоторым друзьям;
Б) проговоришься, изменив имена;
В) никому не будешь говорить.
Тебе не нравится платье твоей подруги, которое очень нравится ей. Твои действия:
А) выскажешь свое мнение в красках;
Б) похвалишь ее покупку;
В) скажешь, если она спросит.
Твоя подруга постоянно просит вещи, но не возвращает их. Как ты отреагируешь на очередную просьбу?
А) прямо не скажешь, но найдешь причину не давать;
Б) молча дашь ей вещь, но обидешься;
В) откажешь, объяснив причину.
Ты испортил(а) вещь друга. Твои действия:
А) скажешь, что эта вещь все равно ей или ему была не нужна/не подходила, все равно ею не пользовались;
Б) сделаешь вид, что она уже была испорчена;
В) предложишь купить ему новую.
Подруга общается с парнем/девушкой, который/ая тебе не нравится. Твои действия:
А) поставишь перед выбором: «или я или другой друг/твоя подруга»;
Б) перестанешь с ней дружить;
В) будешь дружить как прежде, но не с тем человеком, который тебе неприятен.
Ты уверена, что лучшая подруга/друг должна/должен:
А) рассказывать тебе все;
Б) держать свои мысли при себе, у тебя достаточно своих проблем;
В) делиться тем, чем считает нужным.
Твой друг связался с нехорошей компанией. Твои действия?
А) будешь дружить как раньше, ничего не замечая;
Б) разорвешь все связи;
В) попробуешь поговорить по душам.
В основном «А»: Будь осторожен/осторожна! Сознательно или нет, но ты регулярно нарушаешь личные границы в дружбе, отношения могут быть под угрозой!
В основном «Б»: Ты чувствуешь свои и чужие границы, однако ложные или неприятные ситуации заставляют тебя дистанцироваться от проблемы, вместо того чтобы решить ее. Старайся не закрывать глаза на проблемы, а честно и в корректной манере обсуждать их вместе с другом — это позволит вам стать ближе!
В основном «В»: Ты прекрасный друг, хорошо чувствуешь личные границы!
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Глава 7
Личные границы в любви


— Он говорил, что мы будем
вместе всегда, — рассказала мне на сессии 17-летняя Даша. — Я ему помогала с домашкой, поддерживала, когда у него были проблемы с родителями, даже деньги одалживала… А он просто в «телеге» меня бросил. Я просто не понимаю, что я сделала не так?
— А я знаю, что ты сделала не так, — загадочно прокомментировала я.
— Я, наверное, тоже догадываюсь. Однажды он попросил приехать к нему, но было уже так поздно… Я отказала! А нужно было поехать…
— Нет, я совсем не про это. Звучит, будто ты так старалась все делать для него, что совсем забыла про себя.
— Но разве в любви мы не должны жертвовать?
— Если мы говорим про диснеевские мультики и сказки, то может быть. Но в реальной жизни счастливые любовные отношения подразумевают вовсе не жертву, а взаимный диалог, обоюдный вклад партнеров в отношения. И это невозможно без уважения к границам друг друга. Но чтобы партнер понимал, что именно он должен уважать, — надо самому знать и уметь их обозначать.
Часто мы путаем понятия «близости» и «слияния». «Близость», которая лежит в основе долгосрочных и надежных отношений, — это когда есть «я» и есть «ты», помимо «общего», у каждого есть свои интересы, желания, цели, особенности, которые мы привносим в отношения, делая их интереснее и богаче, позволяя им развиваться как раз за счет различий друг от друга и уважения, и интереса партнера к этим различиям.
В слиянии есть только «мы», и нет места ничему личному. И такие отношения, к сожалению, обрекают на страдания тех, кто в них состоит, еще это называется «созависимость»: когда и в отношениях плохо, и представить свою жизнь без них кажется нереальным. Человек живет не своей жизнью, а чувствами, мыслями, интересами другого.
Для того чтобы научиться быть в близости, но не впадать в слияние, чтобы отношения были источником радости и поддержки, а не проблемой, очень важно разобраться в теме личных границ в близких отношениях — этому и посвящена эта глава.

Эмоциональные границы в отношениях

«Мне папа часто говорил про маму, про сестру: “Эти женщины такие эмоциональные! Это нормально, сынок!” — поделился на сессии молодой человек Александр. — И когда у меня случились первые отношения, я попал в ловушку: я всегда был ответственным за настроение своей девушки, даже если оно возникло в ситуации, не имеющей ко мне отношения. Неважно, какие проблемы — в школе, с родителями, с подругами — она срывается на меня, я завожусь, злюсь, будто заражаясь ее эмоциями — она обижается, обижаюсь я — она игнорирует, я отстраняюсь, и так по кругу.
Я поехал в психологический лагерь, куда родители отправили меня, потому что меня кидало из подавленного состояния в эйфорию, я перестал учиться и заниматься своими любимыми делами, думал только о проблемах своей девушки и наших отношениях, с которыми будто все время что-то было не в порядке. Мы разобрали эту ситуацию, и я понял, что буквально сливался с ее эмоциями, жил ее проблемами, она “сливала” на меня свой негатив, считала, что я несу ответственность за ее эмоциональное состояние. Я долго чувствовал себя каким-то не таким, что “не складывается”, что не могу сделать ей “хорошо”, но потом понял, что дело не во мне».
В ситуации Александра девушка заняла детскую позицию, «назначив» молодого человека своим «родителем»: ведь именно родители несут ответственность за своих малышей, должны успокаивать их, выдерживать эмоции.
Иногда в отношениях мы действительно становимся друг для друга «мамами» и «папами», но в основе здоровых отношений все же должно быть партнерство двух взрослых людей: сегодня ты меня поддержал, завтра я тебя, а послезавтра мы оба самостоятельно выдержали различные жизненные ситуации, не прибегая к помощи своего партнера. Установка папы о том, что «все женщины эмоциональные» еще сильнее ввела Сашу в заблуждение, и он оставался в отношениях, которые его не устраивали, дольше, но, к счастью, получив поддержку и доверяя своим ощущениям, все же сумел их завершить раньше, чем они перешли на более серьезную стадию.

