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 «Н
ЕТ!»«В психологическом смысле границы – это понимание собственного ''я'' как от-

дельного от других. Это понимание своей отдельности формирует основу нашей 
личности. Границы говорят нам, где мы, а где не мы, что мы можем выбрать, а чего 
не можем, что мы в состоянии вынести, а что нет, что мы чувствуем и чего не чув-
ствуем, что нам нравится и что нам не нравится, чего мы хотим и чего не хотим. 
Одним словом, границы определяют нас».

Генри Клауд

Как часто вопреки своим желаниям, боясь по-
казаться невежливыми, люди не могут сказать 
нет?  В ущерб собственным интересам, а иногда 
и безопасности человек идёт на поводу и теря-
ет контроль над ситуацией.  Умение расставлять 
приоритеты и выстраивать свои границы, а также 
уважать границы других людей  —  это необходи-
мый жизненный навык, которому важно учиться 
с самого детства.

Женя Асеева — психолог и сказкотерапевт, ав-
тор книги «Учусь говорить ''нет!''»  на красочных 
примерах рассказывает, как и когда нужно гово-
рить нет, как правильно отстоять свои границы 
и как выстроить отношения с окружающими.
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зать нет?  В ущерб собственным интересам, а иногда и безопасности человек идёт на поводу у других 
и теряет контроль над ситуацией.   Умение расставлять приоритеты и выстраивать свои границы, а 
также уважать границы других людей  —  это необходимый жизненный навык, которому важно учить-
ся с самого детства.

Женя Асеева — психолог и сказкотерапевт, автор книги «Учусь говорить ''нет!''» — на красочных 
примерах рассказывает, как и когда нужно говорить нет, как правильно отстоять свои границы и как 
выстроить отношения с окружающими. 

Книга будет полезна детям от шести лет, а также их родителям.
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ЗДРАВСТВУЙТЕ, ДОРОГИЕ РОДИТЕЛИ!

В этой книге я решила затронуть актуальную тему лич-
ных границ.

Впервые о границах ребёнок узнаёт внутри семьи че-
рез «можно» и «нельзя». И здесь очень важен баланс, 
потому что слишком жёсткие ограничения так же вредны, 
как и полное их отсутствие. Родители удивляются, когда 
чрезмерно мягкие стратегии приводят к истерикам и агрес-
сии. Это объясняется тем, что ребёнку становится неуютно 
и страшно в мире, где нет разумных ограничений. Ему 
важно, чтобы рядом был кто-то сильнее и мудрее его, 
способный защитить и уберечь.

Авторитарная стратегия воспитания с беспрекословным 
послушанием часто кажется привлекательной, но  её глав-
ный минус — в небезопасности. Ребёнок подчиняется 
не  только родителям, но любым авторитарным взрослым, 
а  значит, может попасть под дурное влияние, не сумев 
вовремя дать отпор.

Сказки из этой книги помогут вам найти баланс огра-
ничений и лучше разобраться с разными гранями этой 
обширной темы.

3



— Привет, меня зовут Инти! Я — интуиция, я есть 
у  каждого человека на земле. Только я невидимка, по-
этому не все догадываются о моём существовании. Как 
только меня ни называют: «внутренний голос», «смутное 
ощущение», «предчувствие», «знак». Иногда можно ус-
лышать от человека: «что-то подсказывает мне…» или 
«я не знаю почему, но мне кажется, что…»  — это зна-
чит, он услышал мой голос. Но далеко не все ко мне 
прислушиваются. Во-первых, потому что меня не видно. 
А  во-вторых, иногда мне приходится спорить и  отгова-
ривать людей от разных рискованных вещей. А кто же 
любит спорщиков? Вот вижу я,  например, что не стоит 
кому-то что-то делать, потому что это опасно, и начинаю 
посылать всякие мысли и  сигналы. А он отмахнётся от 
меня, как от назойливой мухи, и всё равно сделает 
по-своему, потому что очень хочется. Чаще так поступают 
взрослые, поэтому я больше люблю дружить с детьми, 
ведь они умеют ко  мне прислушиваться.
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Уверена, что и с тобой мы подружимся. Тем более 
что я часть тебя и всегда нахожусь внутри. Получается, 
что для общения со мной нужно прислушиваться к  са-
мому себе, замечать сигналы своего тела. Вот прямо 
сейчас чего бы тебе хотелось? Закрой глаза и послушай, 
что я тебе подсказываю. Какая мысль появилась в го-
лове? А может быть, где-то что-то щекочется?

А ещё мне можно задавать вопросы. Просто спроси 
мысленно что-нибудь, обращаясь как будто к самому 
себе, и я отправлю тебе весточку.

Ну что же, теперь, когда мы познакомились, давай 
я  расскажу тебе несколько историй про ребят, с кото-
рыми дружу.
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ИСТОРИЯ ПРО МАЛЬЧИКА, 
КОТОРЫЙ НАУЧИЛСЯ ГОВОРИТЬ НЕТ

В одном городе жил мальчик Коля Смирнов. Семья 
у него была интеллигентная. Папа и мама познакоми-
лись ещё в институте, где оба работали преподавателями. 
Мама  — русского языка и литературы, а  папа — истории. 
В  семье Коли было принято решать вопросы миром и  на-
ходить компромисс, если возникло недопонимание. Колина 
мама была очень доброй и  мягкой, а папа — спокой-
ным как удав. В  общем, жил Коленька — не тужил, пока 
не  поселились на их  лестничной площадке новые соседи.
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