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Аннотация
Отпустите негативных людей. Они появляются только

для того, чтобы делиться жалобами, проблемами, ужасными
историями, страхами и осуждать других. Если кто-то ищет
мусорный бак, чтобы выбросить в него весь свой хлам, убедитесь,
что это не ваш разум.
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Введение

 
Обычно рассматривается токсичность как качество или

поведение, которое негативно влияет на окружающих. Ток-
сичные люди могут проявлять себя через манипуляции, кри-
тицизм, негативизм, постоянные жалобы или чрезмерное
желание контролировать. Они могут вызывать чувство вины,
тревоги и истощения у других, что делает общение с ними
сложным и эмоционально затратным.

Определение токсичности может включать следующие ас-
пекты:

1. **Негативное влияние**: Токсичные люди часто созда-
ют вокруг себя атмосферу, в которой другие чувствуют себя
некомфортно или подавленно.

2. **Эмоциональная манипуляция**: Они могут исполь-
зовать манипулятивные тактики, чтобы добиться своего, за-
ставляя других чувствовать себя виноватыми или неуверен-
ными.

3. **Отсутствие поддержки**: Токсичные люди редко
поддерживают окружающих, чаще всего фокусируясь на сво-
их собственных потребностях и проблемах.

4. **Критика и осуждение**: Они могут постоянно кри-
тиковать других, что подрывает уверенность и самооценку.

В книге также могут быть предложены стратегии для об-
щения с такими людьми, чтобы минимизировать их негатив-



 
 
 

ное влияние и защитить собственное эмоциональное состо-
яние.



 
 
 

 
Понимание токсичности

 
 

Что такое токсичные люди?
 

Токсичные люди – это individuals, чье поведение или от-
ношение к другим негативно воздействует на окружающих.
Они могут вызывать стресс, тревогу или эмоциональное на-
пряжение у  людей, находящихся рядом с  ними. Примеры
токсичного поведения включают:

1. **Манипуляции**: Токсичные люди часто используют
манипуляции для достижения своих целей, заставляя других
чувствовать себя виноватыми или обязанными им.

2. **Критика и осуждение**: Постоянная критика, уни-
жение или осуждение других может подрывать уверенность
и самооценку.

3. **Негативизм**: Токсичные люди могут быть постоян-
ными пессимистами, фокусируясь на  негативных аспектах
жизни и подрывая оптимизм окружающих.

4. **Эгоизм**: Они могут игнорировать потребности
других и сосредотачиваться исключительно на своих инте-
ресах.

5. **Драма**: Часто создают конфликты или драматиче-
ские ситуации, привлекая внимание к себе и вызывая стрес-
сы у других.



 
 
 

6. **Отказ от ответственности**: Они не принимают от-
ветственность за свои действия и часто перекладывают вину
на других.

7. **Нарушение границ**: Токсичные люди могут не ува-
жать личные границы других, вторгаясь в их пространство
или жизнь.

Взаимодействие с токсичными людьми может приводить
к эмоциональному выгоранию, снижению самооценки и по-
вышенному уровню стресса. Важно уметь распознавать та-
кие отношения и, если возможно, ограничивать контакт
с токсичными людьми или устанавливать четкие границы.



 
 
 

 
Признаки токсичного поведения

 
Признаки токсичного поведения могут варьироваться,

но обычно они включают следующие характеристики:
1. **Постоянная критика**: Токсичные люди часто кри-

тикуют окружающих, не  предлагая конструктивной обрат-
ной связи. Их комментарии могут быть уничижительными
и подрывать уверенность других.

2. **Манипуляция**: Они могут использовать манипуля-
тивные тактики, чтобы получить желаемое, заставляя других
чувствовать себя виноватыми или обязанными.

3. **Негативизм**: Постоянный пессимизм и фокусиров-
ка на негативных аспектах жизни могут создавать тяжелую
атмосферу и  делать общение с  таким человеком эмоцио-
нально утомительным.

4. **Жертва**: Токсичные люди часто играют роль жерт-
вы, обвиняя окружающих в своих неудачах и проблемах, тем
самым избегая ответственности за свои действия.

5. **Эгоцентризм**: Они могут проявлять эгоистичное
поведение, сосредоточенное исключительно на  своих по-
требностях и желаниях, игнорируя чувства и нужды других.

6. **Создание драмы**: Токсичные люди могут создавать
конфликтные ситуации и драматизировать события, привле-
кая внимание к себе и вызывая стресс у окружающих.