Временные границы в отношениях

«Когда мы начали встречаться с одноклассником, нам хотелось все время проводить вместе, — рассказала 17-летняя Алиса. — Так и было: вместе в школе, после уроков гуляли, выходные вместе, на каникулы с моими родителями вместе ездили за город. После Нового года нужно было усиленно готовиться к экзаменам — у меня были дополнительные занятия в школе и репетиторы дома, и тут начались проблемы. Если я час не отвечала на сообщение, начинались обиды. Спешила после школы домой заниматься — претензии, что не люблю и вообще бросаю.
В какой-то момент я поймала себя на мысли, что жертвую обеденным временем, чтобы только успеть уделить ему время после школы, погулять, чтобы не слушать потом выговоры, а потом сразу еду к репетиторам голодная, перехватывая что-то на ходу. На нервах я сильно похудела, стала раздражительной, дергалась от каждого сообщения, скатилась в учебе, потому что очень боялась потерять отношения, и любую свободную минуту старалась уделить общению с ним.
Так как мы довольно близки с мамой, она заметила мое состояние, и мы откровенно поговорили. Я поняла, что если человек не уважает твои цели и не понимает приоритеты в определенные промежутки времени, то это никакая не любовь. Если бы я знала про временные границы — что имею право распределять свое время самостоятельно, исходя из своих приоритетов, — то я раньше поняла бы, что со мной все в порядке, а человек, который требует все мое время, просто эгоист и мне не подходит».
Ситуация Алисы завязалась на естественном желании влюбленных проводить рядом как можно больше времени — распознать ситуацию сразу было просто невозможно. Когда времени у девушки стало меньше, молодой человек поставил свои потребности быть рядом с ней выше ее необходимости готовиться к экзаменам, а ведь это важно для ее развития, для ее будущего. Так легко можно отличить временные чувства, когда партнер хочет обладать своим объектом влюбленности «здесь и сейчас», от искренней любви, когда мы желаем, чтобы наши любимые обязательно достигли своих целей и реализовали свои желания, развивались, порой даже за счет того, чтобы пожертвовать совместным досугом или тем, что приятно лично нам.

Физические границы в отношениях

«Когда это случилось, мне было 15, — рассказала мне 20-летняя Алина на консультации. — Мне нравился один парень, я как будто ему тоже — он время от времени оказывал знаки внимания: дарил шоколадки, провожал до дома, когда мы вместе гуляли. Я могла представить нас парой в будущем — что таить, мне этого хотелось.
Как-то мы отмечали день рождения моей подруги у нее дома, мы были там вместе. В какой-то момент мы остались в одной из комнат одни. Мы целовались, я не была против, мы и раньше целовались, но в какой-то момент он стал меня трогать под одеждой, мне было неприятно и в целом не хотелось идти дальше. Я попыталась сказать об этом, но он стал меня держать, говорить, что если я хочу с ним встречаться, то должна соглашаться на то, о чем он просит, доказать свое отношение к нему. Я была в каком-то оцепенелом состоянии, так что терпела его прикосновения.
Эти ситуации повторялись еще несколько раз в разных местах — мне было страшно сказать “нет”, я правда чувствовала себя должной, и вроде бы он мне нравился, и я боялась потерять эти, как мне казалось, “отношения”, а еще боялась, что в случае отказа он расскажет нашим знакомым что-то плохое про меня. Но через несколько недель я не выдержала и просто решила “пропасть” — к счастью, мы даже жили в разных районах, и я заблокировала его, перестав появляться на мероприятиях общих друзей.
Но, к сожалению, именно после того случая я перестала замечать в себе симпатию к кому-либо вообще — и вот мне 20, и за это время я ни с кем не встречалась, и вроде хочу и не хочу одновременно, и боюсь, вот мама и предложила мне прийти к вам».
Ситуация Алины — это пример нарушения физических и даже сексуальных личных границ. С помощью манипуляции чувством долга и привязанностью девушки молодой человек достиг своей цели — физической близости. Девушке было сложно сформулировать для себя самой, почему она имеет право сказать «нет», ведь он ей нравился, они как будто даже встречались.
Но важно помнить, что индивидуальные физические и сексуальные границы каждого даже внутри уже зрелой сложившейся пары никуда не деваются: партнеры не должны пытаться склонить друг друга к тем формам близости, которых не хочется, или вообще настаивать на близости, когда одному хочется, а другому нет, а также торопить любое сближение.
Если бы девушка знала об этом, ситуация не стала бы травматичной: в самой первой ситуации гнев помог бы ей расставить все точки над i с молодым человеком, не сомневаясь в своей правоте. И тут было бы два варианта: либо он бы все понял и с уважением отнесся к ее праву решать, в каком темпе сближаться и какие формы близости приемлемы, а какие нет, либо отношения бы закончились сразу, что означало бы, что чувства неискренние и не стоят компромиссов.

Активное согласие

Активное согласие — это принцип, по которому любой физический контакт, даже взять за руку или прикоснуться, может быть осуществлен только с согласия человека, которое он озвучил вслух, то есть сказал словами.
Если человек спит или находится в состоянии алкогольного опьянения, если его запугивают, применяют физическую силу или угрожают, никакое «озвученное согласие» реальным проявлением воли человека считаться не может!
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Этот принцип важен, чтобы:
• избежать насилия, даже если оно неочевидно (например, в отношениях);
• не допустить двусмысленных ситуаций;
• быть уверенным, что другой человек точно хочет того, чего хочешь ты, и ты не причинишь физического и морального вреда.

