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Об этом пособии

В этом разделе представлена основная информация о целях и структуре пособия, 
ориентированного на помощь специалистам различных профессий в работе с само-
принятием. Здесь вы найдете описание целевой аудитории, для которой предназначе-
но это руководство, а также подробности о его содержании и подходах к обучению и 
саморазвитию.

Для кого это пособие

Это пособие разработано для специалистов в области психологии, образования, 
управления персоналом и для тех, кто сталкивается с трудностями в самопринятии. 
Оно предлагает эффективные стратегии и практики для улучшения самопринятия, 
способствуя личностному росту и профессиональному развитию. Основная аудитория 
этого пособия:

Психологи, психотерапевты, психиатры

Зачем работать с самопринятием: Улучшение самопринятия клиента является ключом 
к эффективной терапии, способствует снижению тревожности, депрессии и повышает 
устойчивость к стрессу.

Что найдут в пособии: Методы интеграции работы по самопринятию в клиническую 
практику, стратегии коррекции негативного самовосприятия и укрепления самооценки.

Люди с трудностями в самопринятии

Зачем работать с самопринятием: Работа над самопринятием критична для личного 
благополучия, улучшает самооценку и социальную адаптацию.

Что найдут в пособии: Практики и упражнения для самостоятельного улучшения само-
принятия, стратегии преодоления внутренних барьеров и развития позитивного отно-
шения к себе.

Коучи, фасилитаторы

Зачем работать с самопринятием: Самопринятие является основой для достижения 
целей клиентами, улучшает мотивацию и личностный рост.

Что найдут в пособии: Техники и инструменты для стимулирования развития самопри-
нятия у клиентов, упражнения на повышение самосознания и самоэффективности.



Тренеры личностного роста, бизнес-тренеры

Зачем работать с самопринятием: Самопринятие способствует формированию лидер-
ских качеств, уверенности и профессионального роста.

Что найдут в пособии: Стратегии для интеграции работы над самопринятием в тренин-
ги и программы личностного развития, упражнения для укрепления самоуважения и 
самоэффективности.

Преподаватели, родители, воспитатели

Зачем работать с самопринятием: Формирование здорового самопринятия у детей и 
подростков критично для их социального и эмоционального развития.

Что найдут в пособии: Методики и подходы к воспитанию самоуважения и самоприня-
тия у детей, советы для создания поддерживающей образовательной и семейной сре-
ды.

HR-специалисты

Зачем работать с самопринятием: Самопринятие сотрудников напрямую влияет на их 
вовлеченность, производительность и взаимоотношения в команде.

Что найдут в пособии: Стратегии развития корпоративной культуры, направленной на 
повышение самооценки и самопринятия сотрудников, программы личностного роста и 
командного взаимодействия.



Об авторе пособия

Меня зовут Максим Филимонов, я менеджер проектов, методист образовательных про-
грамм и главный редактор сообщества «Упражнение-игра». Специализируюсь на 
проектировании и управлении, обучающей деятельности и психологическом 
консультировании. Обладаю глубокими знаниями и практическим опытом в сфере 
самопринятия, помогая людям открывать в себе новые горизонты личностного роста.

Мое образование включает в себя обучение на НЛП-практика, гештальт-консультанта, 
HR-специалиста, бизнес-тренера и телесно-ориентированного психотерапевта. На 
протяжении моей карьеры я выступал в ролях психолога-консультанта, тренера лич-
ностного роста, менеджера по обучению и развитию, разработчика электронных кур-
сов, и многих других. Мой опыт включает более 50 клиентов в консалтинге, 500+ про-
веденных тренингов, 2000+ часов психотерапии, разработку более 20 обучающих про-
грамм и 50 электронных курсов.

В своей работе я исхожу из убеждения, что осознанное принятие себя и ситуаций во-
круг является краеугольным камнем личностного роста. Это не просто психологиче-
ский прием, а глубоко важный процесс, позволяющий человеку освободиться от вну-
тренних ограничений и раскрыть свой потенциал. Осознанность и принятие дают воз-
можность увидеть реальную картину, определить место для изменений и начать дей-
ствовать сознательно и целенаправленно. Принятие себя и своих чувств лежит в осно-
ве эмоционального интеллекта, что подтверждается многочисленными исследования-
ми. Эмоциональная устойчивость, развиваемая через практики самопринятия, напря-
мую влияет на способность человека справляться с вызовами и стрессами, обеспечи-
вая здоровую самооценку и способность к эффективному взаимодействию с другими.

Мой интерес к самопринятию и саморазвитию зародился из личного опыта работы над 
собственным эмоциональным интеллектом и самооценкой. Профессиональный путь 
подтвердил, что умение принимать себя и свои чувства является фундаментом для 
построения гармоничных отношений и успешной личностной реализации. Эта мотива-
ция помогает мне оставаться преданным делу помощи другим, ведя их через процес-
сы самопознания и самопринятия к более осмысленной и счастливой жизни.

Мой вклад в профессиональное сообщество включает в себя разработку и запуск 
платформы «Упражнение-игра», которая предлагает обширный набор инструментов и 
ресурсов для специалистов в области психологии и образования. Создание этого ре-
сурса и формирование вокруг него активного сообщества специалистов позволяет 
распространять лучшие практики и методики работы по самопринятию, углубляя пони-
мание и эффективность подходов в этой важной области.