7. **Отказ от  ответственности**: Они редко признают



 
 
 

свои ошибки и могут перекладывать вину на других, избегая
ответственности за свои действия.

8. **Нарушение границ**: Токсичные люди могут не ува-
жать личные границы других, вторгаясь в их пространство,
время и эмоциональные границы.

9. **Частая смена настроения**: Их настроение может
резко меняться, что делает общение непредсказуемым и со-
здаёт атмосферу тревоги.

10. **Игнорирование потребностей других**: Токсичные
люди часто не обращают внимания на чувства и нужды окру-
жающих, что может вызывать у них чувство незначительно-
сти.

Понимание этих признаков может помочь в распознава-
нии токсичных отношений и в принятии решения о том, как
лучше всего с ними справляться.



 
 
 

 
Разновидности токсичных личностей

 
Токсичные личности могут проявляться в разных формах

и иметь различные характеристики. Вот некоторые распро-
страненные разновидности токсичных личностей:

1. **Манипулятор**: Этот тип использует других людей
для достижения своих целей, часто прибегая к обману или
манипуляциям. Они могут играть на чувствах других, чтобы
получить желаемое.

2. **Пессимист**: Такой человек постоянно видит мир
в негативном свете и склонен к жалобам. Их негативное от-
ношение может негативно сказываться на окружающих.

3. **Критик**: Этот тип личности постоянно осуждает
и критикует других, не давая конструктивной обратной свя-
зи. Они могут вызывать у окружающих чувство неуверенно-
сти и снижать самооценку.

4. **Эгоист**: Люди с этой характеристикой сосредото-
чены исключительно на  своих потребностях и  интересах,
не проявляя заботы о чувствах и нуждах других.

5. **Жертва**: Такой человек часто жалуется на  свою
судьбу и обвиняет окружающих в своих проблемах. Это мо-
жет вызывать у других чувство вины или обязанностей.

6. **Саботажник**: Этот тип может подрывать усилия
других, часто невольно, но  иногда и  намеренно, создавая
проблемы и препятствия.



 
 
 

7. **Нарцисс**: Люди с нарциссическими чертами имеют
завышенную самооценку и нуждаются в постоянном восхи-
щении. Они могут игнорировать чувства других и быть эго-
центричными.

8. **Токсичный оптимист**: Человек, который всегда пы-
тается увидеть только положительные стороны, игнорируя
реальные проблемы и чувства других. Это может приводить
к недопониманию и подавлению эмоций.

9. **Лжец**: Этот тип склонен к обману и манипуляци-
ям. Они могут использовать ложь для достижения своих це-
лей, что разрушает доверие в отношениях.

10. **Контролер**: Люди, которые стремятся контроли-
ровать все аспекты жизни других, навязывая свои решения
и мнения. Это может вызывать у окружающих чувство бес-
помощности.

Важно помнить, что токсичное поведение может прояв-
ляться в  разных формах, и  не  всегда легко идентифици-
ровать токсичную личность. Важно устанавливать границы
и заботиться о своем психическом здоровье в таких отноше-
ниях.



 
 
 

 
Эмоциональные и психологические

последствия общения
с токсичными людьми

 
 

Как токсичность влияет на психику
 

Токсичные отношения и  взаимодействия могут значи-
тельно негативно сказываться на психическом здоровье и об-
щем состоянии человека. Вот несколько способов, как ток-
сичность может влиять на психику:

1. **Снижение самооценки**: Токсичные люди часто
критикуют, унижают или манипулируют другими, что может
приводить к снижению самооценки и уверенности в себе.

2. **Стресс и  тревога**: Постоянное взаимодействие
с  токсичными личностями может вызывать чувство стрес-
са и тревоги. Это может проявляться в физических симпто-
мах, таких как головные боли, бессонница и другие пробле-
мы со здоровьем.

3. **Депрессия**: Токсичные отношения могут способ-
ствовать развитию депрессии. Человек может чувствовать
себя подавленным и безнадежным из-за постоянного нега-
тивного воздействия.

4. **Изоляция**: Токсичные личности могут пытаться



 
 
 

изолировать людей от  их поддержки и  друзей, что может
привести к одиночеству и социальному отчуждению.

5. **Эмоциональное выгорание**: Постоянная борьба
с токсичными людьми может истощать эмоциональные ре-
сурсы, приводя к выгоранию и потере интереса к жизни.

6. **Проблемы с  доверием**: Опыт взаимодействия
с токсичными личностями может затруднить установление
доверительных отношений с другими, даже если они не яв-
ляются токсичными.

