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Аннотация
Если отбросить бытовой сексизм и истерические коннотации,

стерва в здоровом психологическом понимании — это взрослая,
суверенная личность, вышедшая из состояния жертвы. Это
женщина, которая:

Забрала монополию на оценку себя из чужих рук.
Прочертила железобетонные границы собственной автономии.
Научилась распознавать и нейтрализовать психологическую

манипуляцию в момент ее зарождения.
Превратила эмоциональный аффект в холодную, выверенную

и бескомпромиссную стратегию защиты.
Быть "стервой" в контексте данного руководства означает

отказаться от роли спасателя, вечной просительницы
и психологического донора. Это искусство оставаться
эмоционально неуязвимой перед лицом обесценивания, шантажа,
пассивной агрессии и токсичного давления.



 
 
 

Альбина Сабиева
Не злите стерву

НЕ ЗЛИТЕ СТЕРВУ

ПОЛНОЕ ПРАКТИЧЕСКОЕ РУКОВОДСТВО ПО
ЗАЩИТЕ ЛИЧНЫХ ГРАНИЦ, САМООЦЕНКЕ И
НЕУЯЗВИМОСТИ ДЛЯ МАНИПУЛЯЦИЙ

ВВЕДЕНИЕ. АНАТОМИЯ СУВЕРЕННОСТИ
Слово "стерва" в патриархальной культуре веками исполь-

зовалось как универсальное клеймо. Им награждали любую
женщину, которая отказывалась обслуживать чужие эмоци-
ональные дефициты, прямо заявляла о своих желаниях, не
боялась показаться неудобной и обладала собственной во-
лей.

ЧАСТЬ I. ДЕМОНТАЖ "ХОРОШЕЙ ДЕВОЧКИ" И
ФУНДАМЕНТАЛЬНАЯ САМООЦЕНКА

1.1. Ловушка социальной адаптивности
Синдром "хорошей девочки" воспитывается с детства че-

рез условную любовь: "Будешь послушной — будем любить,
будешь спорить — отвергнем". Во взрослом возрасте этот
паттерн формирует невротическую потребность нравиться
всем вокруг ценой самопредательства.



 
 
 

Пока вы боитесь разочаровать окружающих, вы находи-
тесь в позиции рабыни. Истинная суверенность начинается
в точке, где вы спокойно соглашаетесь с тем, что для ко-
го-то вы станете эгоисткой, стервой, неблагодарной и злой.
Их разочарование — это не ваша зона ответственности; это
крушение их ожиданий по поводу вашей доступности.

1.2. Опора на внутреннюю валидацию
Существует два типа самооценки:
•
Внешняя (зависимая): определяется комплиментами, ста-

тусом отношений, одобрением начальства, социальными
лайками и мнением родственников. При малейшей критике
такая опора рушится, вызывая панику и желание оправды-
ваться.

•
Внутренняя (монолитная): опирается на знание своих

ценностей, осознание своей ценности просто по праву рож-
дения, понимание пределов своих ресурсов и бескомпро-
миссное уважение к собственному слову.

Чтобы выстроить внутренний монолит, необходимо на-
всегда ликвидировать три привычки:

•
Оправдываться за свой выбор.
•
Искать подтверждения своей правоты у свидетелей.
•



 
 
 

Доказывать манипуляторам, что вы "хорошая".

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК: ПЕРЕПРОШИВКА СА-
МООЦЕНКИ (ПРИМЕРЫ 1–10)

Пример 1. Реакция на непрошеную критику внешности
•
Ситуация: Знакомая с притворным сочувствием говорит:

"Ты так поправилась в последнее время, тебе определенно
нужно что-то с этим делать".

•
Типичная слабая реакция: Смущение, суетливые оправ-

дания ("Да, стресс на работе, гормоны шалят, никак не дой-
ду до зала...").

•
Суверенная реакция: Прямой взгляд в глаза без улыбки

и холодный тон: "Мое тело находится вне зоны обсуждения.
Если мне потребуется совет по диетологии, я обращусь к
врачу, а не к тебе".