Я открыт для любых вопросов, предложений и конструктивной критики, которые помо-
гут улучшить это пособие и сделать его еще более полезным для читателей. Связать-
ся со мной можно через сайт «Упражнение/игра» (блок контактов в верхней части лю-
бой страницы) или напрямую по электронной почте: maximfilimonov@yandex.ru.



Из чего состоит пособие

Соотношение теории и практики в этом пособии составляет 30 к 70. Пособие состоит 
из четырёх разделов:

1. Теория самопринятия [15%]
2. Целевая аудитория с проблемами самопринятия [10%]
3. Методы и техники самопринятия [25%]
4. Форматы обучения самопринятию [45%]

В разделе «Теория самопринятия» мы рассмотрим два типа самопринятия, их взаимо-
связь, и затронем способы работы с каждым из них.

В разделе «Целевая аудитория с проблемами самопринятия» мы попробуем выделить 
группы людей, чаще других сталкивающихся с проблемами самопринятия. Обсудим 
потребности и вызовы этих групп, их типовые трудности в самопринятии, а также 
способы привлечения их внимания к своим обучающим и терапевтическим продуктам

В разделе «Методы и техники самопринятия» мы подробно и с многочисленными при-
мерами разберём все существующие методы диагностики проблем самопринятия и 
техники работы с ними.

В разделе «Форматы обучения самопринятию» мы рассмотрим подробные примеры 
того, как работать с самопринятием в различных обучающих форматах.



Теория самопринятия

Несмотря на практическую направленность этого пособия, глубокое понимание само-
принятия требует обращения к его теоретическим основам, которые не всегда деталь-
но изучены в литературе. Для того чтобы предоставить целостную и непротиворечи-
вую картину самопринятия, мы опираемся на синтез теорий, вобравший в себя ключе-
вые идеи ведущих мыслителей в области психологии и эмоционального интеллекта.

Карл Роджерс, с его акцентом на условиях безусловного принятия и значении самоак-
туализации, предоставляет фундаментальную основу для понимания внутреннего 
мира человека и его стремления к личностному росту. Абрахам Маслоу, развивая 
идею иерархии потребностей, подчеркивает важность самоактуализации как вершины 
человеческих стремлений, неразрывно связанной с самопринятием. Альберт Бандура 
вносит вклад через концепцию самоэффективности, подчеркивая, как вера в собствен-
ные силы способствует положительному самовосприятию и уверенности в себе.

Теории эмоционального интеллекта Саловея-Майера, Гоулмана и Бар-Она расширяют 
понимание самопринятия, связывая его с осознанием и регуляцией собственных эмо-
ций, а также пониманием эмоций других. Кристин Нефф добавляет важное измерение 
самосострадания, предлагая видеть в доброте к себе, осознанности и общечеловече-
ской связи ключи к более здоровому самопринятию.

Этот теоретический фундамент, обогащенный идеями Шелдона Коэна о стрессе и со-
циальной поддержке, создает мощную основу для понимания многослойности само-
принятия. Мы исследуем, как самопринятие формируется и какие проблемы могут воз-
никнуть на этом пути, предлагая конкретные методы работы с этими проблемами. Это 
синтезирующий взгляд на самопринятие позволяет нам подойти к его пониманию и 
развитию с нескольких сторон, обеспечивая глубину и многоаспектность подходов к 
работе с самопринятием в различных контекстах.

Самопринятием называют два принципиально разных, но взаимозависимых психоло-
гических механизма:

1. Базовое (безусловное) самопринятие — это совокупность интериоризиро-
ванных опытов удовлетворения базовых потребностей, проявления границ, 
эмоционального и в дальнейшем когнитивного описания себя.

2. Условное (социальное) самопринятие — это описание себя языком социума 
(самоидентичность), принимаемые на себя обязанности и права (социальные 
роли), чувство принадлежности к социальным стратам и группам (социальная 
идентичность)

Базовое самопринятие есть предмет научения в раннем детстве. Ребенок до того, как 
научился говорить, уже интуитивно чувствует, насколько он важен, какие из его по-
требностей будут удовлетворены, а какие нет, где проходят его психологические гра-
ницы, у него формируются эмоциональные реакции на разные типы событий; конечно, 



дальше он проверяет и перепроверяет эти интуитивные знания, но в целом без специ-
альных интервенций они остаются с ним на всю жизнь.

Условное самопринятие есть результат социальных взаимодействий в данный период 
времени.

Базовое и условное самопринятие взаимно дополняют друг друга — это отношения 
корней и дерева: базовое самопринятие развивается и усложняется благодаря соци-
альным взаимодействиям (в сути своей оставаясь прежним), условное самопринятие 
адаптируется к социальным средам и к физиологическим изменениям, черпая энергию 
из базового самопринятия.

Мы можем влиять на самопринятие: на условное — прямо работая со своими эмоция-
ми и мыслями, на безусловное — работая с бессознательными процессами довер-
бального возраста, осознавая и при необходимости формируя механизмы этого 
периода.