Материальные границы в отношениях

«В девятом классе мне нравился мальчик, и в какой-то момент оказалось, что я ему тоже, — рассказала на одном из приемов 16-летняя Алена. — Мы сидели вместе, и он постоянно брал мои ручки, карандаши, мне было приятно поделиться с ним. Но мои вещи возвращались ко мне через раз, и мне неудобно было говорить ему об этом — подумаешь, ручка. Да и вообще мой влюбленный мозг все выкручивал иначе: “Здорово, если у него остается что-то мое”. Он рассказывал о том, как я ему нравлюсь, какая я классная, писал приятные записки. Сейчас я не понимаю, ел он мои карандаши или продавал, или терял, но канцтовары просто пропадали, как в черной дыре.
В какой-то момент он попросил наушники на один день, я дала, на следующий день пообещал, что принесет завтра, потом придумал какую-то историю про маленькую сестру, которая куда-то их дома засунула. Я каждый день просила вернуть мне мои наушники, он отмораживался, потом говорил, что “какая-то вещь” для меня “дороже, чем он”, а потом вообще стал игнорировать — прошла любовь, видимо. Тогда для меня это был просто конец света, я считала себя виноватой, что “из-за каких-то наушников” разрушила отношения, чуть ли не в депрессию впала. Лишь спустя время я поняла, что надо было не бояться сразу обозначать, что мне вообще не нравится, что мои вещи мне не возвращаются, тогда, вероятно, он бы раньше “раскрылся”, и я бы так не страдала и столько времени на эти “отношения” не тратила».
Алена попала в ситуацию нарушения материальных границ при наличии симпатии, именно поэтому было так сложно попросить о возврате своих вещей сразу, расставить границы. В то же время такие ситуации складываются даже в семьях, когда партнеры берут вещи друг друга и не возвращают или возвращают в ненадлежащем виде, и, казалось бы, «ачетакова», ведь мы «одна семья». Если всем действительно «ок», то это «ок», но важно точно убедиться, что это так. В семье, не говоря уже об отношениях до брака, очень важно научиться уважать и материальные ценности друг друга — для того чтобы каждый чувствовал себя безопасно и не возникали новые поводы для конфликта.
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ПРАКТИКУЕМСЯ
тест «Как распознать “красные флаги” на ранних этапах отношений»
Ставим галочку, если в ваших отношениях присутвует:
☐ торопливость в поступках от партнера;
☐ любое действие, которое совершается без активного (озвученного вслух) согласия;
☐ ложь про использование контрацепции;
☐ критика твоего тела и внешнего вида;
☐ агрессия в ответ на отказ в близости;
☐ принуждение к формам близости, которых ты не хочешь.
Если ты узнал(а) хотя бы один пункт в своих отношениях, обрати на это внимание: постарайся более четко обозначить свои физические границы, обсуди с партнером принцип «активного согласия». Понаблюдай за его/ее реакцией, сделай выводы — любящий человек обязательно постарается с уважением отнестись к твоим наблюдениям и замечаниям.
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Глава 8
Личные границы в интернете


— Я была уверена,
что это моя ровесница, так радовалась, что наконец нашла подругу с такими же интересами, как у меня, — опустив глаза, рассказывала мне 15-летняя Алиса.
— Ты ни в чем не виновата, — успокаивала я девочку. — На твоем месте оказываются очень многие подростки и даже взрослые.
— Мы общались почти месяц, я успела привязаться, а выходит, ее вообще не существует, — продолжила девочка, смотря в одну точку.
— Мне так жаль, что тебе пришлось пережить это. И какая ты умница, что вовремя заподозрила неладное!
Этот случай произошел с дочерью моей клиентки: после переезда у девочки было мало друзей, и она познакомилась в одном из местных чатов для подростков с девочкой. Это была «дружба с первой фразы»: оказалось, что у них одни интересы, мечты тоже похожи, Алиса была счастлива.
Но до личной встречи никак не доходило, так же как и до видеозвонков, хотя подруга присылала аудио- и видеосообщения, тем самым развеивая любые сомнения. Очень скоро подруга стала просить ей присылать откровенные фото «ради шутки». В какой-то момент начались угрозы, и Алиса решила обсудить это с мамой. Это было верное решение, потому что «подруга» оказалась не той, за кого себя выдавала.
Как вы, наверное, уже догадались, это была никакая не девочка-ровесница, а педофил, который еще и использовал искусственный интеллект, чтобы отправлять голосовые и видеосообщения, используя голос и аватар девочки-подростка.
Эта история закончилась благополучно благодаря тому, что у Алисы были доверительные отношения с мамой, но так бывает не всегда. Однажды интернет открыл нам невероятные возможности для общения, но у него есть и другая сторона. Очень важно сохранять критическое мышление и уметь защищать свои личные границы в интернете. Давай разберемся, какие личные границы сохраняются и онлайн, и как их можно защитить.

Временные границы онлайн – для себя и других

В нашем детстве, когда мобильных телефонов еще не было (приятно познакомиться, динозавр!), действовало простое правило: звонить очень рано и очень поздно некрасиво — вот и все.
С появлением смартфонов и особенно мессенджеров стало непонятно, кто же должен нести ответственность за соблюдение временных границ. Кажется, будто эта ответственность перешла от того, кто пишет, на получателя сообщения: проще говоря, не так важно, когда я напишу, ведь человек все равно прочитает только тогда, когда сможет/будет в сети, ведь сообщение «висит» и ждет своего получателя.
Корректно ли это?
С одной стороны, кажется логично: человек не читает и не отвечает, если не может, я-то тут при чем? Сообщение висит, денег за это не берет, кормить его и поливать не надо.
С другой стороны, в деловой среде, в наиболее продвинутых компаниях для сотрудников неслучайно ввели правило: рабочие письма должны отправляться строго в рабочее время.
Это связано с тем, что человек, который слышит или видит уведомления, знает, что они у него «висят», но не может ответить в моменте, испытывает тревогу и стресс и может отвлекаться от своих дел.
На самом деле это касается не только рабочих сообщений.
Реальность такова, что лишь некоторым (в основном взрослым, психологически зрелым) людям с высоким уровнем самоконтроля несложно слышать/видеть, что приходят уведомления и не читать их до удобного момента.
У многих непрочитанные, даже не рабочие сообщения вызывают тревогу, другие не беспокоятся, но испытывают интерес и непреодолимую тягу проверять каждое сообщение и каждый комментарий в момент, когда оно пришло.

