


Манипуляция — скрытая угроза современности 

Манипуляция — это невидимое оружие, которое проникает во все 

аспекты нашей жизни: личные отношения, рабочие коллективы, 

дружеские круги и даже взаимодействие с обществом. Часто мы 

даже не осознаём, что стали жертвами чужого влияния, пока не 

сталкиваемся с его разрушительными последствиями. Снижение 

самооценки, эмоциональное истощение, потеря контроля над 

собственной жизнью — всё это результат незаметных, но 

эффективных манипулятивных стратегий. 

 

 

 

Чёрная Библия — знание для защиты, а не нападения 

Эта книга создана не для того, чтобы учить манипуляциям, а чтобы 

разоблачить их суть.  

 

 

 

«Чёрная Библия Манипулятора»  

подробно описывает техники управления сознанием и поведением, 

но не для их использования, а для того, чтобы вы смогли распознать 

их и защитить себя.  

 

 

 

Она помогает понять, как манипуляторы создают иллюзии, управляют 

эмоциями и заставляют нас сомневаться в самих себе. Автор 

подчёркивает, что использование манипуляций несёт риск не только 

для жертвы, но и для самого манипулятора: разрушение отношений, 

потеря доверия и социальная изоляция — неизбежные последствия 

таких действий. 

 

 

 



Структура книги 

Книга охватывает 50 манипулятивных техник, которые применяются в 

самых разных сферах жизни. Каждая глава разбирает одну из техник, 

включая: 

 Газлайтинг: Подрыв уверенности жертвы в её восприятии 

реальности. 

 Эмоциональные качели: Чередование тепла и холодности, 

создающее эмоциональную зависимость. 

 Обесценивание: Систематическое снижение значимости 

достижений и качеств жертвы. 

 Ложные альтернативы: Создание выбора, где оба варианта 

выгодны манипулятору. 

 

 

 

Каждая техника сопровождается: 

 Историческим контекстом и примерами из культуры. 

 Подробным разбором этапов её применения. 

 Практическими рекомендациями для защиты. 

 Анализом последствий для манипулятора и жертвы. 

Эти главы дают возможность не только понять суть манипуляций, но и 

научиться вовремя их распознавать. 

 

 

 

Для кого эта книга? 

Она предназначена для всех, кто сталкивается с давлением, 

попытками контроля или конфликтами. Её читатели найдут полезные 

советы независимо от ситуации: 

 В личных отношениях: Когда партнёр использует чувство вины, 

ревность или обесценивание. 

 На работе: Если коллеги или руководитель применяют скрытые 

формы влияния, чтобы укрепить своё положение. 



 В кругу друзей и семьи: Когда родные или близкие люди 

нарушают границы через эмоциональные манипуляции. 

С помощью книги вы сможете: 

 Узнать, как манипуляторы захватывают власть над другими. 

 Понять, почему мы поддаёмся манипуляциям и как это связано с 

нашими страхами и потребностями. 

 Развить навык противостояния манипулятивным воздействиям. 

 Укрепить свои личные границы, вернуть уверенность и контроль 

над своей жизнью. 

 

 

 

Ваш путеводитель к свободе и уверенности 

«Чёрная Библия Манипулятора» — это не просто книга о 

манипуляциях. Это подробное руководство по анализу поведения 

окружающих, предотвращению эмоционального выгорания и защите 

собственного душевного равновесия. Знание — ваша лучшая 

защита. Эта книга учит вас сохранять свободу, уважение к себе и 

независимость в мире, где манипуляции стали повседневной 

реальностью. 

Манипуляторы больше не смогут контролировать вас, если вы 

вооружены знанием! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Введение 

 

Манипуляция — это искусство незаметного управления другим 

человеком, его мыслями, эмоциями и поведением. В отношениях, 

будь то романтические, семейные или дружеские, манипуляция 

часто используется для достижения скрытых целей. Эти цели могут 

варьироваться от сохранения контроля до получения выгоды, но 

последствия её применения всегда значимы. 

 

 

 

Манипуляции — неотъемлемая часть человеческого общения. Даже в 

самых невинных взаимодействиях можно встретить элементы влияния, 

которые иногда остаются незамеченными. Однако 

целенаправленная и осознанная манипуляция переходит в область 

психологии влияния, где манипулятор становится мастером скрытых 

стратегий, а его жертва часто оказывается в проигрышной позиции, 

даже не осознавая этого. 

 

 

 

Цель этого материала — дать полное представление о манипуляциях, 

раскрыть их суть и механизмы работы. Мы разберём техники, 

которые применяются в отношениях, покажем, как они влияют на 

жертву, и дадим рекомендации по защите от них. Важно помнить, что 

манипуляции могут быть мощным инструментом, но их 

использование требует осознания моральных и этических границ. 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 1: Газлайтинг 

 

Описание 

Газлайтинг — это изощрённая форма 

манипуляции, направленная на подрыв 

уверенности жертвы в собственных 

восприятии, памяти и адекватности. 

Основная цель газлайтинга — создать у 

жертвы ощущение, что она «сходит с ума», и 

заставить её полностью доверять 

интерпретации манипулятора. Этот термин 

возник из пьесы «Газовый свет» (1938), где 

муж обманывает жену, утверждая, что она 

неправильно воспринимает события, включая мерцание газовых 

ламп. Газлайтинг может встречаться в любых сферах жизни: от 

межличностных отношений до политической пропаганды. Основной 

механизм действия — систематическое отрицание реальных фактов 

и эмоций жертвы, что со временем разрушает её способность 

критически мыслить. 

 

 

 

Историческая справка 

Впервые термин "газлайтинг" использован в культуре благодаря пьесе 

и её экранизации (1944). Исследования в психологии: в 1960-х годах 

техника описывалась в контексте домашнего насилия. Современная 

популяризация термина произошла в 2010-х годах благодаря 

исследованиям о токсичных отношениях и абьюзе. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Полностью разрушить уверенность жертвы в собственной 

памяти, восприятии и логике. 

 Укрепить контроль манипулятора над жертвой. 



 Обесценить чувства и потребности жертвы. 

 Скрыть правду и создать альтернативную реальность. 

 Подавить жертву эмоционально и ментально. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

 

1.  Завоевание доверия: 

Манипулятор демонстрирует искренность, заботу и понимание, 

чтобы создать близость с жертвой. 

Пример: "Ты можешь доверять мне, я всегда поддержу тебя." 

 

2. Минимальные сомнения: 

Начинает ставить под сомнение мелкие факты, например, даты 

или события. 

Пример: "Ты уверен(а), что это произошло в понедельник? Я 

помню иначе." 

 

3. Использование рассеянности жертвы: 

Упоминает, что жертва часто забывает что-то важное. 

Пример: "Ты всегда забываешь ключи, и вот сейчас снова 

ошибаешься." 

 

4. Отрицание очевидного: 

Прямо отрицает факты, свидетелем которых была жертва. 

Пример: "Я никогда этого не говорил(а). Ты что-то путаешь." 

 

5. Создание альтернативной реальности: 

Придумывает события или искажает реальность. 



Пример: "В прошлый раз ты сама согласилась с этим." 

 

6. Эмоциональные атаки: 

Обесценивает чувства жертвы, утверждая, что она "слишком 

эмоциональна". 

Пример: "Ты всегда преувеличиваешь и реагируешь 

неадекватно." 

 

7. Использование третьих сторон: 

Привлекает других людей для подтверждения своих слов. 

Пример: "Даже твои друзья говорят, что ты всё выдумываешь." 

 

8. Дискредитация жертвы: 

Утверждает, что её память ненадёжна, а суждения неверны. 

Пример: "С твоими проблемами с памятью сложно что-то 

обсуждать." 

 

9. Провоцирование усталости: 

Постоянно устраивает конфликты и споры, истощая жертву. 

Пример: "Мы уже обсуждали это, ты опять всё 

переворачиваешь." 

 

10. Создание зависимости: 

Утверждает, что только манипулятор знает, что правильно. 

Пример: "Ты не можешь доверять себе, но я тебе помогу." 

 

11. Похвала после унижения: 

Временами проявляет поддержку, чтобы сбить жертву с толку. 

Пример: "Я знаю, ты стараешься, просто тебе нужно больше 

доверять мне." 

 



12. Искажение прошлых событий: 

Утверждает, что события в прошлом произошли иначе. 

Пример: "Ты не так помнишь наш разговор, я был(а) на твоей 

стороне." 

 

13. Непризнание ошибок: 

Отказывается признавать свои действия, даже при явных 

доказательствах. 

Пример: "Это ты придумал(а), у меня такого не было." 

 

14. Создание чувства вины: 

Обвиняет жертву в неадекватной реакции или "проблемах в 

отношениях". 

Пример: "Если бы ты была спокойнее, у нас не было бы этих 

конфликтов." 

 

15. Давление через изоляцию: 

Убеждает жертву, что её окружение "вредит" ей. 

Пример: "Они просто не понимают тебя, а я всегда 

поддерживаю." 

 

16. Отказ от дальнейших обсуждений: 

Замалчивает тему, создавая чувство неопределённости. 

Пример: "Я больше не хочу это обсуждать, ты всё равно не 

понимаешь." 

 

17. Укрепление контроля через жалость: 

Делает себя "жертвой", требуя от жертвы заботы. 

Пример: "Ты изводишь меня своими подозрениями." 

 

 



18. Закрепление полной зависимости: 

Полностью подавляет способность жертвы принимать решения 

самостоятельно. 

Пример: "Ты без меня не справишься, просто поверь мне." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: Партнёр отрицает слова, сказанные несколько 

минут назад, и называет вас "забывчивым". 

 На работе: Руководитель отказывается признавать данные 

указания, обвиняя сотрудника в ошибках. 

 В семье: Родитель говорит ребёнку: "Ты постоянно 

придумываешь, я такого не говорил(а)." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Постепенное снижение уверенности в себе. 

 Чувство вины и беспомощности. 

 Эмоциональное и когнитивное истощение. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Газлайтинг тесно связан с техникой Обесценивания, которая 

усиливает его эффект, подрывая уверенность жертвы, и с 

техникой Проецирования, позволяющей манипулятору переключать 

внимание на жертву, скрывая свои недостатки. 

 

 



Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может начать фиксировать факты (записи, фото, 

переписки). 

 Привлечение третьей стороны разоблачает ложь манипулятора. 

 Излишнее давление вызывает подозрения. 

 

 

 

Шаги по внедрению техник нейтрализации 

 Ведение записей событий. 

 Привлечение поддержки друзей или коллег. 

 Конфронтация с манипулятором. 

 

 

 

Где встречается в культуре 

 Фильмы: "Газовый свет" (1944), "Исчезнувшая" (2014). 

 Литература: темы психологического абьюза в современной 

прозе. 

 Музыка: песни о сомнениях в собственной реальности. 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

 Были ли моменты, когда вы чувствовали сомнения в своей памяти 

из-за чьих-то слов? 

 Чувствуете ли вы зависимость от одобрения конкретного 

человека? 

 

 



Список упражнений для закрепления материала 

 Практика ведения дневника. 

 Упражнения по укреплению уверенности в своих чувствах. 