Базовое (безусловное) самопринятие

Базовое самопринятие представляет собой глубоко укорененное, часто неосознавае-
мое ощущение собственной ценности и принятия себя, которое формируется на ран-
них этапах жизни и в значительной степени определяется взаимодействием с 
окружающими, особенно с ключевыми фигурами, такими как родители и близкие люди. 
Это базовое чувство самопринятия является фундаментальным и не зависит от внеш-
них достижений, социального статуса или одобрения со стороны других.

Базовое самопринятие представляет собой многоуровневую структуру, включающую 
три взаимосвязанных компонента: осознание и удовлетворение базовых потребно-
стей, умение поддерживать психологические границы, и когнитивно-эмоциональный 
фон. Вместе эти элементы формируют наше внутреннее Я и нашу способность к без-
условному самопринятию.

Осознание и удовлетворение базовых потребностей — этот механизм является 
основой базового самопринятия. Он не только включает в себя способность удовле-
творять такие фундаментальные потребности, как пища, безопасность, принадлеж-
ность и уважение, но и подразумевает осознание этих потребностей. Выделение и 
осознание базовых потребностей из общего фона жизненных процессов позволяет че-
ловеку более эффективно управлять своими ресурсами и направлять усилия на их 
удовлетворение, что способствует стабильности и уверенности в своих взаимоотно-
шениях с миром.

Психологические границы — этот механизм определяет нашу способность регулиро-
вать взаимодействие с окружающим миром, защищая наше внутреннее пространство 
от нежелательных влияний. Психологические границы позволяют нам отделять соб-
ственные переживания и потребности от внешних ожиданий и требований, обеспечи-
вая тем самым нашу эмоциональную устойчивость и адекватное самовосприятие.



Когнитивно-эмоциональный фон — это динамичный механизм нашей внутренней 
жизни, который охватывает наш внутренний диалог и эмоциональные состояния. Этот 
механизм определяет, как мы интерпретируем и воспринимаем себя и окружающий 
нас мир, формируя нашу  самооценку в моменте и эмоциональное благополучие в це-
лом.

Взаимосвязь между этими компонентами подчеркивает их важность для формирова-
ния здорового базового самопринятия. Осознание и удовлетворение базовых потреб-
ностей являются фундаментом, на котором строятся психологические границы, а вме-
сте они определяют когнитивно-эмоциональный фон, способствуя развитию устойчи-
вого и целостного внутреннего Я.

Как и в модели Маслоу, предполагается, что эти компоненты развиваются в опреде-
ленной последовательности, начиная с удовлетворения базовых потребностей, защи-
ты психологических границ, и в конечном итоге формирования когнитивно-эмоцио-
нального фона. Однако, эти элементы постоянно взаимодействуют и зависят друг от 
друга: нарушения в одном аспекте могут влиять на остальные, подчеркивая важность 
их сбалансированного развития для здорового самопринятия.

Базовые потребности

Механизм самостоятельного удовлетворения базовых потребностей — это встроенная 
система в психике человека, позволяющая ему распознавать и удовлетворять свои 
фундаментальные потребности, как физиологические, эмоциональные, так и социаль-
ные, психологические.

Формирование механизма удовлетворения базовых потребностей

С первых дней жизни ребенок учится выражать свои потребности через поведение 
(плач, движения, мимику). Это первый шаг к развитию механизма самоудовлетворе-
ния.

То, как реагируют опекуны на эти выражения потребностей, имеет решающее значе-
ние. Надлежащий и своевременный отклик учит ребенка, что его потребности будут 
удовлетворены, что важно для развития доверия и ощущения безопасности.

По мере взросления ребенка развивается способность к самосознанию и саморегуля-
ции. Ребенок начинает понимать связь между своими действиями (например, плачем) 
и реакцией окружающих (удовлетворение потребностей).

Через взаимодействие с родителями, сверстниками и другими членами общества ре-
бенок учится, как его потребности соотносятся с потребностями и ожиданиями других. 
Это включает умение подстраивать свои потребности под социальные нормы и контек-
сты.



В процессе взросления ребенок постепенно учится самостоятельно удовлетворять 
свои базовые потребности. Это охватывает как физиологические потребности (напри-
мер, еда, сон), так и психологические (например, поиск социальной поддержки, само-
выражение).

Возможные проблемы при формировании механизма удовлетворения базовых 
потребностей

Недостаточное развитие в раннем детстве: Если в раннем детстве потребности ре-
бенка систематически игнорируются или не удовлетворяются должным образом, это 
может привести к недоразвитию механизма самоудовлетворения. Ребенок может не 
научиться распознавать и адекватно выражать свои потребности.

Неправильное моделирование опекунами: Если опекуны демонстрируют неаде-
кватные или деструктивные способы удовлетворения потребностей, например, через 
агрессию, избегание или зависимости, ребенок может усвоить эти негативные модели 
поведения.

Травматические опыты и стресс: Переживание стресса или травмы в раннем воз-
расте, такое как злоупотребление или серьезные болезни, может нарушить развитие 
этого механизма. Это может включать повышенную тревожность и сложности в само-
регуляции.

Социальная изоляция и отсутствие поддержки: Отсутствие социальной поддержки 
или изоляция в детстве может затруднить умение ребенка удовлетворять свои соци-
альные и эмоциональные потребности, что может привести к чувству одиночества и 
отчуждения.