Что же делать?

Даже если мы договоримся с коллегами и друзьями о том, в какие временные промежутки пишем друг другу, это не решит проблему полностью: все равно будут приходить уведомления на новости, предложения от магазинов, реклама и спам, которые могут привлекать твое внимание, отвлекать и вызывать неприятные эмоции или тревогу, даже если ты этого не осознаешь.
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Именно поэтому важно определить, каковы будут твои цифровые границы, составить свой личный свод правил жизни онлайн — и в этой главе мы попробуем это сделать вместе.
Предлагаю поразмышлять над такими предложениями:
1. Реши, когда ты недоступен совсем. Например, можно ставить «спящий режим» с 11 вечера до 7 утра, когда делаешь уроки или находишься с друзьями оффлайн — с целью качественно выспаться, сделать дела или пообщаться с теми, кто сидит рядом с тобой, прямо сейчас.
2. Определи время, когда ты отвечаешь на сообщения: например, два или три раза в день. Даже самые занятые, деловые люди не доступны 24/7, потому что им нужно время для работы, отдыха и развития, и если бы они отвечали на каждое сообщение в моменте, жизненного времени просто не осталось бы.
3. Если тебе тревожно или ты боишься пропустить что-то важное или интересное, оставь сообщение в своем «статусе», так, что все, кто будут тебе писать, увидят: по срочным вопросам лучше позвонить! Так ты будешь уверен: если понадобишься кому-то срочно, тебе наберут!
4. Если вы с другом хотите пообщаться на какую-то тему, не растягивайте переписку на весь день. Созвонитесь или попереписывайтесь активно, качественно и вовлеченно, как если бы вы говорили лично или по телефону. Поставьте логическую «точку», завершив тему, диалог, попрощавшись — в противном случае ни общение не получится качественным, ни те дела, которые ты будешь делать параллельно.
5. Определись, подходит ли тебе обмен голосовыми сообщениями и с кем именно. С одной стороны, голосовое позволяет услышать интонацию, переслушать сообщение несколько раз — и в некоторых случаях это классная возможность, например с близкими. Но в обсуждении рутинных вопросов лучше отказаться от голосовых: в обмене голосовыми вы тратите в два раза больше времени, чем при разговоре по телефону и даже в переписке.
6. Раздели уведомления на «важные» и «неважные» — и вторые отключи в настройках телефона совсем. Ты всегда сможешь зайти и прочитать тогда, когда решишь сам.

Что, если я не хочу себя ограничивать и не считаю, что скроллинг соцсетей отвлекает меня от других дел?

Действительно, может показаться, что это безобидно — раз в 10 минут посмотреть в экран и продолжить заниматься своими делами. Но опасность постоянного скроллинга в том, что может возникнуть зависимость — это когда человек не может ограничить себя в чем-либо и испытывает постоянное желание потреблять то, к чему сформирована зависимость. Нам всем известно об опасностях алкогольной, наркотической зависимости, в том числе вреде курения, но важно понимать, что интернет-зависимость или зависимость от соцсетей — не меньшая проблема, которая может стать угрозой для здоровья и жизни человека.
Специалисты, занимающиеся исследованиями интернет-зависимости, бьют тревогу: неконтролируемое и неограниченное потребление контента, постоянный скроллинг страничек в соцсетях, игры и общение нон-стоп через интернет не просто вызывают привыкание, но и влияют на функционирование головного мозга: сказывается на мышлении, памяти, мотивации, способности анализировать информацию и обучаться, общаться вживую, решать реальные задачи и достигать целей. Зависимость возникает быстро и незаметно, именно поэтому важно самому для себя устанавливать границы, нормы и правила потребления, а если это сложно, то обратиться за помощью к взрослым.
Также интернет-зависимость вызывает и физические заболевания: проблемы с позвоночником, зрением, головные боли и другие нарушения, связанные с сидячим образом жизни.

Причины интернет-зависимости

Конечно, зависимость возникает не у всех, и есть группы риска, имеющие предрасположенность: как правило, это связано с проблемами в реальной жизни.

Побег от реальности

Когда дома не все благополучно: родители ругаются между собой, и никому нет дела до твоих переживаний и мыслей, может быть, и друзей понимающих нет, — кажется, что игра, где ты можешь быть кем захочешь, — перемещаться в другие миры, обладать суперсилой, принимать решения и получать различные вознаграждения — отличный вариант почувствовать себя лучше и убежать от проблем.

Сложности в реальном общении

Когда у тебя есть негативный опыт реального общения: когда тебя не понимали, обижали, а может, просто не получалось выстроить коммуникацию в принципе, — онлайн может казаться хорошим выходом. Даже если ты комплексуешь из-за внешности или неумения начать/поддержать разговор, в онлайне это сделать проще, ведь есть дистанция и время, чтобы сформулировать ответ, количество собеседников, из которых ты можешь выбрать, гораздо больше, и в любой момент это общение можно прервать нажатием одной кнопки.