•
Психологический механизм: Мгновенное пресечение

несанкционированного вторжения в интимную зону. Демон-
страция отсутствия стыда.

Пример 2. Отказ от оправданий при опоздании другого че-
ловека

•
Ситуация: Мужчина опаздывает на свидание на 40 минут



 
 
 

без предупреждения, приходит и небрежно бросает: "Проб-
ки, ты же понимаешь".

•
Типичная слабая реакция: "Ничего страшного, я как раз

почитала книгу", сокрытие досады ради сохранения мира.
•
Суверенная реакция: Встать и уйти через 15 минут ожи-

дания. При звонке ответить ровно: "Мое время стоит дорого.
Встреча отменяется. Больше планировать совместные выхо-
ды мы не будем".

•
Психологический механизм: Поведение определяет стан-

дарты допустимого. Мужчина проверяет границу допусти-
мого пренебрежения; жесткая реакция показывает несовме-
стимость с неуважением.

Пример 3. Давление родственников по поводу замуже-
ства или детей

•
Ситуация: На семейном ужине тетя громко спрашивает:

"Часики-то тикают, когда замуж? В тридцать лет уже поздно
перебирать!".

•
Типичная слабая реакция: Нервный смех, слезы, попытки

объяснить свои карьерные цели или личные сложности.
•
Суверенная реакция: "Моя личная жизнь — это сугубо



 
 
 

мое закрытое пространство. Вопрос закрыт. Давайте обсу-
дим погоду или я покину этот стол".

•
Психологический механизм: Выставление ультиматума на

ранней стадии. Отказ делать сокровенные вещи достоянием
публики.

Пример 4. Обесценивание профессиональных достижений
•
Ситуация: Коллега говорит: "Тебе просто повезло полу-

чить этот проект, шеф к тебе явно неровно дышит".
•
Типичная слабая реакция: Яростные доказательства сво-

ей компетентности, демонстрация отчетов, обида.
•
Суверенная реакция: Спокойная полуулыбка: "Ты мо-

жешь тешить себя иллюзиями о моем везении, если это по-
могает тебе справляться с собственной завистью. Проект ве-
ду я. Смирись".

•
Психологический механизм: Называние истинного моти-

ва оппонента (зависть) лишает его скрытого превосходства.
Пример 5. Реакция на публичную снисходительность
•
Ситуация: Руководитель в присутствии других сотрудни-

ков ласково-пренебрежительно произносит: "Ну наша де-
вочка опять запуталась в цифрах".



 
 
 

•
Типичная слабая реакция: Покраснеть, согласиться с ро-

лью "девочки", извиниться.
•
Суверенная реакция: Строгий профессиональный тон: "Я

ведущий специалист отдела, а не девочка. Давайте смотреть
цифры: вот сводка, ошибки нет. Впредь прошу соблюдать
профессиональную субординацию".

•
Психологический механизм: Публичная коррекция стату-

са. Если проглотить снисходительность при свидетелях, она
станет нормой.

Пример 6. Отказ от навязываемой роли спасателя
•
Ситуация: Подруга в третий раз за ночь звонит в слезах

из-за токсичного бойфренда, с которым не собирается рас-
ставаться.

•
Типичная слабая реакция: Часами слушать жалобы, жерт-

вовать сном, давать советы, которые будут проигнорирова-
ны.

•
Суверенная реакция: "Я люблю тебя, но я не психотера-

певт и не эмоциональный контейнер. Когда ты решишь уйти
от него — я помогу с переездом. Слушать одни и те же жа-
лобы посреди ночи я больше не намерена. Спокойной ночи".



 
 
 

Отключение звука телефона.
•
Психологический механизм: Прочерчивание грани между

реальной помощью и соучастием в невротическом сценарии.
Пример 7. Попытка навязать чувство вины за траты на

себя
•
Ситуация: Мужчина или родственник упрекает: "Зачем

ты купила такие дорогие туфли, могла бы сэкономить или
вложить в общее!".