 Работа с психологом. 

 

 

 

Как защититься 

Фиксируйте факты: 

 Записывайте детали событий, чтобы потом можно было 

восстановить реальную картину. 

 Сохраняйте доказательства: 

 Переписки, аудиозаписи или фотографии помогают 

подтвердить вашу правоту. 

Не обсуждайте с манипулятором очевидное: 

 Уходите от бесконечных споров и заявляйте о своём мнении 

твёрдо. 

Укрепляйте уверенность в себе: 

 Работайте над собственной самооценкой, чтобы легче 

противостоять манипуляциям. 

Привлекайте свидетелей: 

 Зовите третью сторону в ситуации, где манипулятор может 

отрицать сказанное. 

Развивайте критическое мышление: 

 Анализируйте свои чувства и мысли, чтобы понять, где начинается 

чужое влияние. 

Не оправдывайтесь: 

 Отстаивайте свои границы без необходимости объяснять каждый 

свой шаг. 

Поддерживайте социальные связи: 

 Регулярно общайтесь с людьми вне круга манипулятора. 



Устанавливайте границы: 

 Чётко обозначьте, что вы не примете ложь или искажение 

фактов. 

Отвечайте вопросом на вопрос: 

 Спрашивайте, почему манипулятор утверждает то или иное, 

чтобы вызвать у него сомнения. 

Ищите профессиональную помощь: 

 Консультация с психологом поможет восстановить уверенность. 

Изучайте технику газлайтинга: 

 Знание приёмов даёт возможность распознавать манипуляции. 

Не принимайте на веру: 

 Проверяйте любую информацию, если в ней возникают 

сомнения. 

Сохраняйте спокойствие: 

 Не давайте манипулятору повода обвинить вас в 

эмоциональности. 

Разрывайте токсичные отношения: 

 Если манипуляции не прекращаются, важно убрать 

манипулятора из своей жизни. 

 

 

 

Влияние манипуляций на психику и эмоциональное состояние 

Эмоциональная нестабильность: 

 Постоянные сомнения в реальности могут вызывать тревогу и 

депрессию. 

Снижение самооценки: 

 Жертва перестаёт верить в свои способности и здравый смысл. 

Изоляция: 

 Потеря контактов с близкими людьми из-за внушённой 

недоверчивости. 



Зависимость от манипулятора: 

 Формирование чувства, что только манипулятор может "помочь". 

Когнитивное истощение: 

 Утомление от постоянной проверки реальности. 

Физические симптомы: 

 Бессонница, головные боли, нарушение аппетита. 

 

 

 

Этические аспекты 

Манипуляция как форма насилия: 

 Газлайтинг часто применяется в токсичных и абьюзивных 

отношениях. 

Этическое осуждение: 

 Современная психология рассматривает газлайтинг как 

морально неприемлемую практику. 

Правовые аспекты: 

 В некоторых юрисдикциях эмоциональное насилие, включая 

газлайтинг, может быть основанием для судебного 

разбирательства. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости 

Осознанность: 

 Практикуйте техники медитации, чтобы лучше понимать свои 

эмоции. 

Работа с самооценкой: 

 Участвуйте в тренингах личностного роста. 

Общение с поддерживающей средой: 

 Обсуждайте свои чувства с друзьями и близкими. 



Физическая активность: 

 Регулярные упражнения помогают справляться со стрессом. 

Обучение навыкам коммуникации: 

 Тренируйтесь отстаивать свои границы в безопасной 

обстановке. 

 

 

 

Советы для профессионалов в различных сферах 

Психологи: 

 Учите клиентов фиксировать факты и анализировать свои 

эмоции. 

Менеджеры: 

 Не допускайте газлайтинга в командах, создавайте среду 

открытого диалога. 

Педагоги: 

 Распознавайте признаки манипуляции среди учащихся и 

предотвращайте травмирование. 

 

 

 

Применение современных подходов 

 НЛП: Применение техник для восстановления уверенности в 

своей реальности. 

 Эриксоновский гипноз: Методы переосмысления ситуаций и 

укрепления психической устойчивости. 

 Когнитивно-поведенческая терапия: Помогает разобрать ложные 

убеждения, внушённые манипулятором. 

 

 

 



Примерные кейсы на манипуляции в цифрах 

 Отношения: 64% женщин, переживших газлайтинг, сообщают о 

тревожных расстройствах. 

 Работа: 35% сотрудников сталкивались с формами газлайтинга 

от руководства. 

 Семья: Около 28% подростков упоминают манипуляции такого 

рода со стороны родителей. 

 

 

 

Обзор мнений экспертов 

 Доктор Р. Стерн: "Газлайтинг — это скрытая форма контроля, 

разрушающая личность жертвы." 

 Х. Фексеус: "Ключ к защите — осознание манипуляции и 

фиксация реальности." 

 

Общие советы для жертвы 

 Доверяйте себе: Помните, что ваши чувства и воспоминания 

важны. 

 Обратитесь за поддержкой: Не стесняйтесь искать помощь у 

профессионалов. 

 Постоянно проверяйте реальность: Ведите дневник, чтобы видеть 

объективные факты своей жизни. 

 Не бойтесь разрывать отношения: Если манипулятор не меняет 

поведения, дистанцируйтесь. 

 

 

 
 

 

 



Техника 2: Перемещение ворот 

 

Описание 

Перемещение ворот — это манипулятивная 

техника, при которой манипулятор постоянно 

меняет критерии успеха или требования, 

чтобы жертва чувствовала, что её усилия 

недостаточны. Такой подход создает 

ощущение бесконечной гонки за 

одобрением, в которой цель всегда 

недостижима. Этот метод применяется, 

чтобы держать жертву в состоянии стресса и 

зависимости. Например, начальник может 

обещать повышение, но каждый раз 

добавлять новые условия, как только 

предыдущие выполнены. В отношениях это может выражаться в 

непрерывной критике: «Ты изменился, но этого всё равно мало». 

Постоянное изменение стандартов не только истощает жертву, но и 

закрепляет манипулятора в роли судьи. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Поддерживать жертву в состоянии стресса и неуверенности. 

 Укрепить контроль манипулятора над жертвой. 

 Избегать ответственности за конкретные обязательства или 

обещания. 

 Создать ощущение, что манипулятор — единственный источник 

решения проблемы. 

 Снизить самооценку жертвы через постоянное чувство 

недостаточности. 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Изначальная постановка цели: 

Формулирует чёткое и достижимое условие. 

Пример: "Сделай это, и я обязательно одобрю твои усилия." 

 

2. Закрепление доверия: 

Демонстрирует поддержку и уверенность в успехе жертвы. 

Пример: "Я знаю, что у тебя получится, ты же способен(на) на 

это." 

 

3. Создание первого этапа зависимости: 

Жертва начинает чувствовать, что без манипулятора не достигнет 

результата. 

Пример: "Только я могу помочь тебе это сделать правильно." 

 

4. Постепенное изменение условий: 

Манипулятор усложняет задачи, добавляет новые критерии. 

Пример: "Да, ты это сделал(а), но теперь нужно ещё немного 

доработать." 

 

5. Переход к критике: 

Указывает на недостатки в выполненной работе. 

Пример: "Ты старался(ась), но это далеко от идеала." 

 

6. Эскалация требований: 

Добавляет дополнительные условия, чтобы результат казался 

недостижимым. 

Пример: "Теперь сделай это быстрее и качественнее." 

 

7. Подкрепление ощущения недостижимости: 



Создаёт у жертвы впечатление, что цель постоянно ускользает. 

Пример: "Ты ещё не достиг того уровня, который нужен." 

 

8. Утверждение зависимости: 

Уверяет жертву, что только манипулятор может помочь. 

Пример: "Без меня ты просто не справишься." 

 

9. Вызов эмоционального истощения: 

Постоянно напоминает жертве о её "несоответствии". 

Пример: "Ты же понимаешь, что пока этого недостаточно." 

 

10. Манипуляция через чувство вины: 

Утверждает, что жертва недостаточно старается. 

Пример: "Ты просто не выкладываешься на полную." 

 

11. Создание иллюзии прогресса: 

Иногда хвалит жертву, чтобы она продолжала стараться. 

Пример: "В этот раз ты сделал(а) немного лучше." 

 

12. Размывание конечной цели: 

Формулирует цели так, чтобы их невозможно было чётко 

измерить. 

Пример: "Просто старайся быть идеальным(ой)." 

 

13. Утверждение авторитета: 

Заявляет, что только манипулятор знает, как достичь успеха. 

Пример: "Я лучше понимаю, что нужно для успеха." 

 

14. Скрытие своих реальных мотивов: 



Отрицает, что требования изменяются намеренно. 

Пример: "Я ничего не меняю, ты просто меня не понял(а)." 

 

15. Создание страха провала: 

Угрожает негативными последствиями за "неудачи". 

Пример: "Если ты не справишься, это плохо отразится на нас 

обоих." 

 

16. Игнорирование усилий жертвы: 

Утверждает, что жертва делает слишком мало, независимо от 

её стараний. 

Пример: "Твои старания — это только начало." 

 

17. Закрепление контроля: 

Продолжает менять цели и утверждать своё превосходство. 

Пример: "Я помогу тебе, если ты продолжишь стараться." 

 

18. Окончательное утверждение власти: 

Убеждает жертву, что её ценность зависит от выполнения всех 

условий. 

Пример: "Только когда ты всё сделаешь идеально, я буду 

доволен(на)." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

На работе: 

 Руководитель обещает повышение за выполнение проекта, но 

после завершения добавляет новые критерии. 

 Пример: "Теперь тебе нужно взять на себя ещё больше 

ответственности." 



В отношениях: 

 Партнёр постоянно меняет условия для достижения гармонии. 

 Пример: "Ты можешь проводить время с друзьями, но только 

если будешь больше времени уделять мне." 

В семье: 

 Родитель постоянно меняет правила и требования к ребёнку. 

 Пример: "Если получишь пятёрку, я куплю тебе игрушку. Но 

сначала помоги мне с домашними делами." 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Эта техника часто дополняется Двойным посланием, которое 

усиливает путаницу у жертвы, и Замалчиванием, которое делает 

манипуляцию менее заметной. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Постоянное чувство недостаточности. 

 Эмоциональное истощение. 

 Усиление зависимости от манипулятора. 

 Попытки удовлетворить требования любой ценой. 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать, что цели меняются намеренно. 

 Постоянное давление приводит к эмоциональному выгоранию 

жертвы. 

 Привлечение третьей стороны может выявить манипуляцию. 

 



 

 

Как защититься 

Фиксируйте договорённости: 

 Запрашивайте письменное подтверждение условий и целей. 

Задавайте уточняющие вопросы: 

 Пример: "Что конкретно ты ожидаешь от меня в этом случае?" 

Устанавливайте границы: 

 Пример: "Я выполню только те требования, о которых мы 

договорились." 

Не принимайте дополнительную ответственность: 

 Пример: "Это не входило в наши договорённости." 

Привлекайте третью сторону: 

 Например, коллег или доверенных лиц для фиксации условий. 