Отсутствие возможности самовыражения и признания в жизни

Каждый человек нуждается в занятиях, в которых он мог бы развиваться и реализовывать свои сильные качества, получать результат и, как следствие, ощущать признание со стороны других. Если в реальной жизни этого нет или не хватает, человек может пытаться получить это в интернете, например, проходя новые и новые уровни в играх, получая «награды» и чувствуя уважение от других участников игры.
Скука и привычка получать «быстрое удовольствие»
Дофамин — это гормон, который отвечает в нашем организме за ощущение удовольствия. В реальной жизни этот гормон подталкивает человека к тому, что делает его жизнь приятнее: общение с другими людьми, интересные занятия, вкусная еда и многое другое. Есть занятия, которые стимулируют мозг очень быстро выработать гормон счастья, так что человек мгновенно ощущает удовольствие. Игры, бесконечный просмотр коротких роликов в интернете, постоянный чатинг в соцсетях относятся к этим быстрым способам.
Проблема в том, что, когда мы понимаем, что можем получить удовольствие быстро, нам становится сложнее получать удовольствие от более трудоемких процессов — реального общения, выполнения какого-то проекта, чтения книги, — все это требует от нас усилий: погружения, концентрации, действий. Мы начинаем выбирать быстрые удовольствия чаще и чаще, так и формируется зависимость.

Цифровой этикет

У общения онлайн есть большой плюс: если ты стесняешься общаться вживую, в переписке это может быть проще. Кажется, что при общении через интернет личные границы расширяются: мы не стоим лицом друг к другу, в любой момент можем просто прекратить переписку, и никто не будет за тобой бежать, догонять и требовать объяснений.
Но у этого есть и оборотная сторона: некоторые люди могут позволить себе писать онлайн то, что никогда бы не сказали тет-а-тет другому человеку.
Это происходит из-за ощущения дистанции, ощущения, как будто бы за переписку мы несем меньше ответственности, чем за личный разговор (а кто докажет, что это я писал? А если я просто выключу экран — кто мне что сделает?), но на самом деле это лишь видимость и самообман.
Сегодня скрины сообщений в мессенджерах принимаются как материалы в суде, а найти того или иного пользователя и почти любую информацию о нем не составляет никакого труда.
 Будь вежлив и приветлив – выбирай формулировки в зависимости от того, с кем ты общаешься: другом или преподавателем.
 Не забывай об орфографии и пунктуации.
 Не заостряй внимание на ошибках других.
 Уважай чужие личные данные: без разрешения не пересылай скрины переписок, фото и видео.

Недопонимания онлайн
Как-то раз ко мне пришла клиентка, она была очень раздражена.
— Моя мама решила, что я на нее обиделась, и я никак не могу доказать обратное.
— Что же случилось? — спросила я.
— Я отправила сообщение, где в конце предложения поставила эмодзи белое сердце вместо красного и ни одного улыбающегося смайлика, а в конце предложения поставила просто точку!
— И что?
— Она написала, что белое сердце — это мертвое сердце, и если я не улыбаюсь, о чем говорит отсутствие смайликов, значит, я обиделась на нее, и она не понимает, за что.
— А вы таких смыслов не вкладывали?
— Ну, конечно, нет! Выбрала любое сердечко из списка и вкладывала значение «люблю». И теперь еще должна оправдываться за выбор смайлика. Это просто сумасшедший дом какой-то!
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Эта ситуация иллюстрирует, как ограниченность инструментов для выражения эмоций в виртуальном общении может вызвать абсолютно реальное недопонимание и даже конфликт. Об этом стоит помнить, чтобы не попасть в неудобную ситуацию.
Когда мы общаемся онлайн, мы не видим своего собеседника: его мимики и жестов, не слышим голоса, интонации, которые являются важнейшими каналами коммуникации и при живом общении помогают нам понять смыслы, вкладываемые человеком в свои сообщения.
Так, мы можем приписывать собеседнику и его сообщениям онлайн то, чего у него нет: плохое настроение, грубость, безразличие и многое другое. На то, какие эмоции и смыслы мы увидим в сообщениях, может влиять наше состояние, настроение в моменте и прошлый опыт, но важно не забывать: если для кого-то из твоих собеседников точка в конце сообщения означала обиду, то для большинства это просто знак препинания.
Но, главное, помни: недопонимания в онлайн-общении, особенно текстовом, неизбежны, поэтому не стесняйся переспросить, уточнить, а по важным вопросам созвониться или встретиться — все же онлайн-общение при всех возможностях, которые оно открывает, не является полной заменой реальной встрече.
Однако я решила провести небольшой опрос, чтобы понять, какие графические символы вызывают у получателя сообщения раздражение или ассоциируются с неуважением со стороны того, кто это сообщение написал.
В список попали:
• сообщение капслоком (заглавными буквами) у многих ассоциируется с криком;
• сообщение транслитом (primerno vot tak) — раньше это было обусловлено тем, что не все смартфоны поддерживали русский язык, а также транслитом помещалось больше текста в сообщение — сейчас таких проблем нет;
• сообщения без знаков препинания и заглавных букв в именах собственных;
• сообщения со множеством восклицательных знаков;
• аудиосообщение без согласования с получателем сообщения — это связано с тем, что прочитать всегда быстрее, чем послушать, послушать не в любой ситуации удобно, кроме того, в письменной речи мы в любом случае формулируем сообщение более четко, без междометий и растягиваний. Кроме того, на такие голосовые переписки уходит в два раза больше времени чем, например, на разговор во время звонка — ведь один раз ты записываешь сообщение, потом его же получатель слушает, потом снова записывает ответ, и только потом ты снова его слушаешь;
• и, кстати, точка в конце коротких предложений все же вошла в список того, что ассоциируется с пассивной агрессией. Даже нашлись мемы на эту тему:
Жду тебя дома (Родной, приходи скорее).
Жду тебя дома. (И ты огребешь.)
Старайся учитывать эти негласные особенности в переписке, но в то же время не стесняйся уточнить, что вкладывал в сообщение автор — ведь он или она могли быть не в курсе и ничего такого в виду не иметь. И, конечно, если что-то в общении вызывает у тебя дискомфорт, например, аудиосообщение, просто скажи об этом своему собеседнику. Знание этих особенностей позволит не нарушать чужие личные границы при общении онлайн и защитить свои.
Знакомства в Сети и безопасность данных
Нам может казаться, что общение в Сети гораздо безопаснее живого общения: кто что нам может сделать, находясь далеко по ту сторону экрана? Максимум испортить настроение!
Но это впечатление обманчиво, и вот почему.
Одна из главных опасностей общения онлайн, особенно новых знакомств — это то, что мы никогда не знаем на 100 %, с кем мы общаемся и какие намерения у человека, так как мы не видим его самого.
К сожалению, помимо людей, которые на самом деле приходят в интернет за новыми знакомствами и общением, в Сети есть и злоумышленники, цель которых — получить доступ к данным, украсть деньги, в каких-то случаях даже начать реальное преследование, а также люди с психическими расстройствами, желающие за твой счет удовлетворить свои нездоровые потребности.
Для того чтобы избежать неприятностей, рекомендуется соблюдать несложные правила:
1. Используй нейтральные псевдонимы, где не упоминается твой год рождения, фамилия, номер телефона.
2. В общении с незнакомцами не разглашай личную информацию (где живешь, в какой школе учишься, кем и где работают родители).
3. Не отправляй свои фотографии незнакомым людям.
4. Не встречайся с незнакомцем без взрослых, даже если общение в Сети было очень милым.
5. Проверь свои сети на конфиденциальность: твой профиль открытый или закрытый? Много ли там личной информации о тебе и твоих близких? Если ли на страничках что-то, что ты не хотел бы делать достоянием общественности?
И даже если ты уже попал в неприятную ситуацию в Сети, например, отправил какие-то фотографии новому знакомому, и тебя теперь шантажируют, — не бойся рассказать взрослым, как бы ни было страшно, что тебя отругают, — только так можно остановить злоумышленника. И поверь, взрослые на то и взрослые, что многое видели — вряд ли ты очень сильно удивишь их чем-то. Расстроить можешь, но удивить вряд ли. А расстройство взрослые обязательно переживут, особенно когда на кону безопасность их ребенка. А пережив эту ситуацию вместе, вы точно сможете стать ближе!

