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Аннотация
Личные границы — это невидимая черта, которая проходит между отдельными личностями, окружающими их людьми. Личные границы нужны для того, чтобы мы ясно могли ощущать: где я, а где не я; где мои собственные эмоции, поступки, убеждения и мысли, а где — чужие. Если эти эмоции и мысли мои, то я за них отвечаю и их контролирую.
Пояснительная записка.
Личные границы нам нужны для того, чтобы отделять себя от других. Здоровые границы личности не должны быть ни слишком размытыми, ни слишком жесткими. Они должны быть гибкими и полупроницаемыми.  Осознание своих границ означает:
· как далеко я могу зайти в отношениях с другим человеком;
· что я стерплю от человека;
· что я могу сделать для другого человека;
· чего я не потерплю от другого человека;
· чего я не буду делать для другого человека и вместо него.
Существует правило: «Если не ладятся взаимоотношения, необходимо пересмотреть границы». Границы могут видоизменяться в зависимости от нашего окружения, становиться прочными для одних людей и быть абсолютно размытыми для других. Они могут быть похожими на пятиметровый каменный забор с колючей проволокой, а могут отсутствовать вовсе.
Так как же, определять свои границы и охранять их? К сожалению, мы, не можем, взять мел, нарисовать лилию или круг и оповестить окружающих, что «вот эти полметра земли вокруг меня — моя территория, без стука не входить».
Актуальность
Очень часто человек не может понять, в чем причина его сложностей с близкими, неустойчивости связей, постоянных конфликтов, плохого самочувствия и состояния. Люди, не имеющие представления о личностных границах, могут вторгаться на чужую территорию даже без дурных намерений, например, навязывая советы или решения. И с болью воспринимают ограничения, которые им выставляют в ответ, так как этим людям бывает сложно признать, что каждый из нас является уникальной личностью со своими потребностями и предпочтениями, со своим характером и эмоциональным состоянием. Это в равной степени справедливо как для супругов, детей, друзей, так и других, окружающих нас людей.
         Для установления здоровых границ необходима целостность, а для её наличия необходимы границы. Сама природа распорядилась так, что каждая клеточка нашего организма защищена границей мембраны, наше тело – кожей, которые защищают целостность и препятствуют попаданию вредоносных веществ. Так и для психики человека необходимы границы, сохраняющие ее здоровья.
Цель: определение понятия «границы» для выяснения своих границ и правильного разграничения во взаимодействии с другими, в том числе со своими детьми.
Задачи занятия:
1. Определить понятие «границы».
2. Помочь выявить, где начинаются и где заканчиваются у участников их собственные границы.
3. Предложить варианты эффективного взаимодействия и обозначения собственных границ во взаимодействии с родными, близкими и коллегами.
Ожидаемые результаты
 Личностные границы представляют собой способ общения с другими, а также то, что позволяет нам оставаться самим собой, степень своей свободы, т.е. чувства самоценности, самоуважения и достоинства.
         Именно наличие здоровых границ защищает нас от манипуляций, помогают сделать выбор, принять решение и нести за это ответственность, с уважением относиться к себе и другим.   Границы – это то, что отделяет наше «Я» от «не-Я».
         Понимание, что такое здоровые границы, необходимо для поддержания самоценности и адекватного представления о себе и окружающей действительности
Основное содержание методической разработки.
1. Личные границы — это ограничения, в которых человек чувствует себя в порядке и безопасности. Также личными границами можно считать определенный свод правил — условно, что он запрещает или разрешает другим.
2. Можно выделить шесть основных типов личных границ — это психологические, ценностные, временные, территориальные, физические и финансовые границы.
3. Первым важным сигналом о нарушении личных границ будет раздражение или агрессия. Эти чувства могут маскироваться под разными эмоциями — например, под беспокойством, тревогой, гневом или даже стеснением и стыдом. После этого идет выгорание и апатия.
4. Понять и определить личные границы можно с помощью разных техник, например, вести дневник эмоций, анализировать отношение к рабочим моментам, тестировать телесные границы.
5. Чтобы защитить личные границы, их нужно в первую очередь научиться озвучивать. Например, четко объяснять, что для вас приемлемо, а что — нет.
Сведения об эффективности реализации.