Отказывайтесь от абстрактных требований: 

 Пример: "Сформулируй цель чётче, чтобы я понимал(а)." 

Фокусируйтесь на своих достижениях: 

 Напоминайте себе о том, что уже сделали. 

Сохраняйте независимость: 

 Помните, что ваш успех не зависит только от манипулятора. 

Не позволяйте себя обвинять: 

 Утверждайте, что сделали всё возможное. 

Развивайте уверенность в себе: 

 Работайте над своей самооценкой. 

Просите время на размышление: 

 Пример: "Мне нужно подумать, прежде чем дать ответ." 

Анализируйте, зачем меняются цели: 

 Поймите истинные мотивы манипулятора. 

Не бойтесь сказать "нет": 



 Убедитесь, что это не приведёт к непоправимым последствиям. 

Ищите профессиональную помощь: 

 Консультируйтесь с психологом для выработки устойчивости. 

Разрывайте токсичные отношения: 

 Если манипуляция не прекращается, дистанцируйтесь от 

манипулятора. 

 

 

 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Постоянное чувство стресса и неуверенности у жертвы. 

 Эмоциональное истощение из-за бесконечной гонки за 

недостижимой целью. 

 Снижение самооценки и уверенности в своих возможностях. 

 Формирование зависимости от манипулятора как 

"единственного источника одобрения". 

 Развитие тревожности и сомнений в своей компетентности. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника перемещения ворот широко используется в различных 

сферах, от политики до межличностных отношений. Термин был 

впервые зафиксирован в психологии влияния и манипуляций в 

конце XX века, в контексте анализа корпоративных стратегий 

управления. Впервые его описал американский психолог Роберт 

Чалдини в рамках концепции "управления через 

недостижимость". 

 

 

 

 



Где встречается в культуре 

Кино: 

 "Дьявол носит Prada" (2006): Героиня сталкивается с постоянно 

меняющимися требованиями начальницы. 

Музыка: 

 Песни о неустойчивых отношениях, например, "The Winner Takes It 

All" группы ABBA. 

Литература: 

 "1984" Джорджа Оруэлла, где система постоянно меняет 

правила и стандарты. 

Картины: 

 В работах художников, изображающих бюрократическую 

неразбериху и хаос. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни для каждого подтипа манипуляции 

На работе: 

 Сотрудник выполняет задание, но требования постоянно 

корректируются. В результате он перерабатывает без 

ощутимого признания. 

В личных отношениях: 

 Партнёр создаёт ощущение, что идеальные отношения 

возможны, если постоянно меняться. 

В семейных конфликтах: 

 Родитель ставит невыполнимые задачи перед ребёнком, чтобы 

держать его в состоянии подчинения. 

 

 

 

 

 



Шаги по внедрению техник нейтрализации 

 Откровенное обсуждение правил и условий. 

 Привлечение посредников для объективного контроля. 

 Обращение к психологу для выработки устойчивости. 

 

 

 

Разработка алгоритмов действий в разных контекстах 

Переговоры: 

 Формулируйте чёткие и измеримые цели. 

 Просите фиксацию договорённостей в письменной форме. 

Личные отношения: 

 Устанавливайте личные границы. 

 Не соглашайтесь на изменения условий без обсуждения. 

Работа: 

 Сохраняйте доказательства выполнения поставленных задач. 

 Обсуждайте изменения в присутствии других сотрудников. 

 

 

 

Вопросы для самопроверки 

 Сколько раз вы соглашались на изменённые условия без 

обсуждения? 

 Как часто вы чувствуете, что ваши усилия обесцениваются? 

 

 

Список упражнений для закрепления материала 

 Напишите список своих достижений, чтобы снизить эффект 

манипуляции. 

 Практикуйте формулировку отказов на изменённые требования. 



 

 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Как часто жертва начинает сомневаться в себе. 

 Роль тревожности в снижении её продуктивности. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости 

 Регулярные психологические тренинги. 

 Осознанность и работа над уверенностью в себе. 

 

 

 

Советы для профессионалов 

 В менеджменте: используйте SMART-цели для фиксации задач. 

 В психологии: выявляйте модели поведения жертвы для 

коррекции. 

 

 

 

Применение современных подходов 

Использование техник из НЛП: 

 Подстройка и отражение для улавливания манипуляций. 

 Якорение на успешных результатах для уверенности жертвы. 

 

 

 

 



Техника 3: Эмоциональные качели 

 

Описание 

Эмоциональные качели — это техника 

манипуляции, основанная на чередовании 

периодов тепла и холодности, поддержки и 

критики. Цель манипулятора — создать у 

жертвы эмоциональную зависимость. Жертва 

начинает жить в ожидании «хорошего 

отношения», при этом испытывая постоянное 

чувство тревоги из-за неожиданных проявлений 

холодности или агрессии. Это особенно 

эффективно в близких отношениях, где любовь 

и доверие используются как оружие. 

Например, манипулятор может сначала сказать: «Ты лучший человек, 

которого я встречал», а позже отстраниться и заявить: «Ты меня 

разочаровал». Жертва привыкает искать одобрение и теряет 

способность объективно оценивать поведение манипулятора. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать у жертвы эмоциональную зависимость. 

 Подорвать её уверенность в стабильности отношений. 

 Контролировать поведение жертвы через страх потерять 

манипулятора. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Фаза привлечения внимания: 

Манипулятор проявляет заботу и интерес к жертве. 

Пример: "Ты для меня очень важен(на), я так рад(а), что ты есть в 

моей жизни." 



 

2. Фаза создания привязанности: 

Демонстрирует искреннюю заинтересованность и участие в 

жизни жертвы. 

Пример: "Я никого не встречал(а), кто понимал бы меня так, как 

ты." 

 

3. Фаза установки ожиданий: 

Создаёт у жертвы впечатление, что стабильность и позитивность 

отношений — норма. 

Пример: "С тобой я всегда чувствую себя спокойно." 

 

4. Фаза первого удара: 

Резко снижает проявление внимания или начинает критику. 

Пример: "Почему ты всё время всё портишь?" 

 

5. Фаза замешательства: 

Смешивает положительное и отрицательное поведение, 

чтобы жертва не могла понять причину изменения 

отношения. 

Пример: "Я иногда думаю, что ты меня совсем не 

понимаешь, хотя, может, это и моя вина." 

 

6. Фаза извинения: 

Манипулятор выражает сожаление о своём поведении, 

чтобы смягчить жертву. 

Пример: "Прости, я был(а) слишком резок(а), ты не 

заслуживаешь этого." 

 

7. Фаза вознаграждения: 

После периода холодности демонстрирует внезапное 

тепло и внимание. 



Пример: "Ты — лучшее, что случалось со мной, прости за 

всё." 

 

8. Фаза усиления зависимости: 

Постепенно жертва начинает воспринимать периоды тепла 

как награду, а холодность — как наказание за свои 

действия. 

Пример: "Ты знаешь, я просто хочу, чтобы у нас всё было 

идеально." 

 

9. Фаза закрепления страха: 

Манипулятор намекает, что холодность может быть связана 

с "недостатками" жертвы. 

Пример: "Ты просто иногда ведёшь себя так, что я теряю 

терпение." 

 

10. Фаза перехода к цикличности: 

 Манипулятор повторяет цикл, чередуя фазы тепла и холода. 

 Жертва постоянно стремится вернуться к "идеальным" 

моментам. 

 

 

 

Историческая справка 

Этот метод широко применялся в различных сферах, начиная с 

межличностных отношений и заканчивая военной тактикой. Впервые 

его описал психолог Ли Боумен в контексте поведенческих реакций 

жертвы на переменные условия. Также техника упоминается в 

работах Эрика Берна о транзакционном анализе. 

 

 

 

Где встречается в культуре 



Кино: 

 "Бойцовский клуб" (1999): Отношения главного героя с Марлой 

основаны на эмоциональных качелях. 

Музыка: 

 "With or Without You" группы U2. 

Литература: 

 "Унесённые ветром" Маргарет Митчелл: манипулятивные 

отношения Ретта Батлера и Скарлетт. 

Картины: 

 Работы Сальвадора Дали, изображающие контраст эмоций. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни для каждого подтипа манипуляции 

На работе: 

 Руководитель резко критикует подчинённого, затем хвалит за 

минимальный успех. 

В личных отношениях: 

 Партнёр сначала игнорирует жертву, а затем проявляет 

чрезмерное внимание. 

В семье: 

 Родитель сначала ругает ребёнка, а затем хвалит за 

исправление поведения. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Эмоциональные качели усиливаются Использованием чувства вины, 

которое заставляет жертву сомневаться в своих действиях, 

и Сарказмом и агрессивными шутками, которые добавляют элемент 

унижения. 



 

 

 

Углубление практического блока 

Шаги по внедрению техник нейтрализации 

 Осознание цикла эмоциональных качелей. 

 Формулирование вопросов манипулятору: "Почему ты меняешь 

своё поведение без объяснений?" 

 Отказ от эмоциональных игр: "Я не буду реагировать на 

внезапные перепады в твоём настроении." 

 

 

 

Разработка алгоритмов действий в разных контекстах 

Переговоры: 

 Не позволяйте эмоциям влиять на ваши решения. 

 Удерживайте фокус на цели. 

Личные отношения: 

 Устанавливайте границы: "Я не готов(а) быть объектом таких 

манипуляций." 

Работа: 

 Сохраняйте профессиональную дистанцию. 

 

 

Интерактивные элементы 

Вопросы для самопроверки 

 Как вы реагируете на внезапное изменение отношения к вам? 

 Замечаете ли вы цикличность в поведении манипулятора? 

Список упражнений для закрепления материала 

 Ведение дневника, фиксируя изменения в отношениях. 



 Практика отстранённости: оценка ситуации без эмоций. 

 

 

 

Дополнительные разделы 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Развитие тревожности. 

 Потеря эмоциональной стабильности. 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости 

 Тренировка эмоционального интеллекта. 

 Умение фиксировать свои ощущения и отделять их от внешних 

воздействий. 

Советы для профессионалов 

 В HR-менеджменте: фиксируйте успехи и критику в документах. 

 В психологии: помогайте клиентам осознавать повторяющиеся 

шаблоны в отношениях. 

 

 

Применение современных подходов 

Использование техник из НЛП: 

 Создание якорей на позитивные состояния, чтобы снизить влияние 

манипулятора. 

 Подстройка для создания устойчивого эмоционального фона 

 

 

 

 

 

Техника 4: Триангуляция 



 
Описание 

Триангуляция — это тактика, при которой 

манипулятор втягивает третье лицо, чтобы 

усилить своё влияние на жертву. Основная цель 

— вызвать ревность, конкуренцию или чувство 

вины, используя третью сторону как инструмент. 

Например, в отношениях манипулятор может 

намекать на симпатию со стороны другого 

человека, чтобы вызвать ревность. На работе это 

может выражаться в стравливании коллег ради 

укрепления своего авторитета. Триангуляция 

разрушает прямую коммуникацию между участниками конфликта, 

оставляя манипулятора в роли посредника и единственного 

источника информации. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Создать у жертвы чувство ревности или неуверенности. 

 Усилить зависимость жертвы от манипулятора. 