Кибербуллинг

Кибербуллинг — это намеренное жесткое нарушение личных границ в Сети, издевательства и травля человека, распространение личных данных и слухов через интернет. Есть и менее явные формы: исключения из чатов/сообществ, групповые жалобы без причины для того, чтобы профиль человека попал под бан, игнорирование сообщений и запросов. Часто интернет-травля переходит в реальную жизнь и наоборот — реальные издевательства переходят в интернет.

Как распознать кибербуллинг?

Отличие буллинга от конфликта в том, что конфликт единичен, а травля подразумевает систематический характер: одно гневное сообщение или комментарий нельзя назвать буллингом, а вот если человек регулярно сталкивается с агрессией, мы можем говорить об издевательствах в Сети.
Есть мнение, что буллингу чаще подвергаются те, кто отличается от других: имеют особенности внешности или здоровья, нестандартные взгляды на жизнь или жизненные неудачи. Эти критерии скорее актуальны для буллинга в реальной жизни, в интернете жертвой может стать кто угодно, так что не ищи причины в себе!
Исследования показывают, что кибербуллинг — это не просто фразы в интернете, на которые можно не обращать внимание: у подростков, столкнувшихся с травлей в Сети, ухудшается здоровье, нарушается сон, повышается тревожность.
Результаты опросов лаборатории когнитивных исследований РАНХиГС показали, что из 300 московских школьников более 70 % были участниками интернет-травли в разных ролях. Большинство жертв — это ребята в возрасте 11–16 лет. И важное отличие травли в интернете от буллинга в школе или во дворе в том, что она может быть анонимной — это вызывает еще больше тревоги, кроме того, придется приложить усилия, чтобы понять, кто за этим стоит.
• Буллинг — насилие или издевательства со стороны одного или нескольких человек по отношению к кому-то одному.
• Моббинг — то же самое, только травля целым коллективом одного человека.
• Троллинг — виртуальная коммуникация с нарушением этики, как правило, с целью провокации, обычно не системное и не угрожает жизни и здоровью.

[image: ]

Виды кибербуллинга:
• сталкинг — преследование (сообщения, угрозы, звонки);
• секстинг — рассылка и публикация текстов и фото и видеоматериалов сексуального характера;
• раскрытие личной информации, секретов и данных — любая личная информация, которая попадает в Сеть без твоего согласия;
• исключения и игнорирование — систематическое удаление из групп и сообществ без причин и нарушений правил этих сообществ.

Как вести себя, если ты часто замечаешь неприятные и оскорбительные комментарии?