•
Типичная слабая реакция: Оправдания ("Была скидка",

"Они прослужат пять лет"), стыдливое прятание покупок.
•
Суверенная реакция: "Я зарабатываю эти деньги сама и

трачу их так, как считаю нужным. Мой бюджет на личные
радости обсуждению не подлежит".

•
Психологический механизм: Ликвидация детской пози-

ции отчитывающегося перед родителем.
Пример 8. Навязывание "женского долга" по обслужива-

нию
•
Ситуация: Мужчина в начале отношений говорит: "Жен-

щина должна встречать мужчину горячим ужином из трех
блюд, это база".



 
 
 

•
Типичная слабая реакция: Спешить к плите, выбиваясь из

сил, чтобы доказать свою "пригодность".
•
Суверенная реакция: "В твоей картине мира это может

быть базой. В моей — быт делится пополам, либо заказыва-
ется доставка. Если тебе нужна домработница, у меня есть
контакты хороших клининговых служб".

•
Психологический механизм: Отказ участвовать в тесте на

удобство.
Пример 9. Попытка пристыдить за твердость
•
Ситуация: Оппонент в споре обиженно бросает: "Ты стала

такой черствой, бездушной, раньше ты была мягче!".
•
Типичная слабая реакция: Паника ("Неужели я испорти-

лась?"), попытки стать покладистее.
•
Суверенная реакция: "Раньше я была удобной для тебя и

пренебрегала собой. Теперь я защищаю свои интересы. Тебе
это не нравится, и я тебя понимаю. Но мягкой за счет своего
комфорта я больше не буду".

•
Психологический механизм: Легализация изменений.

Превращение обвинения в констатацию силы.



 
 
 

Пример 10. Право на паузу и незнание
•
Ситуация: Вас припирают к стенке: "Отвечай прямо сей-

час: да или нет?! Чего ты мнешься?".
•
Типичная слабая реакция: Принятие поспешного реше-

ния под давлением, чтобы снизить тревогу.
•
Суверенная реакция: Сделать глубокий вдох, выдержать

трехсекундную паузу: "Если тебе нужен ответ сию секунду,
то это однозначное 'нет'. Если ты готов подождать до завтра,
я подумаю и вынесу взвешенное решение".

•
Психологический механизм: Перехват темпа беседы. Ма-

нипуляторы побеждают за счет взвинчивания скорости; па-
уза ломает их сценарий.

ЧАСТЬ II. ГЕОМЕТРИЯ И АРТИЛЛЕРИЯ ЛИЧ-
НЫХ ГРАНИЦ

Личные границы — это не стены тюрьмы, в которой вы
закрываетесь, и не ров с крокодилами, через который никто
не может пройти. Личные границы — это граница суверен-
ного государства. У государства есть паспортный контроль,
таможня, таможенные пошлины и армия быстрого реагиро-
вания.

Существует фундаментальное правило: Границы опре-



 
 
 

деляются не тем, что вы говорите, а тем, какие послед-
ствия наступают, когда их нарушают.

Если вы сто раз сказали человеку "Не кричи на меня", но
продолжаете стоять и слушать крик — у вас нет границы. У
вас есть пустое сотрясание воздуха.

Трехступенчатый алгоритм эскалации защиты
•
Первый уровень (Информирование и фиксация

факта):
Спокойное, безоценочное указание на поведение оппо-

нента и обозначение правила ("Когда ты повышаешь голос,
я перестаю воспринимать аргументы. Говори тише").

•
Второй уровень (Предупреждение о санкциях):
Обозначение прямых последствий в случае продолжения

("Если ты продолжишь кричать, я завершу разговор и поло-
жу трубку").

•
Третий уровень (Безоговорочное приведение санк-

ции в действие):
Физическое прекращение контакта без продолжения пе-

репалки (нажатие кнопки сброса вызова, сбор вещей и уход,
блокировка).

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК: УСТАНОВКА ГРАНИЦ
И САНКЦИИ (ПРИМЕРЫ 11–25)



 
 
 

Пример 11. Нарушение личного пространства в офисе
•
Ситуация: Коллега подходит сзади, кладет руки на спинку

вашего кресла или на плечи и наклоняется слишком близко.
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