 Установить контроль через провокацию конкуренции. 

 Скрыть истинные намерения манипулятора. 

 Переключить внимание жертвы с самого манипулятора на 

третью сторону. 

 Дестабилизировать эмоциональное состояние жертвы. 

 Укрепить свою значимость в глазах жертвы. 

 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Создание третьей стороны: 



Манипулятор вводит в ситуацию фигуру (реальную или 

вымышленную), вызывающую        у жертвы эмоциональный 

отклик. 

Пример: "Катя всегда знала, как поддержать меня в сложные 

времена." 

 

2. Провокация сравнения: 

Начинает сравнивать жертву с третьей стороной. 

Пример: "Ты не так внимателен(а), как мои коллеги." 

 

3. Поддержание напряжённости: 

Делает неоднозначные комментарии о третьей стороне, вызывая 

у жертвы сомнения. 

Пример: "Мы с Петей часто обсуждаем важные вопросы, 

которые тебе неинтересны." 

 

4. Манипуляция ревностью: 

Намекает на особую связь с третьей стороной. 

Пример: "Мне приятно, как Анна меня понимает." 

 

5. Скрытность в отношениях с третьей стороной: 

Отказывается объяснять детали своего взаимодействия с третьей 

стороной. 

Пример: "Это не твоё дело, почему ты такой(ая) 

подозрительный(ая)?" 

 

6. Акцент на уникальности жертвы: 

После провокации манипулятор возвращает внимание жертве, 

подчёркивая её исключительность. 

Пример: "Никто, кроме тебя, не может сделать меня 

счастливым(ой)." 

 



7. Укрепление контроля через конфликт: 

Сталкивает жертву и третью сторону, оставаясь "посредником". 

Пример: "Я не знаю, почему вы не можете ладить, ведь вы оба 

мне дороги." 

 

8. Переключение сторон: 

Поочерёдно демонстрирует поддержку то жертве, то третьей 

стороне. 

Пример: "Иногда мне кажется, что, Катя права, ты действительно 

слишком эмоционален(а)." 

 

9. Создание иллюзии необходимости манипулятора: 

Убеждает жертву, что только манипулятор может решить 

возникший конфликт. 

Пример: "Я могу помочь вам наладить отношения." 

 

10. Эмоциональная эскалация: 

Углубляет конфликт, усиливая зависимость жертвы. 

Пример: "Я устал(а) быть между вами, но вы оба важны для 

меня." 

 

11. Обострение ревности: 

Намекает на возможность ухода к третьей стороне. 

Пример: "Катя действительно ценит меня больше, чем ты." 

 

12. Использование третьей стороны для давления: 

Просит третью сторону "помочь" в конфликте, увеличивая 

давление на жертву. 

Пример: "Может, ты объяснишь ему(ей), почему я так чувствую?" 

 

13. Подкрепление зависимости: 



Убеждает жертву, что без манипулятора ситуация обострится. 

Пример: "Без меня вы не справитесь, я всегда пытаюсь всё 

уладить." 

 

14. Закрепление эмоциональной связи с манипулятором: 

Подчёркивает свою роль как единственного "друга" или 

"партнёра". 

Пример: "Я так стараюсь сохранить всё, но это зависит от тебя." 

 

15. Создание цикличности: 

Постоянно чередует периоды конфликта и примирения. 

Пример: "Я люблю тебя, но иногда мне проще общаться с 

другими людьми." 

 

16. Использование страха потери: 

Поддерживает страх жертвы, что манипулятор уйдёт к третьей 

стороне. 

Пример: "Я не могу игнорировать, что, Катя готова меня понять 

лучше." 

 

17. Минимизация сопротивления: 

Убеждает жертву, что её поведение вызывает конфликты. 

Пример: "Если бы ты меньше ревновал(а), всё было бы иначе." 

 

18. Полное подчинение: 

Жертва принимает правила манипулятора, боясь потерять его. 

Пример: "Я сделаю всё, чтобы ты остался(ась) со мной." 

 

 

 

Историческая справка 



 Впервые понятие триангуляции было описано в семейной 

терапии Мюрреем Боуэном. 

 В искусстве и культуре эта тактика встречается в классических 

романах о любовных треугольниках. 

 

 

 

Где встречается в культуре 

 Кино: 

 "Крамер против Крамера" — использование ребёнка для 

управления отношениями. 

 "Свадьба лучшего друга" — триангуляция в любовном 

треугольнике. 

 Литература: 

 "Грозовой перевал" Эмили Бронте. 

 Музыка: 

 Beyonce — "Irreplaceable" — мотив ревности и конкуренции. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Триангуляция эффективно работает в паре с Замалчиванием, 

изолируя жертву, и Проецированием, которое переключает 

внимание на третью сторону. 

 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: 



 Руководитель стравливает двух сотрудников, чтобы усилить 

конкуренцию. 

 В отношениях: 

 Партнёр вызывает ревность, рассказывая о бывших. 

 В семье: 

 Родитель сравнивает детей, создавая конфликт между 

ними. 

 

 

 

Шаги по внедрению техник нейтрализации 

 Прямое обсуждение ситуации с манипулятором. 

 Выявление истинных мотивов третьей стороны. 

 Установление границ в общении. 

 

 

 

Разработка алгоритмов действий в разных контекстах 

 На работе: 

 Игнорирование провокаций, концентрация на своих 

задачах. 

 В отношениях: 

 Открытый разговор о манипуляциях, отказ от игры в 

ревность. 

 В семье: 

 Прямой диалог между всеми участниками ситуации. 

 

 

 

Интерактивные элементы 



 Вопросы для самопроверки: 

 "Вижу ли я повторяющиеся конфликты, связанные с третьими 

лицами?" 

 Упражнения: 

 Ведение записей о ситуациях, когда упоминается третья 

сторона. 

 

 

 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Постоянное чувство тревожности. 

 Формирование низкой самооценки. 

 Эмоциональное выгорание и зависимость. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости 

 Осознание своей ценности независимо от других. 

 Укрепление навыков ассертивного поведения. 

 Обращение за поддержкой к друзьям или специалистам. 

 

 

 

Применение современных подходов 

 НЛП для распознавания шаблонов манипуляции. 

 Методы когнитивно-поведенческой терапии для управления 

эмоциями. 

 

 

Обзор мнений экспертов 



 Специалисты считают, что триангуляция наиболее 

разрушительна в семейных системах. 

 Раннее выявление этой манипуляции помогает предотвратить 

глубокие психологические травмы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 5: Обесценивание 

 



Описание 

Обесценивание — это техника, при которой 

манипулятор систематически снижает значение 

достижений, мнений или эмоций жертвы. 

Основная цель — подорвать её уверенность в 

себе и создать зависимость от манипулятора. 

Например, начальник может сказать: «Эта 

работа выполнена неплохо, но могло быть 

лучше», игнорируя реальные усилия сотрудника. 

В отношениях манипулятор обесценивает 

успехи партнёра: «Твои достижения ничего не 

значат, любой мог бы сделать это». Постоянное обесценивание 

приводит к тому, что жертва начинает воспринимать свои достижения 

как незначительные и стремится получить признание манипулятора. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Подорвать уверенность жертвы в своих силах. 

 Усилить эмоциональную зависимость от манипулятора. 

 Снизить способность жертвы к самостоятельным решениям. 

 Создать ощущение, что мнение манипулятора важнее, чем 

мнение жертвы. 

 Добиться подчинения через снижение самооценки. 

 Подчеркнуть собственное превосходство. 

 

 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Начало "дружелюбного" общения: 



Манипулятор устанавливает контакт и демонстрирует внешнее 

уважение. 

Пример: "Мне нравится твоя идея, но давай обсудим её 

подробнее." 

 

2. Введение сомнений в способности жертвы: 

Постепенно критикует мелкие аспекты идей или действий 

жертвы. 

Пример: "Ты уверен(а), что это действительно работает?" 

 

3. Намёки на недостатки: 

Делает замечания, которые кажутся безобидными, но заставляют 

жертву сомневаться. 

Пример: "Интересный выбор, но я бы сделал иначе." 

 

4. Искажение реальности: 

Отрицает достижения жертвы, утверждая, что они незначительны 

или случайны. 

Пример: "Это просто удача, а не твоё мастерство." 

 

5. Сравнение с другими: 

Приводит примеры "успехов" других людей, чтобы подчеркнуть 

недостатки жертвы. 

Пример: "Катя справилась с этим намного лучше, чем ты." 

 

6. Акцент на прошлых ошибках: 

Постоянно напоминает о прошлых неудачах жертвы. 

Пример: "Ты же помнишь, как ты тогда всё испортил(а)?" 

 

7. Создание ложной поддержки: 

Притворяется, что хочет помочь, но усиливает сомнения жертвы. 



Пример: "Я могу помочь тебе разобраться, ведь ты часто 

ошибаешься." 

 

8. Прямое обесценивание: 

Открыто заявляет, что усилия или результаты жертвы бесполезны. 

Пример: "Это вообще никому не нужно." 

 

9. Негативное подкрепление: 

Поддерживает только тогда, когда жертва полностью 

подчиняется. 

Пример: "Ну, это уже лучше, но всё равно не идеально." 

 

10. Использование эмоционального давления: 

Демонстрирует разочарование в жертве. 

Пример: "Я думал(а), что ты способен(на) на большее." 

 

11. Изоляция жертвы: 

Убеждает жертву, что её мнение никому не интересно. 

Пример: "Зачем ты это рассказываешь? Это всё равно никого не 

волнует." 

 

12. Обесценивание положительных качеств: 

Утверждает, что сильные стороны жертвы незначительны. 

Пример: "Ты всего лишь удачлив(а), а не умён(умна)." 

 

13. Изменение правил игры: 

Каждый раз поднимает планку требований, чтобы успех жертвы 

казался недостижимым. 

Пример: "Да, ты это сделал(а), но это ещё не всё, чего я 

ожидал(а)." 

 



14. Использование сарказма: 

Выражает критику под видом шутки. 

Пример: "О, ну конечно, ты у нас эксперт в этом деле!" 

 

15. Постоянное напоминание о своей значимости: 

Подчёркивает, что без него жертва ничего не добьётся. 

Пример: "Ты бы никогда не справился(ась) без моей помощи." 

 

16. Поддержание зависимости: 

Заставляет жертву искать одобрения манипулятора. 

Пример: "Если ты хочешь, чтобы я тебя поддержал(а), делай всё 

правильно." 

 

17. Разрушение связей с окружающими: 

Намекает, что другие люди тоже не ценят жертву. 

Пример: "Коллеги говорили, что ты на это не способен(на)." 

 

18. Закрепление контроля: 

Убеждает жертву, что только манипулятор способен понять её 

проблемы. 

Пример: "Я единственный(ая), кто действительно понимает тебя." 

 

 

 

Историческая справка 

 Примеры обесценивания встречаются в трудах античных 

философов, обсуждавших демагогию и манипуляцию. 

 В психологии обесценивание изучалось в рамках психоанализа 

и когнитивной теории. 

 



 

Где встречается в культуре 

1. Кино: 

 "Чёрный лебедь" — систематическое обесценивание 

главной героини её матерью. 

