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ТЕРМИНЫ

АБЬЮЗИВНЫЕ ОТНОШЕНИЯ
О�но�ен�я, � �о�ор�х �ар�нёр нару�ае� ��чн�е �ран���
�ру�о�о че�о�е�а, ун��ае�, �о�ус�ае� �ес�о�ос�� � об�ен��
� �е�с���ях с �е��� �о�а��ен�я �о�� �ер���. В �а�ом ���е
о�но�ен�� �ер��а � а�рессор не меня��ся мес�ам�, �ер��а
�о не�о�ор�м �р�ч�нам не мо�е� ����� �� э��х о�но�ен��.

Терм�н, обо�нача���� нас���е, ��охое обра�ен�е,

ос�орб�ен�е. Та��е аб��� — э�о форма �с�хо�о��чес�о�о,

ф���чес�о�о, се�суа��но�о ��� э�оном�чес�о�о нас���я на�
че�о�е�ом.

Форма �с�хо�о��чес�о�о нас���я, ��а�ная �а�ача �о�оро�о
— �ас�а���� че�о�е�а сомне�а��ся � а�е��а�нос�� с�ое�о
�ос�р�я��я о�ру�а��е� �е�с����е��нос��
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ГАЗЛАЙТИНГ

АБЬЮЗ



ун��ен�е 

Признаки абьюза
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��о� сар�а�м

э�с�рема��ная
ре�нос��

у�ро�а су����а �
с�учае расс�а�ан�я

��нор�о����а
��о��ро�а�� о�
сем�� � �ру�е�

��сме��ан�е

�ро�о�а���

час�ая смена
нас�роен�я /

нес�аб���нос��

чре�мерная �р����а

�ос�оянн��
�он�ро��

о��а� о� об�ен�я

�а��а���н�



Цикл абьюза
01 На�ря�ен�е аб���ера рас�е�.

Про�схо�я� �ро�о�а���. Жер��а
бо��ся с�е�а�� ч�о-�о не�ра����но.
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02 С�учае�ся сам аб��� (�ерба��н��,

ф���чес���, эмо��она��н��).

03 Аб���ер ����няе�ся ��� / � об��няе�
�ер��у � �ро�о�а��� ссор�.

04 Ссора �аб��ае�ся. Ка�е�ся, ч�о с�а�о
"�се су�ер". Ро�но �о с�е�у��е�о
ра�а.

Нарас�ае�
на�ря�ен�е

1.

2. Ссора

3. Пр�м�рен�е

4. Ме�о��� меся�



КАК ПРОТИВОСТОЯТЬ
ТОКСИЧНОМУ ОБЩЕНИЮ?

ВЫЙТИ ИЗ КОММУНИКАЦИИВЫЙТИ ИЗ КОММУНИКАЦИИ

СВЕСТИ ОБЩЕНИЕ К МИНИМУМУСВЕСТИ ОБЩЕНИЕ К МИНИМУМУ

ОТВЕЧАТЬ О�НОС�ОЖНО И БЕЗУЧАСТНООТВЕЧАТЬ О�НОС�ОЖНО И БЕЗУЧАСТНО

Б�ОКИРОВАТЬ ТОКСИЧНЫХ ���ЕЙ В СОЦИА�ЬНЫХ СЕТЯХБ�ОКИРОВАТЬ ТОКСИЧНЫХ ���ЕЙ В СОЦИА�ЬНЫХ СЕТЯХ

ПЕРЕВЕСТИ ТЕМУПЕРЕВЕСТИ ТЕМУ

ПОМНИТЬ, ЧТО �Е�О В МАНИПУ�ЯТОРЕ, А НЕ В ВАСПОМНИТЬ, ЧТО �Е�О В МАНИПУ�ЯТОРЕ, А НЕ В ВАС

ИГНОРИРОВАТЬ ПРОВОКАЦИИИГНОРИРОВАТЬ ПРОВОКАЦИИ

ОТСТАИВАТЬ СВОИ ГРАНИЦЫОТСТАИВАТЬ СВОИ ГРАНИЦЫ



КАК ВЫЙТИ ИЗ 
АБЬЮЗИВНЫХ ОТНОШЕНИЙ?

Перес�а�� о�ра����а�� аб���ера. Поня��, ч�о о��е�с��еннос�� �аПерес�а�� о�ра����а�� аб���ера. Поня��, ч�о о��е�с��еннос�� �а

нас���е �е��� на а��оре нас���я.нас���е �е��� на а��оре нас���я.

Ус�ано���� ��чн�е �ран���. Перес�а�� о��еча�� на �ро�о�а��� �Ус�ано���� ��чн�е �ран���. Перес�а�� о��еча�� на �ро�о�а��� �

бо���е не �с�у�а�� � �онф����� с аб���ером.бо���е не �с�у�а�� � �онф����� с аб���ером.

В���� �� э��х о�но�ен�� ��� обс�оя�е��с��. Во�мо�но, �ере�В���� �� э��х о�но�ен�� ��� обс�оя�е��с��. Во�мо�но, �ере�

э��м �ам �она�об��ся со��а�� ��а��арм — на��� рабо�у,э��м �ам �она�об��ся со��а�� ��а��арм — на��� рабо�у,

�осс�ано���� �ро���е с�я��, рас��р��� �ру� об�ен�я.�осс�ано���� �ро���е с�я��, рас��р��� �ру� об�ен�я.