Развитие зависимостей и неадаптивных механизмов: В ответ на неудовлетворен-
ные потребности в безопасности, любви и принадлежности может развиться поведе-
ние, направленное на компенсацию этих недостатков через вредные или неадаптив-
ные способы, такие как зависимости или компульсивное поведение.

Идентификация проблем механизма удовлетворения базовых потребностей из-
нутри и снаружи

Как человеку определить, что у него, возможно, есть проблемы с удовлетворением ба-
зовых потребностей:

1. Постоянное чувство неудовлетворенности: Непрекращающееся внутреннее 
чувство, что что-то не хватает, может указывать на проблемы с самоудовлетво-
рением базовых потребностей. Это может проявляться в виде эмоциональной 
пустоты или непрекращающегося поиска удовлетворения.



2. Трудности в саморегуляции: Неумение адекватно реагировать на стрессовые 
ситуации, частые вспышки гнева или беспомощности могут быть признаками 
недостаточно развитого механизма самоудовлетворения.

3. Непропорциональные реакции на потребности: Переоценка или игнориро-
вание собственных потребностей, как будто они незначительны или, наоборот, 
чрезмерно важны, может указывать на проблемы в этой области.

4. Зависимость от других для удовлетворения потребностей: Если человек 
постоянно полагается на других для удовлетворения своих базовых потребно-
стей, это может быть признаком недостаточного развития внутреннего механиз-
ма самоудовлетворения.

5. Чувство беспомощности и неэффективности: Постоянное ощущение, что 
невозможно самостоятельно удовлетворить собственные потребности или 
влиять на окружающую среду, также может свидетельствовать о проблемах с 
этим механизмом.

Как определить, что у наблюдаемого человека, возможно, есть проблемы с базовыми 
потребностями:

1. Наблюдение за поведением: Постоянные попытки получить утешение, под-
держку или внимание от других могут указывать на проблемы с самоудовлетво-
рением базовых потребностей. Чрезмерная зависимость от одобрения других 
также является ключевым индикатором.

2. Социальное взаимодействие: Трудности в установлении и поддержании глу-
боких и стабильных межличностных отношений могут быть признаком неразви-
того механизма самоудовлетворения. Избегание социальных контактов или, 
наоборот, чрезмерная социальная активность также могут быть индикаторами.

3. Эмоциональная нестабильность: Видимые признаки эмоциональной неста-
бильности, такие как регулярные вспышки гнева, беспричинная печаль или апа-
тия, могут свидетельствовать о трудностях в самоудовлетворении базовых по-
требностей.

4. Общее недовольство жизнью: Если человек постоянно выражает недоволь-
ство своей жизнью, работой, отношениями или собственной личностью, это мо-
жет указывать на глубоко укоренившиеся проблемы с удовлетворением базо-
вых потребностей.

5. Физические признаки стресса: Внешние признаки стресса, такие как пробле-
мы со сном, изменения в аппетите или хроническая усталость, могут быть свя-
заны с неудовлетворенными базовыми потребностями.

Возможные компенсаторные механизмы и методы работы с ними



Зависимости: В ответ на неудовлетворенные базовые потребности в безопасности, 
любви, и принадлежности, люди могут обратиться к веществам или действиям (напри-
мер, алкоголь, наркотики, игры), предоставляющим временное чувство удовлетворе-
ния. Эти действия служат способом заполнения внутренней пустоты и отсутствия эмо-
ционального удовлетворения.

Могут привести к физическому ухудшению здоровья, психологическим проблемам, со-
циальной изоляции и утрате контроля над жизнью. Методы работы: психотерапия для 
распознавания и работы с основными эмоциональными проблемами, программы реа-
билитации, группы поддержки, развитие здоровых способов справления со стрессом.

Компульсивное поведение: Например, переедание или компульсивные покупки мо-
гут быть способом справляться с чувством эмоциональной пустоты или беспомощно-
сти, возникающим из-за неудовлетворенности базовых эмоциональных и физиологи-
ческих потребностей. Это попытка самостоятельно регулировать свое эмоциональное 
состояние.

Может вызвать проблемы со здоровьем, финансовые трудности, ухудшение качества 
жизни и отношений. Методы работы: когнитивно-поведенческая терапия для измене-
ния нездоровых мыслительных паттернов; осознанность для улучшения самоконтро-
ля; установление реалистичных целей и границ.

Избегание и отстранение: Этот механизм может быть ответом на неудовлетворен-
ные потребности в принадлежности и безопасности, когда человек старается избежать 
ситуаций, вызывающих беспокойство или напоминающих о невыполненных потребно-
стях, ведя к социальной изоляции или отказу от деятельности, которая могла бы 
способствовать удовлетворению этих потребностей.

Приводит к социальной изоляции, потере возможностей для роста, усугублению 
проблем с самооценкой. Методы работы: постепенное вовлечение в социальные 
ситуации; развитие навыков межличностного общения; терапия, фокусирующаяся на 
преодолении страхов и тревоги.

Перфекционизм и контроль: Перфекционизм может развиваться как способ компен-
сации чувства неполноценности, вызванного неудовлетворенными базовыми потреб-
ностями в уважении и самооценке. Стремление к совершенству и чрезмерный 
контроль над собственной жизнью или работой могут служить попыткой обрести чув-
ство ценности и самопринятия.