1. Ни в коем случае не вступай в полемику с булли, ведь его цель — вывести тебя на сильные эмоции, увидеть, что ты боишься или злишься.
2. Заблокируй его везде, где сможешь.
3. Игнорируй сообщения и комментарии, для булли нет ничего неприятнее, чем ощущение, что его не замечают.
4. Если травля продолжается, приходят угрозы в твой адрес — обязательно сообщи взрослым, чтобы не оставаться один на один с преследователем.
5. И главное, помни: оскорбления, ироничные насмешки и угрозы, преследование — это грубое нарушение личных границ, а в некоторых случаях — даже уголовное правонарушение. Даже если это происходит только в интернете, и человек тебя пальцем не тронул. Никто не имеет права так поступать так с тобой!
Твой первый и очень важный шаг в борьбе с буллингом — это перестать бояться. Во-первых, потому что главная цель преследователя — это и есть твоя острая эмоциональная реакция, в первую очередь, страх, который дает булли почувствовать себя сильным и значимым — таким, каким не получается почувствовать себя в реальной жизни.
А когда ты боишься (потому что тебе угрожают и запугивают), ты остаешься один на один с проблемой, ведь рассказать кому-то страшно, и решение проблемы затягивается.
То, что мы не видим преследователя, еще усиливает страх: наше воображение дорисовывает его портрет. Мы можем представлять себе сильного и ужасного злодея по ту сторону экрана, с которым нет смысла даже начинать бороться. Но давай разберем, кто на самом деле становится преследователем и почему.
Исследователи кибербуллинга пришли к выводу, что по ту сторону экрана, как правило, сидит не сильный и ужасный злодей, а наоборот, слабый и неуверенный в себе человек, который за счет преследования других в интернете пытается решить свои психологические проблемы и удовлетворить потребности, которые он или она не может удовлетворить в жизни.

Потребность в демонстрации силы и превосходства

Когда человек не может проявить свою силу, смелость, уникальность и получить признание в каких-либо сферах: спорте, учебе, работе, отношениях, но при этом у него есть установка, что он обязательно «должен», повышается тревога. Ему или ей нужно найти способ почувствовать себя сильным — и кто-то находит нездоровое, но доступное решение в кибербуллинге. Слабый в реальной жизни, он создает образ сильного и дерзкого в Сети, где его никто не знает и не видит. Унижая других, он чувствует себя сильнее, хотя на самом деле ни сильнее, ни успешнее от этого, конечно же, не становится.

Проблемы в семье

Часто ребенок, который буллит, сам подвергается психологическому или физическому насилию в семье и находит в издевательствах над другими способ сбросить собственное психическое напряжение. Отец или мать на него наорали — ответить им ребенок не может из-за страха, а вот «наорать» на кого-то в интернете кажется безопасным сбросом напряжения.

Скука

Иногда скука, неограниченный доступ в интернет и неумение занять себя становятся причиной, почему человек находит себе «развлечение» в виде преследования других в Сети.

Слабость, страх травли

Иногда дети, которые сами опасаются травли, просто присоединяются к агрессору, для того чтобы быть на стороне «сильного», получая мнимое ощущение защиты и безопасности. В психологии есть выражение «стокгольмский синдром», о котором я уже упоминала ранее. Он был назван по случаю, после которого его начали исследовать. В 1973 году в Стокгольме в банке были захвачены заложники. В результате долгого нахождения под контролем преступников (в течение шести дней) жертвы начали им помогать, затем оправдывали на суде, а две женщины даже решили выйти замуж за своих насильников.

Проекция своих комплексов

Как ни странно, иногда булли выбирает преследовать человека за те комплексы, которые есть у него самого. Например, шеймит (стыдит) тебя за особенности поведения или внешности, которые в реальности есть у него самого, тем самым пытаясь справиться со своими переживаниями по этому поводу.

Желание завоевать уважение и признание окружающих в отсутствие других инструментов

Образ «плохого парня» часто имеет романтический и позитивный окрас благодаря фильмам, компьютерным играм, некоторым книгам. И кажется, если ты будешь таким крутым плохишом, другие будут тебя уважать. Но важно не путать страх с уважением — реального признания таким образом не заслужить.
Как мы видим, все из перечисленных признаков характеризуют преследователя не как сильного и опасного, но как несчастного и слабого человека, который не может удовлетворить свои потребности и реализоваться в других, экологичных занятиях и здоровом общении.
Согласись, бояться того, к кому испытываешь жалость, сложно. А разобраться с собственным страхом — первый шаг в борьбе с буллингом!
Итак, теперь ты знаешь больше о том, как важно уметь выстраивать свои и уважать чужие границы онлайн, как защититься в Сети от мошенничества и буллинга.
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ПРАКТИКУЕМСЯ
☐ Как часто ты проверяешь свои соцсети? Можешь ли удержаться и не проверить, если пришло уведомление, а ты занят другим делом?
☐ Чем именно ты занимаешься в Сети чаще всего (общение/игры/просмотр видео)? Можешь ли ты получить такое же удовольствие от общения с друзьями, любимых занятий? Составь список тех занятий, которые регулярно приносят тебе радость оффлайн: не перевешивает ли виртуальная жизнь реальную? Оставь список на видном месте!
☐ Есть ли что-то в твоей жизни, от чего тебе удается отвлечься благодаря интернету? Можешь ли ты обсудить это с родителями?
☐ Сталкивался ли ты с кибербуллингом? Как ты справился?
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Заключение