2. Литература: 

 "Грозовой перевал" Эмили Бронте — эмоциональная 

манипуляция персонажей. 

3. Музыка: 

 Linkin Park — "Numb" — песня о внутреннем конфликте и 

обесценивании. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: 

 Руководитель постоянно указывает на недостатки 

сотрудника, игнорируя достижения. 

 В отношениях: 

 Партнёр принижает усилия другого, делая вид, что это 

шутки. 

 В семье: 

 Родитель обесценивает успехи ребёнка, сравнивая с 

другими детьми. 

 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Обесценивание часто используется вместе с Сарказмом и 

агрессивными шутками для усиления унижения, а также 



с Использованием чувства вины, чтобы сделать жертву эмоционально 

уязвимой. 

 

 

 

Шаги по внедрению техник нейтрализации 

 Признание собственной ценности вне зависимости от мнения 

манипулятора. 

 Прямое обсуждение замечаний манипулятора. 

 Использование внешней поддержки для укрепления 

уверенности. 

 

 

 

Разработка алгоритмов действий в разных контекстах 

 На работе: 

 Записывайте свои достижения и обсуждайте их с 

коллегами или руководством. 

 В отношениях: 

 Настойчиво указывайте на примеры недопустимого 

поведения. 

 В семье: 

 Устанавливайте границы в общении и используйте 

ассертивные методы. 

 

 

 

 

Интерактивные элементы 

 Вопросы для самопроверки: 

 "Я ценю свои усилия, даже если их критикуют?" 



 Упражнения: 

 Пишите список своих достижений и сильных сторон. 

 

 

 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Падение самооценки. 

 Утрата мотивации к самостоятельным действиям. 

 Формирование эмоциональной зависимости. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости 

 Работайте над уверенностью в себе через самоанализ. 

 Устанавливайте границы и не позволяйте обесценивать ваши 

достижения. 

 Практикуйте позитивное мышление. 

 

 

 

Применение современных подходов 

 Техники когнитивно-поведенческой терапии для борьбы с 

негативным мышлением. 

 Использование НЛП для укрепления внутренних убеждений. 

 

 

 

Обзор мнений экспертов 

 Психологи считают, что обесценивание — один из наиболее 

распространённых видов манипуляции в семье и на работе. 



 Исследования показывают, что регулярное обесценивание 

может вызывать депрессивные состояния и тревожность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 6: Проецирование 

 



Описание 

Проецирование — это тактика, при которой 

манипулятор перекладывает свои недостатки, 

ошибки или негативные эмоции на жертву. 

Цель — уйти от ответственности и заставить 

жертву чувствовать вину. Например, 

манипулятор может обвинять жертву в 

ревности, в то время как сам проявляет 

подобное поведение. На работе коллега 

может сказать: «Ты не успеваешь с проектом», 

хотя на самом деле проблема связана с его 

собственными действиями. Проецирование разрушает способность 

жертвы объективно оценивать происходящее и вынуждает её 

оправдываться. 

 

 

 

Цели манипуляции: 

 Снять с себя ответственность за ошибки или негативное 

поведение. 

 Усилить чувство вины или неуверенности у жертвы. 

 Укрепить своё положение как более правого или компетентного. 

 Снизить доверие жертвы к своему восприятию. 

 Создать эмоциональную зависимость через манипуляцию виной. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора: 

1. Наблюдение за жертвой:  

Манипулятор анализирует поведение жертвы, выявляет её 

эмоциональные слабости. 

 

2. Подготовка оправдания:  



Определяет собственные ошибки или недостатки, которые 

нужно переложить на жертву. 

 

 

3. Выбор момента для атаки:  

Находит подходящую ситуацию, где жертва находится в 

уязвимом состоянии. 

 

4. Первичное обвинение:  

Манипулятор напрямую указывает, что жертва виновата в его 

негативных переживаниях или поступках. Пример: «Из-за тебя я 

постоянно опаздываю!» 

 

 

5. Усиление обвинения:  

Приводит мнимые доказательства вины жертвы. Пример: «Ты 

никогда не думаешь о других, вот почему у нас проблемы.» 

 

6. Создание общего контекста:  

Расширяет обвинение на более широкую область. Пример: «Ты 

всегда делаешь так, что мне приходится всё исправлять.» 

 

 

7. Отрицание собственной вины:  

Полностью отрицает свою ответственность. Пример: «Это не я 

сделал, а ты заставил(а) меня так поступить.» 

 

 

8. Психологическое давление:  

Использует повышенный тон, эмоциональное воздействие для 

усиления эффекта. 

 



9. Закрепление манипуляции: Утверждает, что жертва не сможет 

исправить ситуацию без помощи манипулятора. 

 

10. Поддержание зависимости: Напоминает о прошлых «ошибках» 

жертвы. 

 

 

11. Повторение цикла: Возвращается к приёму проецирования при 

каждом удобном  

случае. 

12. Подчёркивание жертвы: Акцентирует внимание на слабостях 

жертвы, создавая ощущение беспомощности. 

 

13. Использование сторонних мнений: Привлекает «друзей» или 

«коллег», чтобы подтвердить свою правоту. 

 

 

14. Псевдопрощение: Демонстрирует якобы готовность забыть, но 

подчёркивает, что сделал это из благородства. 

 

15. Усиление зависимости от манипулятора: Уверяет, что жертва 

нуждается в его контроле, чтобы не допускать новых «ошибок». 

 

 

 

 

 

 

 

Примеры из реальной жизни: 

 На работе: Коллега, не выполнивший свои обязанности, заявляет: 

«Если бы ты вовремя напомнил(а), я бы всё сделал(а).» 



 В отношениях: Партнёр, изменивший в прошлом, обвиняет 

жертву в ревности и недоверии. 

 В семье: Родитель говорит ребёнку: «Если бы ты не был(а) таким 

упрямым(ой), у нас не было бы таких проблем.» 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Проецирование поддерживает манипуляции, такие как Газлайтинг, 

создавая дополнительное давление, и Обесценивание, помогая 

манипулятору избежать ответственности. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение: 

 Жертва чувствует себя виноватой, даже если вина 

необоснованна. 

 Становится менее уверенной в своих действиях. 

 Ставит потребности манипулятора выше своих собственных. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции: 

 Жертва может начать фиксировать реальные события и осознать 

манипуляцию. 

 Постоянные обвинения могут привести к разрыву отношений. 

 Эмоциональная перегрузка может вызвать сопротивление у 

жертвы. 

 

 

Как защититься: 



 Ведение записей: Записывайте, кто и что сказал, чтобы избежать 

ложных обвинений. 

 Прямое противостояние: Открыто задавайте вопросы: «Почему ты 

считаешь, что это моя вина?» 

 Разделение ответственности: Напоминайте, что у каждого есть 

своя доля ответственности за происходящее. 

 Эмоциональная устойчивость: Укрепляйте уверенность в себе 

через внутреннюю работу и поддержку извне. 

 Обращение к фактам: Используйте объективные данные, чтобы 

показать несоответствие обвинений реальности. 

 Установление границ: Утверждайте свои права на собственные 

чувства и мнение. 

 Привлечение третьей стороны: Если манипуляция имеет 

серьёзные последствия, обратитесь за поддержкой к третьим 

лицам. 

 

 

 

Влияние на психику и эмоциональное состояние: 

 У жертвы формируется чувство хронической вины. 

 Постепенно снижается уровень самооценки. 

 Увеличивается зависимость от мнения манипулятора. 

 

 

 

Примеры из культуры: 

 Кино: Фильмы, где один из персонажей постоянно обвиняет 

другого в своих неудачах («Революционная дорога»). 

 Музыка: Песни о ложных обвинениях и внутреннем 

разочаровании (например, «Sorry Seems to Be the Hardest Word»). 

 Литература: Произведения, где герой сталкивается с постоянным 

проецированием (например, романы Достоевского). 

 



 

 

Историческая справка: 

Термин «проецирование» ввёл Зигмунд Фрейд в рамках 

психоаналитической теории. Изначально это понятие использовалось 

для описания бессознательного механизма защиты, а позднее было 

адаптировано для анализа манипулятивного поведения. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости: 

 Практикуйте mindfulness, чтобы осознавать свои эмоции. 

 Участвуйте в группах поддержки, чтобы делиться переживаниями. 

 Работайте с психологом для укрепления самооценки. 

 

 

 

Алгоритмы действий в разных контекстах: 

 На работе: Указывайте на объективные данные, привлекайте 

коллег для проверки информации. 

 В отношениях: Устанавливайте правила открытого общения, 

фиксируйте договорённости. 

 В семье: Создавайте условия для честного обсуждения проблем, 

избегайте обострения конфликта. 

 

 

 

 

 

Упражнения для закрепления: 



 Запишите три ситуации, где вас пытались обвинить, и 

проанализируйте их с позиции объективности. 

 Потренируйтесь говорить фразу: «Я уважаю твоё мнение, но я не 

согласен(на) с этим обвинением.» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 7: Переход на личности 

 

Описание  



Переход на личности — это метод, при 

котором манипулятор отвлекает внимание 

от сути проблемы, атакуя личность жертвы. 

Цель — разрушить её уверенность и увести 

разговор в невыгодное для неё русло. 

Например, вместо обсуждения рабочей 

ошибки манипулятор может сказать: «Ты 

слишком эмоциональный(ая), чтобы это 

понять». Такой подход заставляет жертву 

защищаться, теряя фокус на сути вопроса. 

Этот метод часто используется в 

конфликтах, где манипулятор стремится 

избежать ответственности или ослабить позицию жертвы. 

 

 

 

Цели манипуляции: 

 Уклониться от обсуждения неудобной для манипулятора темы. 

 Снизить авторитет или уверенность жертвы в себе. 

 Перенести фокус обсуждения на недостатки жертвы. 

 Подорвать эмоциональное равновесие жертвы. 

 Укрепить свою позицию за счёт дискредитации оппонента. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора: 

1. Определение слабостей жертвы: Манипулятор ищет черты 

характера, внешности или поведения, которые могут быть 

уязвимы для критики. 

Пример: анализирует слова или действия жертвы, которые 

можно перевернуть в негативный контекст. 

 

2. Провокация жертвы: Делает небольшое замечание, чтобы 

проверить реакцию жертвы. 



Пример: «Ты слишком эмоционально реагируешь на такие 

вопросы.» 

 

3. Перевод фокуса на личность: Начинает явно указывать на якобы 

имеющиеся недостатки. 

Пример: «С тобой невозможно работать из-за твоей 

несобранности.» 

 

4. Эмоциональное давление: Усиливает нападки, чтобы вызвать у 

жертвы чувство вины или стыда. 

Пример: «Ты всегда такой раздражительный. Никто не 

может найти с тобой общий язык.» 

 

5. Избегание обсуждения сути проблемы: Уклоняется от ответа, 

переключая внимание на личные качества жертвы. 

Пример: «Ты вообще понимаешь, о чём говоришь, или 

просто споришь ради спора?» 

 

6. Создание общественного давления: Если есть свидетели, 

манипулятор привлекает их внимание к недостаткам жертвы. 