Чрезмерный стресс, выгорание, неудовлетворенность жизнью, проблемы в отношени-
ях. Методы работы: работа над самопринятием и реалистичной самооценкой; техники 
снижения стресса; установление реалистичных стандартов и целей; осознание вреда 
чрезмерного контроля.

Эмоциональная зависимость: Развитие чрезмерной эмоциональной зависимости от 
других может быть прямым следствием неудовлетворенных потребностей в любви, 
безопасности и принадлежности. Человек может искать внешнее подтверждение сво-



ей ценности и принятия, чтобы компенсировать отсутствие внутреннего механизма 
самоудовлетворения.

Нестабильные или токсичные отношения, низкая самооценка, чувство беспомощности 
без поддержки других. Методы работы: развитие самодостаточности и независимости; 
улучшение навыков саморегуляции и самоуважения; терапевтическая работа над 
устранением глубоких эмоциональных проблем.



Психологические границы

Психологический механизм формирования границ — это механизм, помогающий чело-
веку определять, устанавливать и поддерживать личные эмоциональные и менталь-
ные границы. Этот механизм помогает разграничивать собственные мысли, чувства и 
потребности от чужих.

Формирование механизма психологических границ

В первые годы жизни ребенок начинает осознавать себя как отдельную личность. Этот 
процесс включает распознавание собственного тела, мыслей и чувств как независи-
мых от других.

Качественное взаимодействие с опекунами, включающее удовлетворение потребно-
стей ребенка, уважение к его эмоциям и предоставление безопасного пространства 
для самовыражения, способствует формированию здоровых границ.

Родители и опекуны должны показывать пример установления собственных границ и 
соблюдения границ ребенка. Это учит ребенка уважать личное пространство и автоно-
мию других, а также признавать свои права и потребности.

Ребенок учится устанавливать границы, наблюдая и подражая поведению взрослых и 
сверстников. Здоровые образцы поведения в семье, школе и других социальных сре-
дах важны для развития этого навыка.

Постоянная практика в установлении и соблюдении границ в различных ситуациях 
укрепляет этот механизм. Поощрение самостоятельности и выражения собственного 
мнения помогает ребенку становиться более уверенным в своих границах.

Возможные проблемы при формировании механизма психологических границ

Несогласованное взаимодействие с опекунами: Нерегулярный и противоречивый 
уход от опекунов может привести к затруднениям в формировании стабильного пред-
ставления о собственных границах. Ребенок, сталкивающийся с непоследовательным 
или непредсказуемым поведением опекунов, может не научиться адекватно распозна-
вать и устанавливать свои границы.

Недостаточное уважение к границам ребенка: Если опекуны часто нарушают лич-
ное пространство ребенка, игнорируют его мнения или чувства, ребенок может сфор-
мировать представление, что его границы не важны. Это может привести к проблемам 
с самоуважением и затруднениям в установлении собственных границ в будущем.

Моделирование нездоровых границ: Дети, наблюдающие за тем, как родители или 
опекуны устанавливают нездоровые или жесткие границы в своих отношениях, могут 
впоследствии копировать эти модели поведения. Например, ребенок, видящий, как 



один из родителей доминирует или игнорирует потребности другого, может принять 
это за норму.

Чрезмерная защита или контроль: Избыточная защита или контроль со стороны 
опекунов мешает развитию автономии у ребенка. Это может привести к неспособности 
самостоятельно устанавливать границы и зависимому поведению в будущем.

Отсутствие обучения и руководства: Недостаток обучения и руководства в вопро-
сах установления личных границ может оставить ребенка без необходимых навыков 
для их эффективного формирования. Ребенок может столкнуться с затруднениями в 
понимании, как и когда устанавливать границы в социальных взаимодействиях.

Идентификация проблем механизма психологических границ изнутри и снару-
жи

Как человеку определить, что у него, возможно, есть проблемы с психологическими 
границами:

1. Чувство вторжения в личное пространство: Постоянное ощущение, что дру-
гие люди нарушают личное пространство или не уважают личные предпочтения 
и потребности, может указывать на проблемы с установлением границ.

2. Трудности в отстаивании собственных прав: Неумение или страх выразить 
свои мысли и чувства, особенно в конфликтных ситуациях, может быть призна-
ком недостаточно развитых границ.

3. Чувство вины при установлении границ: Если возникает чувство вины или 
стыда при попытке установить или защитить свои границы, это может свиде-
тельствовать о внутренних проблемах с их формированием.

4. Затруднения в выражении собственных потребностей: Неуверенность в 
выражении своих потребностей или страх быть отвергнутым при их выражении 
может указывать на слабость внутренних границ.

5. Подавление собственных чувств и желаний: Регулярное подавление или иг-
норирование собственных чувств, желаний и потребностей в пользу удовлетво-
рения потребностей других является ключевым признаком проблем с граница-
ми.

6. Зависимость от мнений других: Чрезмерная зависимость от одобрения и 
мнений других людей в ущерб собственным убеждениям может быть симпто-
мом недостаточно развитых психологических границ.

Как определить, что у наблюдаемого человека, возможно, есть проблемы с психологи-
ческими границами:



1. Затруднения в отказе: Наблюдаемое поведение того, как человек системати-
чески не может сказать «нет» или принимает на себя чрезмерные обязатель-
ства, может указывать на проблемы с установлением границ.