7. **Изменение восприятия реальности**: Токсичные от-
ношения могут заставить человека сомневаться в своем вос-
приятии реальности, что может привести к газлайтингу – ма-
нипулятивной практике, когда жертва начинает сомневаться
в своем здравом рассудке.

8. **Проблемы с границами**: Люди, которые долгое вре-
мя находились в токсичных отношениях, могут испытывать
трудности с установлением и поддержанием здоровых гра-
ниц в будущих взаимодействиях.

9. **Повышенная чувствительность к критике**: Частая
критика и  негатив могут сделать человека более чувстви-
тельным к любым формам оценки, даже если они конструк-
тивные.

10. **Физические проблемы**: Хронический стресс
и  негативное эмоциональное состояние могут приводить
к различным физическим недомоганиям, включая пробле-
мы с сердцем, пищеварением и иммунной системой.



 
 
 

Работа с  токсичными людьми требует осознания сво-
их границ и потребностей, а  также, возможно, обращения
за  поддержкой к  специалистам, таким как психологи или
психотерапевты.



 
 
 

 
Физические последствия стресса

 
Стресс представляет собой естественную реакцию орга-

низма на различные угрозы и вызовы, оказывая воздействие
на психическое и на физическое здоровье. Рассмотрим неко-
торые физические последствия стресса:

1. **Увеличение уровня кортизола**: Хронический
стресс может послужить постоянному увеличению кортизо-
ла, что отрицательно отражается на общем состоянии здоро-
вья.

2. **Проблемы с  сердечно-сосудистой системой**:
Стресс может вызывать повышение кровяного давления,
учащение сердцебиений, а  также повышать риск сердеч-
но-сосудистых болезней.

3. **Расстройства пищеварения**: Под воздействием
стресса могут возникать проблемы: гастрит, синдром раз-
драженного кишечника и  прочие расстройства пищевари-
тельной системы.

4. **Снижение иммунной функции**: Долговременный
стресс может ослабить иммунитет, повышая восприимчи-
вость к инфекциям и болезням.

5. **Мышечное напряжение**: Стресс может вызывать
напряжение в мышцах, приводя к болям в спине, головным
болям и прочим дискомфортным ощущениям.

6. **Изменения в аппетите и весе**: Некоторые люди на-



 
 
 

чинают заедать стресс, в то время как иные теряют аппетит,
что может приводить к колебаниям массы тела.

7. **Проблемы со сном**: Стресс может стать причиной
бессонницы или ухудшения качества сна, что в свою очередь
усугубляет стрессовые состояния.

8. **Кожные заболевания**: Стресс может провоциро-
вать обострение кожных болезней, таких как экзема, псори-
аз и акне.

9. **Усталость и истощение**: Постоянный стресс может
вызывать как физическую, так и эмоциональную усталость,
снижая уровень энергии.

10. **Гормональные сбои**: Стресс может влиять на гор-
мональный баланс, что может вызвать проблемы с менстру-
альным циклом у женщин и другие гормональные расстрой-
ства.

Для эффективного управления стрессом важно приме-
нять методы релаксации, заниматься физической активно-
стью, использовать техники глубокого дыхания и при необ-
ходимости обращаться за помощью к специалистам.



 
 
 

 
Влияние на отношения

с окружающими
 

Общение с токсичными людьми может оказывать значи-
тельное влияние на  эмоциональное и  психологическое со-
стояние, а также на отношения с окружающими. Вот неко-
торые из последствий:

Эмоциональные последствия
1. **Чувство истощения**: Общение с  токсичными

людьми может вызывать эмоциональную усталость и исто-
щение, так как приходится постоянно справляться с негати-
вом.

2. **Низкая самооценка**: Токсичные люди могут под-
рывать уверенность в себе, вызывая сомнения в своих спо-
собностях и ценности.

3. **Тревожность и депрессия**: Длительное взаимодей-
ствие с токсичными личностями может привести к состоя-
ниям тревожности и депрессии, так как эмоциональная на-
грузка становится слишком великой.

4. **Чувство вины**: Токсичные люди часто манипули-
руют другими, что может вызывать у жертвы чувство вины
за свои чувства или действия.

5. **Потеря радости**: Общение с токсичными людьми
может уменьшить вероятность получения положительных
эмоций и радости, что негативно сказывается на общем эмо-



 
 
 

циональном фоне.
Психологические последствия
1. **Проблемы с границами**: Токсичные люди могут иг-

норировать личные границы, что затрудняет установление
здоровых отношений и может привести к чувству беспомощ-
ности.