Пример: «Кто-нибудь ещё замечает, как он/она всегда всё 

портит?» 

 

7. Утверждение своей правоты: Использует нападение на личность 

как доказательство своей правоты. 

Пример: «Если ты даже не можешь нормально объяснить, 

как мы можем тебе доверять?» 

 

8. Поддержание агрессии: Делает новые обвинения, чтобы жертва 

не успела восстановить эмоциональный баланс. 

Пример: «Твои постоянные ошибки доказывают, что ты не 

подходишь для этой работы.» 

 



9. Демонстрация превосходства: Утверждает, что манипулятор 

обладает качествами, которых, по его мнению, не хватает 

жертве. 

Пример: «Я всегда думаю перед тем, как говорить, в 

отличие от некоторых.» 

 

10. Игра на эмоциях: Вводит жертву в состояние эмоционального 

напряжения, чтобы она начала защищаться. 

Пример: «Ну конечно, ты всегда думаешь только о себе.» 

 

11. Повторение цикла: Возвращается к нападкам, если жертва 

пытается вернуться к обсуждению сути. 

Пример: «Ты опять показываешь, что не можешь 

сосредоточиться.» 

 

12. Уничижение прошлого опыта жертвы: Намекает, что жертва 

постоянно совершает ошибки. 

Пример: «Ты ведь в прошлый раз тоже ничего толком не 

сделал(а).» 

 

13. Сарказм и ирония: Использует насмешки для усиления 

давления. 

Пример: «Ты правда думаешь, что у тебя есть аргументы?» 

 

14. Попытка подорвать уверенность: Утверждает, что другие тоже 

недовольны жертвой. 

Пример: «Все в офисе говорят, что с тобой тяжело 

работать.» 

 

15. Представление манипуляции как помощи: Заявляет, что 

замечания направлены на «улучшение» жертвы. 

Пример: «Я говорю это только для твоего блага.» 

 



16. Обобщение недостатков: Приводит частные примеры, 

утверждая, что это общая проблема. 

Пример: «Ты всегда всё делаешь неправильно.» 

 

17. Закрепление обвинений: Уверяет, что недостатки жертвы 

неизменны. 

Пример: «Тебе никогда не стать профессионалом, если ты 

так будешь работать.» 

 

18. Создание чувства беспомощности: Утверждает, что жертва 

ничего не сможет изменить. 

Пример: «Ты такой, какой есть, и это никогда не изменится.» 

 

 

 

Примеры из реальной жизни: 

 На работе: Руководитель, не желая объяснять ошибки в проекте, 

говорит: «Ты всегда такой невнимательный. Это твоя проблема, а 

не моя.» 

 В отношениях: Партнёр вместо обсуждения проблемы заявляет: 

«Ты слишком драматичный(ая), с тобой невозможно 

разговаривать.» 

 В семье: Родитель, не желая обсуждать своё поведение, говорит 

ребёнку: «Ты такой упрямый, как с тобой вообще можно 

общаться?» 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Эта техника часто дополняется Сарказмом и агрессивными шутками, 

чтобы усилить эмоциональное воздействие, и Использованием 

чувства вины, чтобы манипулировать поведением жертвы. 



 

 

 

Реакция жертвы и её поведение: 

 Переходит в режим самозащиты, пытается оправдаться. 

 Отвлекается от основной темы обсуждения. 

 Чувствует обиду, стыд или вину. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции: 

 Жертва может осознать, что переход на личности — это 

отвлечение от сути. 

 Постоянные нападки разрушают доверие и взаимоотношения. 

 Присутствие третьих сторон может обернуться против 

манипулятора. 

 

 

 

Как защититься: 

 Возвращение к сути: «Давай обсудим проблему, а не мою 

личность.» 

 Игнорирование нападок: Не реагируйте на провокации, 

оставайтесь спокойными. 

 Установление границ: «Я не позволю обсуждать мои личные 

качества в таком ключе.» 

 Использование вопросов: «Почему ты уклоняешься от ответа и 

переходишь на личности?» 

 Поддержка сторонних наблюдателей: Если есть свидетели, 

привлекайте их внимание к сути. 

 



 

 

Влияние на психику и эмоциональное состояние: 

 У жертвы развивается неуверенность в себе. 

 Эмоциональное истощение из-за постоянного давления. 

 Появление агрессивных или депрессивных реакций. 

 

 

 

Примеры из культуры: 

 Кино: Сцены, где главный герой сталкивается с насмешками или 

нападками вместо конструктивного диалога («Дьявол носит 

Prada»). 

 Музыка: Песни, посвящённые чувству отверженности или 

попыткам доказать свою ценность (например, «Stronger» Келли 

Кларксон). 

 Литература: Романы, где герои страдают от эмоционального 

насилия (например, произведения Льва Толстого). 

 

 

 

Историческая справка: 

Переход на личности известен с античных времён как форма 

софизма в дискуссиях. Этот приём активно описывался Аристотелем 

в «Риторике» как пример манипуляции, уходящей от сути дела. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости: 

 Развивайте самоуверенность через позитивную самооценку. 

 Практикуйте медитацию или mindfulness для эмоциональной 

стабильности. 



 Работайте с психологом для анализа ситуаций нападок. 

 

 

 

Алгоритмы действий в разных контекстах: 

 На работе: Напоминайте о правилах профессионального 

общения, возвращайте разговор к задачам. 

 В отношениях: Устанавливайте границы обсуждения, 

фокусируйтесь на фактах. 

 В семье: Говорите о своих чувствах открыто, но не реагируйте на 

обидные слова. 

 

 

 

Упражнения для закрепления: 

 Анализ случаев: Запишите ситуации, где вас критиковали лично. 

Как бы вы могли перенаправить разговор на суть? 

 Практика ответов: Отрабатывайте фразы вроде: «Это не 

относится к обсуждаемой теме.» 

 Работа с эмоциями: Научитесь распознавать и контролировать 

свои реакции на провокации. 

 

 

 

 

 

Техника 8: Использование чувства вины 

 



Описание 

Использование чувства вины — это тактика, 

направленная на то, чтобы заставить жертву 

чувствовать моральный долг перед 

манипулятором. Например, партнёр может 

сказать: «Ты даже не позвонил(а), когда мне 

было плохо», чтобы вызвать чувство вины и 

добиться своего. На работе начальник может 

заявить: «Если бы ты был(а) ответственным, мы бы 

не потеряли этого клиента». Чувство вины 

используется как рычаг для контроля, заставляя жертву уступать 

манипулятору. 

 

 

 

Цели манипуляции: 

 Подавить инициативу жертвы. 

 Вызвать у жертвы ощущение морального долга. 

 Заставить жертву действовать в интересах манипулятора. 

 Укрепить контроль через эмоциональное давление. 

 Сформировать зависимость жертвы от одобрения 

манипулятора. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора: 

1. Выбор подходящего момента: 

Манипулятор дожидается момента, когда жертва уязвима, 

либо совершила ошибку. 

Пример: жертва забыла выполнить обещание или опоздала 

на встречу. 

2. Подготовка контекста: 



Создаёт ситуацию, где можно акцентировать внимание на 

мнимой «вине» жертвы. 

Пример: «Ты никогда не интересуешься моими делами, 

когда мне плохо.» 

3. Прямое обвинение: 

Манипулятор прямо заявляет, что жертва виновата. 

Пример: «Это из-за тебя я чувствую себя таким 

несчастным(ой).» 

4. Усиление эмоционального давления: 

Добавляет эмоциональный контекст, чтобы усилить вину. 

Пример: «Я всегда поддерживаю тебя, а ты даже не 

можешь сделать это для меня.» 

5. Упоминание прошлого: 

Напоминает жертве о других ошибках, чтобы усилить 

чувство долга. 

Пример: «Помнишь, как ты уже подвёл(а) меня в 

прошлом?» 

 

6. Сравнение с другими: 

Указывает, что другие ведут себя «правильнее», чем жертва. 

Пример: «Другие на моём месте давно бы всё бросили, но 

я всё ещё с тобой.» 

 

7. Создание иллюзии жертвы: 

Манипулятор демонстрирует свою «жертвенность», чтобы 

усилить давление. 

Пример: «Я так много для тебя сделал(а), а ты не ценишь 

этого.» 

 

8. Предоставление мнимого выбора: 

Манипулятор предлагает жертве возможность «исправить 

вину». 



Пример: «Если ты хочешь, чтобы я перестал(а) обижаться, 

сделай то, что я прошу.» 

 

9. Публичное обострение вины: 

Манипулятор старается вынести обвинения в публичное 

пространство. 

Пример: «Все видят, что ты не заботишься обо мне, хотя я 

этого заслуживаю.» 

 

10. Манипуляция через обещания: 

Предлагает вернуть «нормальные» отношения в обмен на 

выполнение условий. 

Пример: «Я прощу тебя, если ты изменишь своё 

поведение.» 

 

11. Переход на сарказм: 

Использует насмешки, чтобы показать разочарование в 

жертве. 

Пример: «Конечно, ты всегда так поступаешь, зачем мне 

было надеяться на тебя?» 

 

12. Создание чувства уникальной ответственности: 

Утверждает, что только жертва может исправить ситуацию. 

Пример: «Никто, кроме тебя, не может помочь мне 

справиться.» 

 

13. Игнорирование объяснений: 

Отклоняет любые оправдания или объяснения жертвы. 

Пример: «Мне неинтересно, почему ты так поступил(а), 

факт остаётся фактом.» 

 

14. Закрепление эмоционального давления: 



Регулярно возвращается к теме «вины» жертвы. 

Пример: «Я никогда не смогу забыть, как ты меня 

предал(а).» 

 

15. Углубление зависимости: 

Заставляет жертву постоянно стремиться к одобрению. 

Пример: «Ты должен(на) заслужить моё доверие обратно.» 

 

16. Манипуляция через прощение: 

Обещает прощение, но только при выполнении новых 

условий. 

Пример: «Я прощу тебя, если ты согласишься с моими 

условиями.» 

 

17. Поддержание напряжения: 

Создаёт атмосферу, где жертва всегда чувствует себя 

виноватой. 

Пример: «Я всё ещё думаю о том, как ты мог(ла) так 

поступить.» 

 

18. Контроль через поведение: 

Использует чувство вины для управления будущими 

действиями жертвы. 

Пример: «Если ты снова поступишь так, то потеряешь меня 

навсегда.» 

 

 

 

Примеры из реальной жизни: 

 В отношениях: 

 «Если бы ты меня любил(а), ты бы помнил(а) о моей 

просьбе и сделал(а) всё вовремя.» 



 На работе: 

 «Если бы ты был(а) более ответственным(ой), этот проект не 

провалился бы.» 

 В семье: 

 «Я пожертвовал(а) всем ради твоего будущего, а ты даже 

не помогаешь мне.» 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Эта техника часто сочетается с Эмоциональными качелями, чтобы 

поддерживать контроль, и Замалчиванием, чтобы изолировать жертву. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение: 

 Жертва ощущает глубокое чувство вины. 

 Стремится исправить «ошибки» через уступки манипулятору. 

