
Мои границы — моя 
крепость:

как уживаться со сверстниками и оставаться 
собой



Что такое коммунальный стресс 
с точки зрения науки?

Переезд в общежитие — это не
просто смена адреса, а резкое
попадание в условия
пространственной депривации
(ограничения личного
пространства). В социальной
психологии существует понятие
«территориального поведения»
человека.

Каждому из нас биологически
необходима своя «безопасная
зона», где мы можем
расслабиться, побыть в
одиночестве и восстановить
ментальные ресурсы.
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В общежитии эта зона
сокращается до размеров одной
кровати и тумбочки. Ситуация,
когда человек круглосуточно
находится на виду у других людей
(соседей, вахтеров, студентов в
коридоре), запускает синдром
коммунального стресса.

Психика переходит в режим
хронического фонового
напряжения, так как мозг тратит
кучу энергии на постоянное
сканирование и подстройку под
чужие привычки, биоритмы и
настроения.



Три главных психологических 
кризиса общажной жизни
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Размытие суверенитета 

личности.

Когда у студента нет 

возможности побыть 

одному хотя бы 30 минут в 

день, у него падает уровень 

эмпатии, нарастает 

раздражительность и 

включается 

«оборонительное поведение» 

(человек начинает 

огрызаться по пустякам).

Кризис «Столкновения 

миров» 

(Разность привычек).

В одной комнате могут 

оказаться люди с 

абсолютно разным 

воспитанием и семейными 

сценариями. 

Для одного норма — мыть 

посуду раз в неделю, для 

другого — стерильная 

чистота. 

Один — сова и учится 

ночью, второй —

жаворонок. 

Это неизбежно приводит к 

когнитивному диссонансу 

и скрытой агрессии.

Эмоциональное 

заражение.

Психологи знают, что в 

замкнутых пространствах 

эмоции передаются как 

вирус. 

Если один сосед паникует 

перед сессией, злится из-за 

личных проблем или 

находится в апатии, вся 

комната бессознательно 

начинает погружаться в 

это же состояние.



Фазы адаптации к коммунальной среде

Сентябрь («Романтический хаос»): Эйфория от свободы,
знакомства, ночные посиделки. Минусы быта пока не
замечаются.

Октябрь — Ноябрь («Бытовое похмелье»):
Накапливается усталость от чужого присутствия.
Проявляются первые серьезные раздражители (грязная
кухня, чужие гости, шум). Именно в этот период ломаются
слабые личные границы.

Декабрь и далее (Стабилизация): Комната либо
вырабатывает жесткие правила игры («Мирный договор»),
либо уходит в затяжную холодную войну.
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Конфликты в общежитии возникают не 
потому, что твои соседи — «плохие люди», а 
потому, что ваша психика защищает свое 

право на личную территорию. 

Выжить здесь — значит научиться 
договариваться и уважать чужой суверенитет, 

не теряя своего.
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Почему так трудно сказать «НЕТ», 
и как этому научиться?

Научные причины: Почему мы боимся отказывать?

С точки зрения эволюционной психологии, страх сказать
«нет» уходит корнями в первобытные времена. Тогда
изгнание из племени означало верную смерть. Наш
древний мозг до сих пор воспринимает чужой отказ или
недовольство как смертельную угрозу.

В студенческой среде этот страх подпитывается четырьмя
главными психологическими причинами:
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Страх отвержения и одиночества

«Если я откажусь писать за него лабораторную, со мной перестанут общаться 

и я останусь один в группе».

1

Синдром «Хорошего мальчика / Хорошей девочки»

Детская установка, перенесенная во взрослую жизнь — «Меня любят и ценят только тогда, когда 

я удобен, полезен и всем помогаю».

2

Иллюзия всемогущества (Гиперответственность)

«Если я не помогу, человек пропадет/завалит сессию/его отчислят». 

Это спасательство, которое вредит обоим: один истощается, а второй не учится самостоятельности.

3

Страх конфликта и агрессии

Избегание любого острого угла, даже ценой собственного комфорта и сна.

4



Физические и бытовые границы

✓ Своя территория: Обозначьте «зону» каждого (кровать,
стул, часть стола) — это неприкосновенные участки, куда
нельзя класть вещи без спроса.

✓ Порядок и тишина: Договоритесь о часах «тишины»
(например, после 23:00) и частоте влажной уборки.
Установите правило: не оставлять грязную посуду.

✓ Личные вещи: Сразу обсудите использование общей еды,
бытовой химии, техники (ноутбук, чайник) и одежды. Не
берите чужое без спроса — это частая причина конфликтов.
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Психологические и 
информационные границы

✓ Одиночество: Разрешите себе и соседям иногда «быть не в
ресурсе» и просто молчать.

✓ Личное время: Договоритесь о правиле закрытой двери
или наушниках, если кто-то хочет побыть наедине с собой
или учится.

✓ Гости: Строго регламентируйте, во сколько и в какие дни
могут приходить друзья, и сколько времени они могут
находиться в комнате.
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Как отстаивать и защищать границы

✓ Проговаривайте сразу: Не копите раздражение. Спокойно
объясняйте, что вам неприятно («Мне некомфортно, когда
берут мои вещи без спроса»).

✓ Используйте «Я-сообщения»: Говорите о своих чувствах, а
не обвиняйте человека (например: «Я устаю, когда свет
горит допоздна», а не «Ты мне мешаешь спать»).

✓ Установите правила: Составьте на бумаге базовый свод
правил — так будет проще ссылаться на них при
нарушении.
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АПТЕЧКА ДЛЯ ДУШИ

Когда кажется, что ужиться с соседями невозможно, а быт общежития начинает
душить, включи один из этих добрых фильмов. Эти истории напоминают о главных
человеческих ценностях, которые рождаются именно в тесноте студенческих комнат.

1. Фильм «Общество мертвых поэтов» (Dead Poets Society, 1989)
Закрытый классический колледж-интернат, где семеро молодых парней
делят комнаты общежития, жесткие правила и огромные нагрузки.
Появление нового учителя литературы полностью меняет их взгляд на
мир.

2. Фильм «Испанка» (L'auberge espagnole, 2002)
Молодой француз Ксавье приезжает по программе обмена в Барселону и
заселяется в огромную квартиру-общежитие, где уже живут студенты из
шести разных стран: Англии, Германии, Испании, Италии, Дании и
Бельгии.

3. Фильм «Стажеры» (The Internship, 2013)
Два взрослых друга, потеряв работу, чудом попадают на стажировку в
Google и оказываются в одной команде (и в одном студенческом кампусе-
общежитии) с группой молодых замкнутых гиков-перфекционистов.
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✓ Мы разобрались, как устроен коммунальный стресс
и почему общая кухня общежития иногда
превращается в поле боя.

✓ Пришло время перевести эти знания в систему и
зафиксировать правила игры, при которых каждому
в комнате будет комфортно и безопасно.

Скачай рабочую тетрадь 
«Кодекс выживания в общежитии»

Заполни с соседями официальную Конституцию — «Мирный 
договор комнаты»

Пройди интерактивный «Тренажер ассертивности» и научись 
экологично говорить «нет»

Составь персональный «Конструктор Мира» для быстрого решения 
бытовых ссор
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https://brstu.ru/docs/studentu/kabinet-profilaktiki/psih-sluzhba/4.Мои границы — моя крепость/RT-obshaga.pdf