Как же я \поступила
в той истории с личным дневником, будучи подростком? Тогда у меня не было знаний, как поступить, и я не сказала маме о том, что чувствую и думаю о произошедшем. Мы просто сильно отдалились друг от друга. Сейчас я думаю, что если бы мы поговорили тогда, то не потеряли бы столько драгоценного времени, снова стали бы ближе гораздо раньше.
Мне понадобилось слишком много времени, чтобы понять, что мама не хотела меня обидеть. Только спустя много лет, исследуя семейную историю, поговорив с мамой, я узнала, в какой семье она росла, как у них было принято обращаться друг с другом, как поступали с ней. Что, читая ту тетрадь, она искренне верила, что не только имеет право это делать, но и проявляет таким образом интерес к моей жизни. И хотела, чтобы я была грамотной, поэтому исправляла. По сути она даже не вполне осознавала, что эти записи — мой личный дневник, а не очередные истории, которые я действительно тогда много сочиняла и записывала.
Я верю, что, прочитав эту книгу, ты уже не повторишь этих ошибок — и научишься разрешать недопонимания, касающиеся личных границ, в моменте, а не затаивая обиду на много лет, лишая себя теплых отношений с близкими.
Будешь помнить, что личные границы — это не только твоя комната или вещи, но и идеи, мысли, желания и, что самое главное, — право на них.
Уважение к чужим границам — понимание, что и другие тоже имеют право чувствовать, мыслить и жить по-другому. А навык применения этих знаний в жизни — суметь при всех различиях построить благополучные отношения, в которых комфортно и тебе, и другому, за счет тех областей, где ваши интересы пересекаются.
Чем старше мы становимся, тем чаще попадаем в ситуации, где сталкиваются наши и чужие личные границы. От того, понимаем ли мы, как с нами можно, а как нельзя поступать, умеем ли мы корректно, но четко это обозначить, будет зависеть не только наше настроение в моменте, но и то, сможем ли мы двигаться по своему собственному жизненному пути, делать свой выбор, принимать свои решения, достигать своих целей, создавая и поддерживая при этом здоровые отношения с другими.
Когда мы становимся взрослыми, довольно непросто поменять свои привычные стратегии поведения, но пока ты в том возрасте, когда еще только узнаешь себя и других, определяешься со своими ценностями и планами, открыт к новому, не упусти возможности разобраться в этой важной теме. И если в каких-то главах ты узнал себя и своих близких, взял на заметку какие-то идеи и инструменты, а возможно, смог отпустить злость и обиду, взглянуть на какие-то ситуации и дорогих людей с другой стороны, значит, моя авторская задумка удалась.
Разобраться со своими личными границами, научиться чувствовать чужие — неотъемлемая часть взросления. Все мы проходим в жизни этап, когда нам кажется, что «никто не понимает», и задаемся вопросом «почему они все так себя ведут». Но стать взрослым — это значит однажды принять, что мы все разные, по-своему неидеальные — и даже с самыми близкими людьми у нас могут отличаться взгляды на ситуацию и способы, которыми мы привыкли трудности разрешать.
Разобраться, почему люди мыслят и действуют именно так, может быть полезно, чтобы меньше злиться и не обижаться, но куда важнее однажды взять на себя ответственность и честно ответить себе на вопросы: «А понимаю ли я сам себя? Что для меня важно, а что не очень? Умею ли я доносить это до других или жду, что они угадают? Как часто терплю отношение, которое неприемлемо для меня?»
Ответы на эти вопросы помогут не только разрешить различные конфликтные ситуации, которые в любом случае будут возникать в жизни время от времени, но и дадут ощущение невероятной уверенности в себе и самоуважения — той опоры, которую у тебя никто не отнимет, что бы ни происходило.
Уважать свои и чужие границы — это принимать, что то, что «ок» для тебя, может быть неприемлемо для другого и наоборот, и это не делает кого-то лучше или хуже.
Уважать свои и чужие границы — это не ждать, пока другой догадается, как тебе «ок», а как нет, обозначить, сказать вслух.
Уважать свои и чужие границы — это значит обозначать, когда тебе некомфортно, не опасаясь быть отверженным.
Уважать свои и чужие личные границы — это значит научиться вежливо, но уверенно говорить «нет», даже если кому-то это не понравится.
Уважать свои и чужие личные границы — это значит не бояться разобраться в ситуации для того, чтобы сделать отношения лучше.
Уважать свои и чужие личные границы — это значит допустить, что не все отношения ты сможешь сохранить, даже если будет порой грустно и страшно.
Уважать свои и чужие личные границы — это значит никогда не предавать себя и свои базовые ценности, даже если ты станешь для кого-то условно «плохим».
Уважать свои и чужие личные границы — это значит понимать, люди часто поступают так или иначе не из-за тебя, а по своим причинам.
Научиться уважать свои и чужие личные границы — это значит стать по-настоящему свободным; свободным проживать свою собственную жизнь, как можно меньше сбиваясь с пути, быть счастливым в своем собственном понимании и при этом не оставаться в одиночестве, создавая вокруг себя надежное и поддерживающее окружение.
И если теперь, вместо того чтобы хлопнуть дверью и прервать отношения или, наоборот, терпеть и страдать, ты сможешь сказать: «Извини, я просто не хочу обсуждать это сейчас (или вообще), мне неудобно, я не хочу это делать, со мной так нельзя», — и не будешь испытывать вины за это — значит, все получилось!

Вместо эпилога: про горячую линию психологической поддержки

У нас в стране есть психологическая служба, в которую может обратиться любой человек совершенно бесплатно. Если ты попал в сложную жизненную ситуацию, тебе нужна поддержка или помощь, не стесняйся позвонить — тебе обязательно помогут!
Ты можешь подумать, что «разговорами делу не помочь», но это не так. Сложно найти решение, находясь внутри ситуации, а опытные специалисты, которые работают на горячей линии, выслушают, зададут правильные вопросы и подсветят вариант решения проблемы или помогут увидеть ситуацию под другим углом.
Важно: то, что ты будешь обсуждать с психологом службы, не будет передано твоим родителям. Более того, разговоры не записываются, и даже номера не определяются — специалист узнает только то, что ты сам ему расскажешь.
Также не стоит полагать, что по телефону доверия можно звонить только по «очень серьезным» проблемам — для психологов центра нет важных и неважных запросов.
Но если ты столкнулся с насилием, ты чувствуешь, что тебе угрожает опасность или нужна медицинская помощь, необходимо звонить не в службу поддержки, а в экстренные службы (звонок возможен даже с отрицательным балансом): 112

Единый Общероссийский телефон доверия для детей, подростков и их родителей 8–800–2000–122 (звонок бесплатный)

Примечания

1 Стокгольмский синдром — позитивные эмоции, которые испытывает заложник (жертва) по отношению к террористу (преступнику), вариант психологической защиты.

2 Хулиган, драчун, насильник. Человек, который занимается травлей.
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