2. Избегание конфликтов за счет собственных интересов: Если человек по-
стоянно уступает или изменяет свои позиции, чтобы избежать конфликтов, это 
может свидетельствовать о слабых границах.

3. Чрезмерная зависимость или подчинение: Заметная зависимость от других 
в принятии решений или тенденция подчиняться чужим требованиям может 
быть признаком недоразвитых границ.

4. Негативные реакции на установление границ другими: Отрицательное или 
агрессивное поведение в ответ на установление границ другими людьми может 
указывать на проблемы с пониманием и уважением чужих границ.

5. Проблемы во взаимоотношениях: Частые конфликты в отношениях, нездоро-
вая зависимость или наоборот, полное отсутствие близких отношений, могут 
быть внешними признаками проблем с формированием здоровых границ.

6. Наблюдение за самоотношением: Способность человека уважать собствен-
ные потребности и чувства в различных ситуациях также может служить инди-
катором здоровья его психологических границ. Например, регулярное самоот-
вержение или игнорирование собственного благополучия в угоду другим может 
указывать на проблемы.

Возможные компенсаторные механизмы и методы работы с ними

Чрезмерная независимость или изоляция: В ответ на проблемы с формированием 
границ, некоторые люди могут пытаться избежать близких отношений вовсе, стано-
вясь чрезмерно независимыми или изолируя себя. Это стремление к самодостаточно-
сти может быть попыткой избежать чувства уязвимости или страха перед нарушением 
личного пространства.

Может привести к одиночеству, утрате поддерживающих отношений и потере возмож-
ностей для эмоционального роста через межличностные взаимодействия. Методы ра-
боты: работа над развитием навыков межличностного общения, постепенное участие 
в социальных активностях, терапия для изучения корней страха близости и разработка 
стратегий преодоления.

Гиперконтроль: Люди, испытывающие трудности с установлением границ, могут 
компенсировать это, пытаясь контролировать поведение окружающих. Они могут чрез-
мерно заботиться о деталях в попытке предотвратить нарушение своих границ, что 
может привести к конфликтам и напряженности в отношениях.

Может вызвать конфликты, напряженность в отношениях и усиление чувства тревоги 
из-за невозможности контролировать все аспекты жизни. Методы работы: развитие то-



лерантности к неопределенности, осознание и признание ограниченности контроля 
над другими, работа над усилением доверия в отношениях.

Пассивно-агрессивное поведение: Этот механизм может проявляться у людей, кото-
рые чувствуют себя неспособными открыто установить и защитить свои границы. Пас-
сивно-агрессивное поведение позволяет выражать недовольство или сопротивление 
без прямого конфликта, что может служить защитой от страха отвержения или кон-
фликта.

Подрывает доверие и открытость в отношениях, может привести к накоплению нере-
шенных конфликтов и чувству недовольства. Методы работы: развитие навыков ас-
сертивного общения, работа над выражением чувств и потребностей открыто и 
конструктивно, изучение здоровых способов разрешения конфликтов.

Чрезмерное стремление к угождению: Люди с проблемами в установлении границ 
могут стараться угодить другим, игнорируя собственные потребности и желания. Это 
может быть способом избежать конфликта и обеспечить себе принятие и одобрение 
со стороны окружающих.

Ведет к потере собственной идентичности, утомляемости и возможному накоплению 
чувства обиды из-за непризнания собственных потребностей. Методы работы: работа 
над самооценкой, установление и отстаивание личных границ, развитие уверенности в 
себе и своих правах, тренировка способности говорить «нет».

Гиперответственность: Люди, сталкивающиеся с трудностями в формировании гра-
ниц, могут брать на себя чрезмерную ответственность за чувства, действия или благо-
получие других. Это может быть способом компенсации за внутренние чувства непол-
ноценности или стремлением контролировать внешние обстоятельства, чтобы избе-
жать нарушения собственных границ.

Приводит к эмоциональному выгоранию, чувству перегрузки и может уменьшить 
способность других брать на себя ответственность. Методы работы: разграничение 
собственных обязанностей и обязанностей других, делегирование задач, признание 
значимости самоухода, терапия для исследования корней чувства чрезмерной ответ-
ственности.

Идеализация других: Некоторые люди могут компенсировать свои проблемы с грани-
цами, идеализируя отношения или других людей, игнорируя при этом красные флаги и 
предупреждающие знаки. Это может служить способом избежать реальности нездоро-
вых динамик в отношениях и поддержать иллюзию гармонии.

Может привести к разочарованию и обидам, когда другие не оправдывают ожиданий, а 
также к невозможности видеть реальные проблемы в отношениях. Методы работы: 
развитие критического мышления, осознание и принятие неполноты и несовершенства 
людей, работа над реалистичным восприятием межличностных отношений.

Избегание принятия решений: Люди с трудностями в установлении границ могут из-
бегать принятия решений или выражения собственного мнения, чтобы избежать по-



тенциального конфликта или критики. Это может быть способом уклонения от воз-
можного нарушения их границ другими людьми.