Чтобы восстановить или развивать здоровые границы важно осознать:
1. Право на наличие своих границ. При этом нужно понимание того, что каждый человек не только имеет право, но и несет ответственность за то, как позволяет другим относится к себе.
2. Право говорить «нет». Многие из нас предают себя ради отношений…
3. Право самому решать, что является приемлемым. Важно не бояться говорить о том, что тебе нужно физическое и эмоциональное пространство.
4. Право позволить себе быть собой. Доверять и верить в себя. Никто не знает о ваших потребностях так хорошо, как мы сами.
     Таким образом, представленный материал – это только первый маленький шаг на пути к здоровым границам и, как следствие - отношениям. Но главное – начать, запустить импульс движения и признать, что Вам это необходимо. И тогда желаемые изменения не заставят Вас долго ждать.
Практикум.
Все люди имеют индивидуальное пространство, наполненное своими потребностями и желаниями, в котором действуют свои правила и законы. Это пространство защищено «границами», оберегающими интересы личности.
 Как бы там не происходило, человек в чьи границы вторглись может испытывать разнообразную палитру эмоций замешательство, стыд, печаль, гнев, страх, и др., и пытаться избежать дальнейшего общения. Если границы слабые – в личность вторгаются достаточно часто, человек непременно испытывает сильный стресс, он не может адекватно защититься от атак.
Что такое личные границы и какими они бывают?
 В психологи по-разному описывается, что считать личными границами. Одни сравнивают их с невидимым барьером, который защищает человека от окружающего мира. Другие понимают под личными границами пределы поведения, которое человек позволяет окружающим. Третьи называют так определенный свод правил, где человек фиксирует для себя, кому и что он разрешает и запрещает. Но в обобщенном виде личные границы — это зона, в которой человек ощущает себя в безопасности.
 Психологи выделяют шесть основных типов:
1. Психологические — связаны с нормами поведения: что можно говорить человеку и как с ним обращаться. Например, к кому можно обратиться на «ты» или на «вы».
2. Ценностные — связаны с убеждениями, верованиями и принципами. Например, если на работе коллеги придерживаются разных религиозных взглядов, будет неприемлемо осуждать или высмеивать их веру.
3. Временные — затрагивают то, как другие люди используют личное время человека. Например, человек разрешает беспокоить его по рабочим вопросам после семи вечера или наоборот: он не готов отвечать на звонки и сообщения после окончания рабочего дня.
4. Территориальные — связаны с личным пространством человека. Например, кто может подходить к рабочему месту, пользоваться личным компьютером или войти в кабинет без стука.
5. Физические — связаны с телесными контактами. Например, как близко человек подпускает к себе коллег и считает ли допустимыми объятия и прикосновения.
6. Финансовые — касаются всего, что связано с деньгами. Например, человек считает неприемлемым обсуждать зарплату, штрафы и премии.
 Таким образом, личные границы затрагивают наше окружение и влияют на комфорт, они защищают нашу самооценку, помогают выстраивать здоровые отношения с людьми, быть гибкими и правильно расставлять приоритеты. Если личные границы нарушаются, человек может чувствовать себя неуверенно или будет недоволен.
 А, как помочь ребёнку выстроить личные границы?
Взрослый родитель с детства участвует в формировании личных границ у ребёнка. Идея границ помогает свести конфликты на минимум. «Так со мной можно, а вот так уже нельзя» — это обозначения во взаимоотношениях, которые помогут разным личностям сосуществовать в дружбе и понимании.
Научите ценить своё пространство
Дайте ребёнку понять, что нарушать ваше пространство нельзя. Например, запрещается дёргать вас, когда вы пьёте чашку утреннего кофе, или заходить в ванную комнату, когда вы в душе. 
Уважайте пространство ребёнка.  Постепенно обучайте ухаживать за своими вещами. Ребёнок будет брать пример и аналогично выстраивать отношения с окружающими в дальнейшем.
Защищайте от токсичных взрослых и не будьте такими сами
Например, бабушка заставляет доедать обед до конца, хотя ребёнок уже наелся. Или на семейном застолье дядя с тётей давят на ребёнка, чтобы тот вслух прочёл стихотворение. Или ребёнка принуждают «обнять кого-то на прощание». Чужие взрослые тоже могут обращаться к ребёнку в обход вас (продавцы, прохожие, соседи), в такой ситуации включайтесь сразу — так вы защищаете ребёнка и показываете, что вы его авторитетный взрослый, стоящий на охране его границ.
