
Психологическая граница
личности. Я говорю «Нет»



Психологическая граница личности – что это?

Психологическая граница личности – в отличии от границытела – не представляет какую-то субстанцию, онавиртуальна и проявляется в активности человека.
Ткань психологической границы личности составляютдействия, совершаемые человеком в целях решения задачвзаимодействия с миром.



Психологическая граница личности

Психолог Татьяна Леви выделяет 6 задач взаимодействия с миром,для которых человек совершает те или иные действия:
Защитить себя от того, что мы считаем вредным, не подходящимдля нас – невпускающая функция психологической границы личности1

2 Пропустить внешние воздействия, если они оцениваются как полезные– проницаемая функция психологической границы. Могу доверять, могуотпускать ситуацию, могу не контролировать, могу принимать новое,другое, отличное от моего.



Психологическая граница личности

Вобрать желаемое из внешнего пространства – вбирающая функцияпсихологической границы. Могу попросить о помощи, могу сказатьсловами через рот, что мне нужно, а не ждать, что другие догадаются,могу совершать активные действия на пути к желаемому
3

4 Выразить себя – пропустить из внутреннего во внешнее – отдающаяфункция психологической границы. Я могу выражать свои негативныечувства, а также теплые чувства по отношению к другим людям, когдаэто уместно



Психологическая граница личности

Сдержать себя, не пропустить внутреннее во внешнее, если ононеуместно – сдерживающая функция. Могу сдерживать сильныеэмоции, когда их выражение неуместно5

6 Удерживать спокойное равновесие на границе внутреннего и внешнего– спокойно-нейтральная функция. Развитость этой функциисоответствует переживанию спокойствия и уверенности в себе



А кого я защищаю?



Невпускающая функция психологической
границы личности

Нужна, чтобы защитить нас от вредного, по нашей оценке, воздействия извне.
Как у вас обстоят дела с такими навыками?
❓ Если вас просят делать то, что вы не хотите, вы можете сказать «нет»?❓ Если человек оказывает на вас давление, вы можете открыто выразитьнеудовольствие?❓ Если человек ведет себя вербально агрессивно по отношению к вам, вамсложно остановить его?❓ Если человек требует от вас сделать больше, чем вы можете, вам прощесделать или отказать?



Как я этому научился?

✍️Какие есть идеи: как человек может научиться тому, что говорить“нет” – это плохо, трудно, не стоит и т.д.?



Пример



Подходит ли мне сейчас та же модель
мышления/поведения?

✍️Мне подходит то, как у меня это работает сейчас? Почему подходит? Почемуне подходит?
✍️Хотите ли что-то поменять? А что именно и на что?
✍Ч️то изменится в вашей жизни, когда поменять удастся? В каких сферах жизниэто поможет вам больше всего?
✍️С чего можно было бы начать изменения?



Я говорю НЕТ

А что вообще значит говорить – НЕТ? Приведите любой пример + что это НЕТозначает лично для вас.



Плюсы и минусы всем и всегда говорить ДА

Какие бонусы получает человек,который никогда никому неотказывает, не выражаетнеудовольствия, позволяетагрессию в свой адрес?

А какие минусы?







Почему говорить
НЕТ нормально?
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