 Попадает в эмоциональную зависимость. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции: 

 Жертва может осознать, что чувство вины используется не по 

делу. 

 Привлечение третьих сторон может разрушить манипуляцию. 

 Чрезмерное давление вызывает у жертвы сопротивление и 

разрыв отношений. 

 

 



 

Как защититься: 

 Оцените обоснованность вины: 

 Задайте себе вопрос: «Я действительно виноват(а) в этой 

ситуации?» 

 Установите границы: 

 «Я понимаю твоё разочарование, но это не означает, что я 

обязан(а).» 

 Ищите поддержку: 

 Обсудите ситуацию с доверенными людьми, чтобы 

объективно её оценить. 

 Не поддавайтесь манипуляциям: 

 «Я не позволю использовать чувство вины для контроля надо 

мной.» 

 

 

 

Влияние на психику и эмоциональное состояние: 

 У жертвы может развиться комплекс вины и подавленность. 

 Эмоциональное истощение от постоянного давления. 

 Формирование долгосрочной зависимости от манипулятора. 

 

 

 

Примеры из культуры: 

 Кино: Сцены, где герой чувствует вину за действия, к которым был 

вынужден. 

 Например, «Остров проклятых» (2010). 

 Музыка: Песни, описывающие чувство вины и эмоциональное 

давление. 



 Например, «Sorry Seems to Be the Hardest Word» Элтона 

Джона. 

 Литература: Романы, где герои вынуждены исправлять вину за 

действия, которые им не принадлежат. 

 Например, «Преступление и наказание» Достоевского. 

 

 

 

Историческая справка: 

Использование чувства вины как манипулятивного инструмента было 

описано ещё в философских трактатах, таких как работы Жан-Жака 

Руссо и Фридриха Ницше, где поднимались вопросы о вине и 

ответственности. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости: 

 Практикуйте осознанное мышление, чтобы отделить объективные 

ошибки от навязанных чувств. 

 Развивайте уверенность в себе через анализ своих действий. 

 Укрепляйте эмоциональную устойчивость через медитацию и 

личную терапию. 

 

 

 

Алгоритмы действий в разных контекстах: 

 На работе: Напоминайте о профессиональных обязанностях, не 

принимая личные обвинения. 

 В отношениях: Заявляйте о своих чувствах и правах без 

оправданий. 

 В семье: Открыто обсуждайте границы и распределение 

ответственности. 



 

 

 

Упражнения для закрепления: 

 Самоанализ: Ведите дневник, чтобы фиксировать ситуации, где 

вас пытались заставить чувствовать вину. 

 Практика отказов: Учитесь говорить «нет», не объясняя и не 

оправдываясь. 

 Работа с эмоциями: Тренируйтесь сохранять спокойствие в 

стрессовых ситуациях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 9: Двойное послание 

 



Описание 

Двойное послание — это техника, при 

которой манипулятор отправляет жертве 

противоречивые сигналы, вызывая путаницу. 

Например, он может сказать: «Я хочу, чтобы ты 

был(а) более независимым(ой)», но при этом 

критикует каждое самостоятельное решение 

жертвы. В результате жертва оказывается в 

ситуации, где любое её действие 

воспринимается как неправильное. Такой 

подход часто применяется в личных 

отношениях и на работе, где манипулятор 

стремится усилить свою власть, вводя жертву в замешательство. 

 

 

 

Цели манипуляции: 

 Создать путаницу и неуверенность у жертвы. 

 Препятствовать самостоятельным действиям и решениям. 

 Закрепить контроль над поведением жертвы. 

 Укрепить эмоциональную зависимость. 

 Избежать ответственности за свои действия через 

неоднозначность. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора: 

1. Инициация контакта: 

Манипулятор устанавливает доверительные отношения с 

жертвой. 

Пример: «Ты мне важен(а), и я хочу, чтобы ты всегда был(а) 

рядом.» 

 



2. Определение уязвимости жертвы: 

Манипулятор выясняет слабости и потребности жертвы. 

Пример: «Ты, кажется, переживаешь, что тебя недостаточно 

ценят?» 

 

3. Формулирование первого послания: 

Манипулятор высказывает своё желание или требование. 

Пример: «Мне важно, чтобы ты проводил(а) больше 

времени со мной.» 

 

4. Добавление противоречащего послания: 

Включает элемент, который противоречит первому 

требованию. 

Пример: «Но я не хочу, чтобы ты терял(а) свою свободу.» 

 

5. Создание эмоционального давления: 

Усиливает путаницу через неоднозначные действия или 

слова. 

Пример: «Ты вроде стараешься, но мне всё равно кажется, 

что ты мог(ла) бы больше делать.» 

 

6. Наблюдение за реакцией жертвы: 

Манипулятор анализирует, как жертва реагирует на 

двойственность. 

Пример: «Ты выглядишь расстроенным(ой), но ведь я ничего 

такого не говорил(а).» 

 

7. Использование чувства вины: 

Указывает, что путаница вызвана недостатками самой 

жертвы. 

Пример: «Если бы ты лучше меня понимал(а), у нас не было 

бы таких проблем.» 



 

8. Подкрепление зависимости: 

Убеждает жертву, что только манипулятор может её 

«направить». 

Пример: «Я знаю, как тебе сложно, но я помогу тебе 

разобраться.» 

 

9. Демонстрация недовольства: 

Манипулятор подчёркивает, что жертва неправильно поняла 

его слова. 

Пример: «Ты опять всё перекрутил(а), я не это имел(а) в 

виду.» 

 

10. Провокация эмоционального истощения: 

Постоянно меняет акценты и ожидания, что вызывает у 

жертвы усталость. 

Пример: «Почему ты не можешь понять, чего я хочу?» 

 

11. Использование противоречивых действий: 

Манипулятор совершает действия, которые опровергают 

его слова. 

Пример: «Я говорю, что ценю тебя, но продолжаю тебя 

критиковать.» 

 

12. Публичное использование противоречий: 

Вносит путаницу в присутствии третьих лиц, чтобы усилить 

контроль. 

Пример: «Ты же сказал(а), что сделаешь это, но теперь 

говоришь другое.» 

 

13. Закрепление путаницы: 



Постоянно возвращается к противоречивым темам, чтобы 

жертва не смогла сформулировать чёткую позицию. 

Пример: «Я говорил(а) одно, но ты почему-то сделал(а) 

совсем другое.» 

 

14. Создание иллюзии уникальной связи: 

Убеждает жертву, что только их отношения имеют такую 

сложность. 

Пример: «Никто кроме нас не поймёт, как у нас всё 

устроено.» 

 

15. Использование психологических якорей: 

Привязывает противоречивые послания к эмоционально 

значимым ситуациям. 

Пример: «Ты всегда так делал(а), когда я нуждался(ась) в 

тебе.» 

 

16. Укрепление авторитета манипулятора: 

Показывает, что жертва зависит от его слов, чтобы избежать 

ошибок. 

Пример: «Если ты не можешь разобраться, просто слушай 

меня.» 

 

17. Изменение контекста для сохранения контроля: 

Меняет тему или пересматривает свои слова, чтобы 

удерживать жертву в состоянии замешательства. 

Пример: «Это вообще не то, что я хотел(а) сказать, давай 

начнём сначала.» 

 

18. Повторение цикла: 

Возвращается к началу, чтобы поддерживать путаницу и 

контроль. 



Пример: «Я не понимаю, почему ты опять это сделал(а), 

разве мы не договорились?» 

 

 

 

Примеры из реальной жизни: 

 В отношениях: 

 «Ты можешь идти гулять с друзьями, но я буду скучать и 

думать, что тебе со мной неинтересно.» 

 На работе: 

 «Нам нужны инициативные сотрудники, но ты не должен 

принимать решения без согласования.» 

 В семье: 

 «Я хочу, чтобы ты был(а) самостоятельным(ой), но ты 

должен(на) делать всё, как я говорю.» 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Двойные послания усиливаются техникой Перемещение ворот, 

которая создаёт дополнительное давление, и Газлайтингом, чтобы 

манипулятор мог создавать сомнения в реальности. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение: 

 Чувство растерянности и неуверенности. 

 Стремление угодить манипулятору. 

 Потеря уверенности в своих действиях. 

 Формирование эмоциональной зависимости от манипулятора. 



 

 

 

Риски и слабости манипуляции: 

 Жертва может осознать шаблон противоречий. 

 Обращение к третьим сторонам для анализа ситуации может 

разрушить манипуляцию. 

 Постоянные противоречия вызывают раздражение и отстранение. 

 

 

 

Как защититься: 

 Фиксируйте сказанное манипулятором: 

 Ведите записи или обсуждайте конкретные моменты, чтобы 

избежать путаницы. 

 Задавайте уточняющие вопросы: 

 «Ты хочешь, чтобы я сделал(а) это или то?» 

 Опирайтесь на факты: 

 Возвращайтесь к ранее обсуждённым договорённостям. 

 Ставьте границы: 

 «Я готов(а) следовать только чётким договорённостям.» 

 

 

 

Влияние на психику и эмоциональное состояние: 

 У жертвы развивается тревожность из-за постоянного 

противоречия. 

 Формируется чувство неспособности принимать решения. 

 Увеличивается зависимость от манипулятора. 

 



 

 

Примеры из культуры: 

 Кино: Отношения персонажей, где противоречия создают 

напряжение. 

 Например, «Ревность» (1981). 

 Литература: Использование двойственности для управления 

героями. 

 Например, роман «Анна Каренина» Льва Толстого. 

 Музыка: Песни о противоречиях в отношениях. 

 Например, «You’re Beautiful» Джеймса Бланта. 

 

 

 

Историческая справка: 

Метод двойного послания подробно изучался в рамках 

психологической школы Пало-Альто в середине XX века. Особый 

вклад внёс Грегори Бейтсон, описавший влияние противоречивых 

сообщений на развитие эмоционального стресса. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости: 

 Практикуйте осознанное мышление, чтобы распознавать 

противоречия. 

 Развивайте навыки критического анализа. 

 Укрепляйте эмоциональную стабильность через работу с 

психологом. 

 

 

Алгоритмы действий в разных контекстах: 



 На работе: 

 Сохраняйте документальные подтверждения обсуждений. 

 В отношениях: 

 Обсуждайте ожидания напрямую. 

 В семье: 

 Требуйте чёткости в требованиях. 

 

 

 

Упражнения для закрепления: 

 Анализ ситуации: 

 Записывайте случаи противоречий и находите их логику. 

 Практика чёткости: 

 Тренируйтесь задавать уточняющие вопросы. 

 Работа с эмоциями: 

 Учитесь сохранять спокойствие в конфликтных ситуациях. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 10: Использование замалчивания 

 



Описание  

Использование замалчивания — это техника, 

при которой манипулятор намеренно 

избегает обсуждения важных тем, чтобы 

усилить тревожность жертвы и сохранить 

контроль. Например, партнёр может 

игнорировать вопросы, создавая атмосферу 

напряжения: «Ты сама(сам) додумаешься, в 

чём проблема». На работе начальник может 

избегать конкретных обсуждений проекта, 

оставляя подчинённого в неведении. 