Снижайте гиперконтроль
Договаривайтесь о правилах, соблюдайте их со своей стороны и обсудите последствия за их нарушение. Ребёнок увидит, что вы уважаете его право на личное пространство, секреты и сепарацию, а также научится понимать последствия своих нарушений.
Учите сексуальной грамотности
Важно объяснить ребёнку, что никто, кроме врача, не может трогать его без разрешения — а с определённого возраста даже вы. Отсутствие личных границ у ребёнка, когда это касается тела, часто приводит к травмирующим ситуациям насилия. Говорите ребёнку, что никто не имеет права намеренно причинять ему боль и относиться к его телу без должного уважения. Заводить беседу можно уже в 2–3 года. Ребёнок узнает про телесные границы и научится не допускать насильственных прикосновений.
Упражнение «Нарушение».
Как нарушаются наши границы? Участникам необходимо поделиться на команды, каждая из которых получит реплики, которые могут указывать на нарушение психологических границ. А на доске будут обозначены четыре категории, по которым можно разделить данные реплики. Задача команды правильно определить категорию своей реплики.
- обвиняют человека в своих проблемах:
· ты испортил мне жизнь;
· это все из-за тебя;
· если бы не ты, все было бы нормально;
· я так и знал, что не стоило тебя просить;
- контролируют поведение:
· ты больше не должен(на) поступать так;
· сделай так, так и так;
· не делай так больше никогда;
· я тебе говорю, что так надо сделать;
- дают непрошенные советы о том каким следует быть:
· я бы на твоем месте сделал по-другому;
· надо было уже давно сделать;
· лучше, чем я, тебе никто не скажет, как исправить ситуацию;
· я вижу, что происходит, я лишь хочу помочь;
- дают установки, какие события как расценивать:
· это полный бред;
· ведь ты же не собираешься его прощать?!;
· если так сделаешь – позор тебе на всю жизнь;
· ничего, более убогого, я не видела;
- дают оценки вашей внешности и личности:
· ты бездельник(ца);
· ты далеко не красавиц(а);
· я думал(а), ты оденешься симпатичнее;
· твой вкус в одежде – просто ужасен.
Упражнение «Стоп!»
Одному из участников необходимо обозначить перед собой невидимую для других черту, а другого участника медленно к приближаться нему — шаг за шагом. Задача участника является, без слов дать понять второму участнику, что он уже близок к той точке, которую пересекать не надо.
(Анализ ситуации: оценить в целом эмоциональное состояние участников упражнения.)
 Диагностика «Личные границы»
У каждого человека существуют так называемые личностные границы. Человек с выстроенными личными границами считает, что имеет право на собственное мнение, свои мысли и чувства, свободу действий и самовыражения. Такой человек с понимаем относится к мнению окружающих, с уважением воспринимает творческое самовыражение других людей. Умение выстраивать свои границы — это первый шаг, чтобы стать собою, принять себя. Если человек не умеет выстраивать свои личностные границы, это создает многочисленные сложности во всех сферах жизни.
Данный тест поможет вам понять, насколько четко Вы выстраиваете Ваши личностные границы.
Отвечая на вопрос, ставьте баллы: «Всегда»-0, «Часто»-1, «Иногда»-2, «Редко»-3, «Никогда»-4.
1.Я не знаю, чего хочу.
2.Я склонен (на) менять свои планы и подстраиваюсь под других.
3.Я избегаю конфликтов и неприятностей.
4.Я живу для других.
5.Мнение близких для меня важнее, чем собственное.
6.В будущем меня ожидает только хорошее.
7.Тайны от близких — это плохо.
8.Я люблю наблюдать за личной жизнью других людей.
9.Я поддерживаю отношения, даже если в них мне некомфортно.
10.Если у меня с кем-то возник конфликт – это только моя вина.
11.Я легко поддаюсь на комплименты и лесть.
12.Я доверяю людям.
13.Я не могу отказать близким людям.
14.Мне сложно постоять за себя.
15.Я никогда не злюсь.
16.Мне кажется, я не в силах изменить свою жизнь.
17.Мне кажется, я живу чужой жизнью.