Может привести к потере возможностей личностного и профессионального роста, уси-
лению чувства беспомощности и зависимости от других. Методы работы: развитие на-
выков принятия решений через малые, постепенно усложняющиеся задачи, укрепле-
ние самоэффективности через позитивные утверждения и достижения, тренировка ас-
сертивности для уверенного выражения собственных предпочтений и мнений.



Когнитивно-эмоциональный фон

Психологический механизм когнитивно-эмоционального фона относится к процессам в 
психике, которые формируют и регулируют внутренний диалог, эмоциональные реак-
ции и общее эмоциональное состояние человека. Этот механизм определяет, как че-
ловек воспринимает, интерпретирует и реагирует на внутренние и внешние стимулы.

Формирование механизма когнитивно-эмоционального фона

С первых месяцев жизни ребенок начинает реагировать на внешние стимулы (улыбки, 
голоса, прикосновения), что является основой для развития эмоционального восприя-
тия. Реакции опекунов на эмоциональные проявления ребенка (успокоение при плаче, 
радость при улыбке) учат его основам эмоционального обмена и влияют на формиро-
вание его первичного эмоционального реагирования.

По мере взросления ребенка его способность к саморефлексии увеличивается. Ребе-
нок начинает осознавать свои мысли и чувства как отдельные от внешнего мира. Вну-
тренний диалог формируется через самовыражение и самоанализ, что включает во-
просы типа «Почему я это чувствую?» или «Что это значит?»

Взаимодействие с другими детьми и взрослыми в процессе социализации помогает 
ребенку понять разнообразие эмоций и реакций, а также учит управлять своими чув-
ствами. Обучение эмоциональному самоконтролю и пониманию чужих чувств в контек-
сте социальных взаимодействий способствует развитию более сложных аспектов вну-
треннего диалога и эмоционального реагирования.

Размышления о собственных переживаниях и их обсуждение с опекунами или сверст-
никами помогают ребенку осмысливать и интегрировать свои эмоциональные опыты. 
Процесс обработки эмоций включает распознавание чувств, их принятие и научение 
способам адекватного реагирования и выражения.

Возможные проблемы при формировании механизма когнитивно-эмоциональ-
ного фона

Недостаток эмоционального отклика: Отсутствие адекватного эмоционального от-
клика от опекунов (например, игнорирование плача ребенка или недостаток радостных 
взаимодействий) может привести к затруднениям в развитии способности адекватно 
распознавать и выражать эмоции. Ребенок может развить неверные представления о 
том, какие эмоциональные реакции социально приемлемы, что может привести к по-
давлению или чрезмерному выражению эмоций.

Травматические переживания: Переживание травматических событий, особенно без 
поддержки и разъяснения со стороны взрослых, может привести к формированию ис-
каженного когнитивно-эмоционального фона, включая хронический страх, тревожность 



или депрессивные состояния. Травмы могут влиять на самооценку ребенка, его вос-
приятие безопасности мира и способность к эмоциональной регуляции.

Несогласованное воспитание: Непостоянство в воспитании, когда одни и те же дей-
ствия ребенка по-разному интерпретируются и наказываются или поощряются, может 
вызвать путаницу в понимании правильных эмоциональных реакций. Это может приве-
сти к затруднениям в саморегуляции и невозможности адекватно интерпретировать 
эмоциональные сигналы других людей.

Отсутствие социальной модели: Недостаток положительных эмоциональных моде-
лей в окружении ребенка (например, выражение гнева или агрессии в качестве основ-
ного способа реагирования на проблемы) может привести к формированию деструк-
тивных эмоциональных паттернов. Ребенок может перенять и повторять негативные 
эмоциональные реакции, считая их нормой.

Идентификация проблем механизма когнитивно-эмоционального фона изнутри 
и снаружи

Как человеку определить, что у него, возможно, есть проблемы с когнитивно-эмоцио-
нальным фоном:

1. Дисгармония эмоциональных реакций: Чрезмерные или недостаточные эмо-
циональные реакции на обыденные ситуации, такие как повышенная тревож-
ность, паника или апатия при малозначительных поводах, могут указывать на 
проблемы в эмоциональном реагировании. Несоответствие реакций ситуации 
может сигнализировать о внутреннем дисбалансе.

2. Проблемы с саморефлексией и самоанализом: Затруднения в понимании 
собственных эмоций или неспособность объяснить причины своих чувств могут 
быть признаками проблем в когнитивно-эмоциональном фоне. Постоянное 
самообвинение, негативный внутренний диалог и низкая самооценка также мо-
гут указывать на проблемы.

3. Неустойчивость настроения: Частые и резкие перепады настроения, необъ-
яснимые всплески гнева или грусти могут свидетельствовать о нестабильном  
когнитивно-эмоциональном фоне. Неумение управлять своими эмоциями или 
частые эмоциональные взрывы могут быть признаками внутренних проблем.

4. Трудности в социальной адаптации: Проблемы в адаптации к социальным 
ситуациям, такие как чрезмерная стеснительность, агрессивность или назойли-
вость в общении, могут указывать на неправильное формирование когнитивно-
эмоционального фона. Затруднения в установлении и поддержании межлич-
ностных отношений также могут быть следствием эмоциональных дисбалансов.