Не ���а��ся ух�а����ся �а �ро��ое � �а�� очере�но� �ансНе ���а��ся ух�а����ся �а �ро��ое � �а�� очере�но� �анс

нас���н��у.нас���н��у.

�а�� себе �ремя на �осс�ано��ен�е. Обра����ся �а �о��ер��о� ��а�� себе �ремя на �осс�ано��ен�е. Обра����ся �а �о��ер��о� �

сем�е � �ру��ям. На��� хоро�е�о �с�хо�о�а.сем�е � �ру��ям. На��� хоро�е�о �с�хо�о�а.



НЕНАСИЛЬСТВЕННОЕ ОБЩЕНИЕ
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1. НАБЛЮДЕНИЯ
Об�ясня��е, �а� �� �����еОб�ясня��е, �а� �� �����е
с��уа���. Го�ор��е фа���, ас��уа���. Го�ор��е фа���, а
не осу��ен�я.не осу��ен�я.

2. ЧУВСТВА
По�б�ра��е с�о�а, об�ясняяПо�б�ра��е с�о�а, об�ясняя
чу�с��а. Го�ор��е о� себя.чу�с��а. Го�ор��е о� себя.

3. ПОТРЕБНОСТИ
Форму��ру��е �о�ребнос�� бе�Форму��ру��е �о�ребнос�� бе�
само�р����� � о�ен��. Го�ор��есамо�р����� � о�ен��. Го�ор��е
о себе, а не о чу��х �е�с���ях.о себе, а не о чу��х �е�с���ях.

4. ПРОСЬБЫ
О��уч��а��е �рос�б� �О��уч��а��е �рос�б� �
�о�����н�х форму��ро��ах�о�����н�х форму��ро��ах

У �ебя б��ае�У �ебя б��ае�
с�обо�ное �ремя?с�обо�ное �ремя?

М� ����мсяМ� ����мся
�о���о 2 ра�а ��о���о 2 ра�а �
меся�меся�

Мне �а�е�ся, ��Мне �а�е�ся, ��
меняменя
��нор�руе����нор�руе��

Я чу�с��у� себяЯ чу�с��у� себя
о��но�оо��но�о

Т� ��б��� рабо�уТ� ��б��� рабо�у
бо���е менябо���е меня

Я ну��а�с� �Я ну��а�с� �
��оем �н�ман����оем �н�ман��

М� �о��н�М� �о��н�
�ро�о���� бо���е�ро�о���� бо���е
�ремен� �мес�е�ремен� �мес�е

�а�а� на э��х�а�а� на э��х
��хо�н�х �у�а-��хо�н�х �у�а-

н�бу�� схо��м?н�бу�� схо��м?



Я - ТЫ СООБЩЕНИЕ

Предложения содержат
личные местоимения я,
мне, меня.

В таких высказываниях
используются слова ты, тебя,
тебе

Когда вы говорите о своих чувствах, говорите от первого лица.
Сообщите о себе, о своем переживании, а не о человеке, не о его поведении.

Я (описание чувств) +
КОГДА (описание ситуации) +
ХОТЕЛ(А) БЫ (можно описать
желаемый результат или поведение в
будущем)

1.
2.
3.

Я - СООБЩЕНИЕ ТЫ - СООБЩЕНИЕ

ПРАВИЛО

СХЕМА



ЭТО НЕ МОЯ
ОТВЕТСТВЕННОСТЬ

Мо� с�о�а � �е�с���я, моё
�о�е�ен�е � мнен�е, мо�
о��б��, ��е� � убе��ен�я
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ЭТО МОЯ
ОТВЕТСТВЕННОСТЬ

С�о�а �ру��х
���е�

О��б��
�ру��х ���е�

Убе��ен�я
�ру��х ���е�

Пос�е�с���я �е�с����
�ру��х ���е�

�е�с���я
�ру��х ���е�

Мнен�е �ру��х
���е�

И�е� �ру��х
���е�



ПРИЗНАКИ 
ЗДОРОВЫХ ОТНОШЕНИЙ

В� �о�еряе�е �ру� �ру�у

Несо��а�ен�е �н�ересо� — не �роб�ема

В� с�о�о�но �ро�о���е �ремя �о о��е��нос��

В� со��асн� �о �а�н�м �о�росам

Конф����� ре�а��ся обсу��ен�ем

Б���ос�� �се��а �ро�схо��� с со��ас�я

В� �мес�е смеё�ес�

За счас��е � �аре о��еча�� оба

В� не ���ае�ес� �ере�е�а�� �ру� �ру�а

Уважение, доверие и коммуникация: партнёр не «вторая половина», а самостоятельный
человек, который имеет право на собственные интересы, желания и привычки. 
 Способность принять тот факт, что по какому-то пункту у вас останутся разные мнения,
— это тоже характеристика здоровых отношений.



Выделите те черты, которыми вы
восхищаетесь, которые цените в себе, и
относитесь к близким вам людям с
любовью и уважением, которых они
заслуживают.

ОТНОШЕНИЯ - ЭТО НЕ 50/50, А 100/100.

11