Если Вы набрали менее 25 баллов – Ваши личностные границы под угрозой. Граница позволяет очертить пределы «Я» человека. Именно благодаря своим границам мы пониманием, где «Я», а где «не-Я» – другие люди, чужие мнения, чужие чувства, ответственность другого. Почему важны личностные границы? Границы позволяют соблюдать целостность и безопасность. Границы личности – ощущение того, что я имею право на свои мои мысли, чувства, действия, что они нормальны, и я могу их выражать и реализовывать. Словом, границы создают ощущение, что быть собой – безопасно и нормально! Начните больше внимания уделять себе, своим чувствам и желаниям. И ваша чувствительность безошибочно подскажет, кто и как нарушает Ваши личностные границы.
26 баллов и более. С Вашими личностными границами все в порядке! Вы достаточно чувствительны к своим чувствам и ощущениям. Вы безошибочно можете определить, когда кто-то без спросу пытается влезть Вам на шею или в душу! Вы целостная личность, стремящаяся к своим целям и умеющая за себя постоять!
 

Рефлексия.
   И в завершении, предлагается «познакомиться» со своими личными границами.  Здесь нет критериев, как должно быть или не должно быть… здесь важно встретить самого себя честно, безоценочно… здесь важна та открытость, с которой вы себя воспринимаете, здесь важно чувствовать свое тело, улавливать его импульсы (комфортно, не комфортно, тяжело, легко, хорошо и т.д.).
         Инструкция. Найдите для себя хорошее (комфортное) место, чтобы почувствовать себя достаточно уютно. Остановитесь… Почувствуйте как стоят ваши ноги на полу… как бьется ваше сердце, как с каждым вдохом ваши легкие наполняются воздухом, а с каждым выдохом вы расстаетесь с чем-то уже не нужным для вас…
1.	А, теперь, положите правую руку на область сердца. А левая пока в свободном положении. Ощутите свое дыхание.  Какие чувства наполняют Вас? Дайте себе время, чтобы ваши чувства раскрылись. На вашу правую руку положите левую и снова считывайте свои ощущения и чувства.
• Медленно, опускаем и без напряжения вытягиваем вперед левую руку, согнутую в локтевом суставе ладошкой к верху,  правая рука остается на области сердца.  Что происходит с Вашими ощущениями и чувствами? Что-то поменялось?
• Медленно, также согнутую в локте, ладошкой к верху опускаем правую руку. И чувствуем… не забывая отслеживать свое дыхание… Комфортно? Нет?
А теперь снова повторяем движения, описанные в пункте 1. Обе руки на области сердца. Дышим… чувствуем…
•  И также аккуратно опускаем, согнутую в локтевом суставе левую руку, но уже  в позиции «Стоп» или «Нет», правая рука в прежнем положении.
•  И, наконец, добавляем левую руку. Считываем свои ощущения и чувства.
Несмотря на то, что описание данной техники достаточно объемное, выполнение самого упражнения не занимает много времени, а результативность весьма показательна.
Интерпретация:  
Позиция 1. Раскрывает, насколько вы находитесь в контакте с самим собой.
Позиция 2. Показывает, насколько вы можете быть в контакте с самим собой и окружающей действительности одновременно.
Позиция 3. Демонстрирует ваши отношения с внешним миром. Насколько вы можете и готовы «брать» извне.
[bookmark: _GoBack]Позиция 4. Насколько вы контактируете с самим собой и выстраиваете личностные границы одновременно.
Позиция 5. Насколько крепки ваши границы. И что это за границы? Они вас оберегают или ограничивают?
Заключение.                                                                                                                   
Как мы можем проявить свои границы перед другими людьми?
Прежде всего, при помощи речи: мы можем выразить то, что мы хотим, во что верим. Устанавливая эмоциональную дистанцию: если другой человек нарушает ваши границы, то можно отстраниться от близкого общения с ним и вовлеченности в его дела. Устанавливая временные рамки общения: вы решаете сколько, когда и с кем общаться. Применяя принцип последовательности (сказал – сделал). 
Таким образом, для личностного развития важно иметь гибкие границы, потому что они помогают сотрудничать. При жестких границах человек слишком отгораживается от общества, выстраивает стену между собой и миром. В одиночку может быть сложнее достигать целей. При размытых границах человек подстраивается под других, что тоже мешает достигать личных целей. К тому же окружающий мир быстро меняется — психологическая гибкость становится обязательным качеством успешного человека.
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