Как определить, что у наблюдаемого человека, возможно, есть проблемы с когни-
тивно-эмоциональным фоном:



1. Нестабильное эмоциональное поведение: Наблюдаемые частые и резкие 
перепады настроения, эмоциональная нестабильность или непредсказуемые 
вспышки гнева или печали. Такое поведение может указывать на проблемы в 
эмоциональном регулировании. Неадекватные эмоциональные реакции на 
обычные ситуации, такие как чрезмерное беспокойство или отсутствие эмоцио-
нального отклика, также могут быть признаками нарушений.

2. Проблемы в социальных взаимодействиях: Затруднения в поддержании 
здоровых социальных связей, избегание социальных контактов или, наоборот, 
чрезмерная зависимость от других могут свидетельствовать о проблемах с 
когнитивно-эмоциональным фоном.

3. Отсутствие эмоциональной регуляции: Неспособность контролировать эмо-
циональные реакции, чрезмерная эмоциональная реакция на критику или отказ, 
частые конфликты и споры могут указывать на проблемы с эмоциональной ре-
гуляцией.

4. Негативное восприятие себя: Наблюдаемая низкая самооценка, самокритич-
ное поведение или постоянное выражение недовольства собой может указы-
вать на внутренние проблемы с когнитивно-эмоциональным фоном. Постоян-
ные утверждения о собственной некомпетентности, неполноценности или бес-
помощности также могут быть внешними признаками проблем.

Возможные компенсаторные механизмы

Сильная зависимость от внешнего подтверждения: Люди, столкнувшиеся с недо-
статком эмоционального отклика в детстве, могут искать подтверждение своей ценно-
сти во взрослой жизни через похвалу, одобрение и внимание со стороны других. Это 
стремление к внешнему подтверждению может стать компенсацией недостатка вну-
треннего уверенности и самооценки.

Постоянная потребность в подтверждении собственной ценности со стороны других 
может привести к низкой самооценке, зависимости в отношениях и уязвимости перед 
манипуляциями. Методы работы: практика самоутверждения и установление личных 
границ, разработка индивидуальных целей и стремлений, не зависящих от внешнего 
одобрения.

Избыточный самоконтроль и контроль над эмоциями: В ответ на травматические 
переживания люди могут развить избыточный самоконтроль, стремясь подавить или 
контролировать все свои эмоции, чтобы защитить себя от возможного будущего боли. 
Это может привести к затруднениям в выражении эмоций и строительстве близких от-
ношений.

Подавление эмоций может привести к стрессу, тревожности, депрессии и физическим 
заболеваниям. Методы работы: учиться распознавать и принимать свои эмоции через 
практики осознанности и эмоционального дневника, телесно-ориентированная 
терапия, чтобы помочь выразить и освободить подавленные эмоции.



Гиперадаптация к ожиданиям других: Люди, испытавшие несогласованное воспита-
ние, могут развить тенденцию к чрезмерной адаптации к ожиданиям и требованиям 
окружающих, потеряв при этом связь со своими истинными желаниями и потребностя-
ми. Это стремление к угождению другим и избежанию конфликтов может служить за-
щитой от отвержения и критики.

Потеря своего Я, зависимость от мнений других и утрата способности принимать 
самостоятельные решения. Методы работы: работа над установлением и следовани-
ем собственным ценностям и убеждениям, тренировка навыков ассертивного общения 
для выражения собственных потребностей и границ.

Повышенная чувствительность к отказу и критике: Проблемы с когнитивно-
эмоциональным фоном могут привести к развитию повышенной чувствительности к 
отказу и критике, ведь эти люди могут интерпретировать такие ситуации как подтвер-
ждение своей внутренней неполноценности. Компенсация может заключаться в избе-
гании ситуаций, где существует риск критики или отказа.

Избегание риска и новых возможностей, ограничение личностного роста и развития. 
Методы работы: использование техник КПТ для переосмысления и изменения нега-
тивных убеждений о себе и страха отказа, постепенное и контролируемое введение в 
ситуации, вызывающие страх отказа, для снижения чувствительности.

Интенсивный внутренний самокритичный диалог: В ответ на отсутствие положи-
тельных эмоциональных моделей и поддержки, люди могут развить сурового внутрен-
него критика, постоянно анализирующего свои действия и мысли в попытке избежать 
ошибок и социального осуждения. Этот самокритичный диалог может компенсировать 
страх быть «неправильным» в глазах других.

Саморазрушающие мысли могут вести к депрессии, тревожности и низкой самоэффек-
тивности. Методы работы: развитие самосострадания через медитации, написание пи-
сем себе и упражнения на прощение, замена самокритичных мыслей более поддержи-
вающими и позитивными аффирмациями.

Идентификация с агрессором или насильственным поведением: В некоторых слу-
чаях, особенно при переживании травмы, люди могут принять и повторить поведение, 
которое было направлено против них, как способ чувствовать контроль над ситуацией 
или как защитный механизм от будущего вреда.

Повторение агрессивных или насильственных моделей поведения может привести к 
проблемам в межличностных отношениях, социальной изоляции и юридическим 
проблемам. Это также усиливает внутренние конфликты и чувство вины. Методы ра-
боты: работа с психотерапевтом для проработки пережитых травм и изучение здоро-
вых способов реагирования на стресс и конфликты, разработка и тренировка альтер-
нативных способов общения и урегулирования конфликтов, включая навыки эмпатии и 
ассертивности.