2. **Сложности в  доверии**: Общение с  токсичными
личностями может вызвать недоверие к другим людям, что
затрудняет установление новых здоровых связей.

3. **Снижение социальной активности**: Люди могут
избегать общения и  социальных взаимодействий, чтобы
не сталкиваться с токсичными людьми, что может привести
к изоляции.

4. **Перенос токсичности**: Негативное влияние токсич-
ных людей может переноситься на другие отношения, вызы-
вая конфликты и недопонимание.

Влияние на отношения с окружающими
1. **Конфликты и напряженность**: Общение с токсич-

ными людьми может привести к повышенной конфликтно-
сти во  взаимоотношениях с  другими, так как негативные
эмоции могут «перекрывать» положительные.

2. **Изоляция**: Поскольку токсичные отношения могут
ухудшать общее эмоциональное состояние, люди могут на-
чать изолироваться от друзей и семьи, что еще больше усу-
губляет проблему.

3. **Сложности в  коммуникации**: Из-за негативного



 
 
 

влияния токсичных людей могут возникнуть трудности в от-
крытом и честном общении с окружающими, что затрудняет
разрешение конфликтов.

4. **Снижение качества отношений**: Взаимодействие
с токсичными людьми может снизить качество отношений
с другими, поскольку внимание и энергия могут быть отвле-
чены на негативные взаимодействия.

Важно осознавать влияние токсичных людей и при необ-
ходимости устанавливать границы или полностью прекра-
щать общение с ними. Поддержка со стороны близких, рабо-
та с психологом и использование методов самопомощи мо-
гут помочь справиться с негативными последствиями и вос-
становить эмоциональное благополучие.



 
 
 

 
Подготовка к общению
с токсичными людьми

 
 

Самоанализ и понимание
своих границ

 
Подготовка к общению с токсичными людьми требует как

самоанализа, так и  четкого понимания своих границ. Вот
несколько шагов, которые могут помочь в этом процессе:

1. Самоанализ
– **Определите свои чувства**: Постарайтесь понять, ка-

кие эмоции вызывает у вас общение с токсичными людьми.
Это может быть гнев, тревога, подавленность или усталость.
Запишите свои ощущения.

–  **Проанализируйте ситуации**: Вспомните конкрет-
ные случаи общения с токсичными людьми. Что именно вас
задело? Каковы были их действия или слова? Это поможет
выявить ваши триггеры.

–  **Понять свои потребности**: Определите, что вам
необходимо в общении, чтобы чувствовать себя комфортно
и безопасно. Данное может быть уважение, честность, под-
держка и т. д.

2. Понимание границ



 
 
 

– **Определите свои границы**: Точно сформулируйте,
что для вас приемлемо, а что нет. Это могут быть как эмо-
циональные, так и физические границы.

– **Научитесь говорить «нет"**: Практикуйте отказ в си-
туациях, когда вас просят о чем-то, что вам некомфортно.
Это поможет укрепить ваши границы.

– **Поддерживайте свои границы**: Если кто-то пересе-
кает ваши границы, будьте готовы дать обратную связь. Ис-
пользуйте «я-сообщения», чтобы объяснить, как их поведе-
ние влияет на вас.

3. Тактики общения
– **Подготовьте ответы**: Подумайте о том, какие фразы

или ответы могут помочь вам в сложных ситуациях. Это мо-
жет быть простое «Мне это некомфортно», «Я предпочитаю
не обсуждать это» и т. д.

– **Сохраняйте спокойствие**: Практикуйте техники ре-
лаксации, чтобы оставаться спокойным во время общения.
Это может помочь избежать эмоциональных реакций на про-
вокации.

– **Избегайте конфронтации**: Если возможно, старай-
тесь не вовлекаться в конфликты. Порой лучше просто уйти
от обсуждения или сменить тему.

4. Поддержка
– **Общайтесь с поддерживающими людьми**: Наличие

друзей или близких, которые понимают вашу ситуацию, мо-
жет помочь вам чувствовать себя более уверенно и спокойно.



 
 
 

– **Ищите профессиональную помощь**: Если общение
с  токсичными людьми становится слишком тяжелым, воз-
можно, стоит обратиться к  психологу или психотерапевту
для дополнительной поддержки.

Общение с  токсичными людьми может быть сложным,
но с помощью самоанализа и четкого понимания своих гра-
ниц вы сможете защитить себя и сохранить эмоциональное
благополучие. Помните, что ваше здоровье и комфорт – это
приоритет.
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