Замалчивание создаёт ощущение неопределённости и заставляет 

жертву искать одобрения или ответа у манипулятора. 

 

 

 

Цели манипуляции: 

 Поддерживать жертву в состоянии эмоционального напряжения. 

 Усилить зависимость от манипулятора. 

 Избежать ответственности за неудобные вопросы или действия. 

 Скрыть информацию или намерения. 

 Удерживать контроль через неполноту данных. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора: 

1. Создание базового уровня доверия: 

Манипулятор демонстрирует открытость вначале, чтобы 

жертва не подозревала манипуляцию. 

Пример: «Ты можешь задавать мне любые вопросы, я 

всегда честен(на).» 

 

2. Определение уязвимостей жертвы: 



Манипулятор анализирует, какие темы вызывают у жертвы 

наибольшее беспокойство. 

Пример: «Ты часто спрашиваешь о моих планах. Почему 

это так важно для тебя?» 

 

3. Инициация замалчивания: 

Манипулятор начинает избегать конкретных ответов. 

Пример: «Я не готов(а) это обсуждать прямо сейчас.» 

 

4. Уклонение от вопросов: 

Использует отвлекающие фразы или меняет тему. 

Пример: «А почему ты вообще об этом спрашиваешь?» 

 

5. Создание иллюзии занятости: 

Ссылается на нехватку времени или усталость, чтобы 

оправдать молчание. 

Пример: «Я слишком устал(а), чтобы сейчас говорить об 

этом.» 

 

6. Игнорирование попыток диалога: 

Не отвечает на сообщения или вопросы жертвы. 

Пример: Жертва пишет: «Ты можешь объяснить?» — 

Манипулятор оставляет без ответа. 

 

7. Создание ощущения вины у жертвы: 

Утверждает, что вопросы жертвы являются давлением. 

Пример: «Ты снова меня контролируешь, это мне не 

нравится.» 

 

8. Эскалация напряжённости: 



Делает вид, что жертва сама ответственна за 

замалчивание. 

Пример: «Из-за твоего поведения я не хочу ничего 

обсуждать.» 

 

9. Избегание открытых конфликтов: 

Уходит от диалога, если жертва пытается выяснить правду. 

Пример: «Мне нужно время, чтобы обдумать это.» 

 

10. Манипулирование ожиданиями: 

Даёт неопределённые обещания о будущем диалоге. 

Пример: «Мы поговорим об этом позже, не сейчас.» 

 

11. Закрепление ощущения зависимости: 

Демонстрирует, что доступ к информации полностью 

контролируется манипулятором. 

Пример: «Я расскажу тебе, когда буду готов(а).» 

 

12. Использование третьих лиц для отвлечения: 

Привлекает других людей, чтобы увести разговор в сторону. 

Пример: «Лучше спроси у кого-то ещё, я не знаю.» 

 

13. Создание атмосферы таинственности: 

Намекает, что тема слишком сложна или опасна для 

обсуждения. 

Пример: «Это не для твоих ушей.» 

 

14. Намеренное искажение информации: 

Даёт противоречивые ответы, чтобы ещё больше запутать 

жертву. 



Пример: «Ты знаешь, я вроде говорил об этом, но, 

возможно, я ошибаюсь.» 

 

15. Использование молчания как наказания: 

Прекращает контакт, если жертва настаивает на вопросах. 

Пример: «Мне нужно время, чтобы остыть.» 

 

16. Переход к обесцениванию темы: 

Заявляет, что вопрос жертвы не имеет значения. 

Пример: «Это вообще неважно, почему тебя это так 

волнует?» 

 

17. Закрепление привычки замалчивания: 

Прививает жертве идею, что некоторые вопросы лучше не 

задавать. 

Пример: «Ты ведь уже знаешь, что мне неприятно это 

обсуждать.» 

 

18. Повторение цикла: 

Возвращается к замалчиванию каждый раз, когда тема 

становится неудобной. 

Пример: «Мы уже это обсуждали, и я сказал(а), что не хочу 

говорить об этом.» 

 

 

 

 

 

Примеры из реальной жизни: 

 В отношениях: 



 Партнёр уходит от разговора о своих поступках, говоря: «Ты 

всё равно не поймёшь, что я чувствую.» 

 На работе: 

 Руководитель избегает обсуждения изменений в проекте, 

заявляя: «Это не твоя зона ответственности.» 

 В семье: 

 Родитель игнорирует вопросы ребёнка о финансовых 

проблемах: «Ты ещё слишком мал(а), чтобы это понимать.» 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции: 

 

Замалчивание работает вместе с Триангуляцией, изолируя жертву, 

и Сарказмом и агрессивными шутками, чтобы избежать прямых 

конфликтов и поддерживать контроль. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение: 

 Чувство тревоги из-за отсутствия ясности. 

 Повышенное желание угодить манипулятору, чтобы добиться 

ответа. 

 Снижение уверенности в своих вопросах. 

 Эмоциональное истощение из-за неопределённости. 

 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции: 

 Жертва может найти информацию самостоятельно, разрушив 

эффект замалчивания. 



 Постоянное избегание ответов вызывает недоверие. 

 Привлечение третьей стороны может обострить ситуацию и 

выявить манипуляцию. 

 

 

 

Как защититься: 

 Требуйте ясных ответов: 

 «Мне важно это обсудить, и я не готов(а) откладывать разговор.» 

 Не поддавайтесь на молчание: 

 Продолжайте задавать вопросы или фиксируйте их в 

письменной форме. 

 Демонстрируйте спокойствие: 

 «Если ты не можешь ответить сейчас, давай назначим 

конкретное время для разговора.» 

 Привлекайте стороннюю помощь: 

 Обсуждайте проблему с третьими лицами, чтобы уменьшить 

влияние манипулятора. 

 

 

 

Влияние на психику и эмоциональное состояние: 

 Постоянная тревожность и ощущение неопределённости. 

 Эмоциональное истощение и ощущение бессилия. 

 Усиление зависимости от манипулятора, который остаётся 

единственным источником информации. 

 

 

 

Примеры из культуры: 

 Кино: 



 Персонажи, избегающие вопросов, как в фильме 

«Секретное досье» (2017). 

 Литература: 

 Тайные мотивы героев, как в произведениях Агаты Кристи. 

 Музыка: 

 Песни о недосказанности и замалчивании, например, «Say 

Something» группы A Great Big World. 

 

 

 

Историческая справка: 

Техника замалчивания активно используется в межличностных 

отношениях и политике с древних времён. Примеры можно найти в 

дипломатических стратегиях, где отказ от ответа позволял выигрывать 

время или избегать прямого конфликта. 

 

 

 

Рекомендации по укреплению внутренней устойчивости: 

 Развивайте навыки критического мышления, чтобы не зависеть от 

одного источника информации. 

 Работайте над повышением уверенности в своих правах на 

ответы. 

 Укрепляйте эмоциональную стабильность через медитацию и 

психологическую поддержку. 

 

 

 

 

Алгоритмы действий в разных контекстах: 

 На работе: 



 «Если вы не можете дать мне ответ, я вынужден(а) 

обратиться к другому руководителю.» 

 В отношениях: 

 «Мы не сможем двигаться дальше, пока не обсудим это.» 

 В семье: 

 «Мне важно знать, что происходит, чтобы я мог(ла) помочь.» 

 

 

 

Упражнения для закрепления: 

 Практика настойчивости: 

 Тренируйтесь повторять вопросы, не отвлекаясь на 

отвлекающие ответы. 

 Фиксация фактов: 

 Записывайте разговоры, чтобы анализировать манипуляции. 

 Анализ эмоций: 

 Учитесь отделять свои эмоции от попыток манипулятора 

вызвать тревогу. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 11: Сарказм и агрессивные шутки 

 



Описание  

Сарказм и агрессивные шутки — это 

манипулятивная техника, при которой 

манипулятор выражает скрытую 

агрессию, критику или унижение в 

завуалированной форме, 

представленной как шутки. Подобный 

подход позволяет манипулятору 

избежать ответственности за свои слова, 

сводя любые попытки жертвы защитить 

себя к "непониманию шутки". Основная 

цель манипулятора заключается в 

подрыве уверенности жертвы, создании 

чувства неловкости и зависимости от его мнения. 

Сарказм часто используется в ситуациях, где прямое выражение 

агрессии невозможно или нежелательно. Эта техника эффективна в 

групповой обстановке, поскольку манипулятор может привлечь 

аудиторию на свою сторону, выставляя жертву в негативном свете. 

Жертва, опасаясь показаться чрезмерно чувствительной или 

неспособной понять юмор, часто выбирает молчание, тем самым 

укрепляя позиции манипулятора. 

Шутки такого типа имеют двойной смысл: на поверхности они звучат 

как комплименты или безобидные замечания, но их подтекст 

направлен на обесценивание достоинств жертвы. Например, 

высказывание: "Конечно, только ты мог(ла) так гениально всё 

напутать!" одновременно выражает похвалу и критику, оставляя 

жертву в растерянности. Со временем постоянное использование 

сарказма может разрушить самооценку жертвы, сделать её 

уязвимой для дальнейших манипуляций и усилить зависимость от 

манипулятора. 

 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Создание психологического давления на жертву. 

 Подрыв самооценки и уверенности в себе. 



 Обесценивание достижений или взглядов жертвы. 

 Усиление власти и доминирования манипулятора. 

 Создание эмоциональной зависимости жертвы. 

 Сокрытие истинных намерений манипулятора за фасадом 

"юмора". 

 Изоляция жертвы через унижение перед окружающими. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение слабых мест жертвы: 

Анализ психологических уязвимостей жертвы, таких как 

неуверенность, страх осуждения или боязнь конфронтации. 

2. Выбор подходящего момента: 

Поиск ситуации, где сарказм может быть воспринят как 

безобидная шутка (например, в группе людей). 

3. Создание "невинной" атмосферы: 

Манипулятор начинает с лёгких шуток, чтобы создать 

комфортную для себя среду. 

4. Формулировка двусмысленных фраз: 

Употребление высказываний, которые могут быть 

интерпретированы как комплимент или насмешка. 

Пример: "Ого, ты сегодня прямо звезда презентаций — все в 

зале заснули!" 

5. Проверка реакции жертвы: 

Манипулятор оценивает, как жертва реагирует на 

начальные комментарии. Если она проявляет 

замешательство, он усиливает давление. 

6. Усиление агрессивных элементов: 

Добавление больше саркастических замечаний с целью 

усилить эмоциональный дискомфорт жертвы. 

7. Создание давления аудитории: 



Манипулятор вовлекает третьих лиц, чтобы жертва 

чувствовала себя ещё более уязвимой. 

8. Обвинение в отсутствии чувства юмора: 

Если жертва протестует, манипулятор выставляет её как 

неспособную понять шутки. 

9. Повторение модели поведения: 

Постепенное закрепление саркастических шуток как части 

ежедневного взаимодействия. 

10. Создание зависимости от мнения манипулятора: 

Утверждение: "Ты без меня всегда выглядишь смешно, я же 

просто пытаюсь помочь!" 

11. Подчеркивание своей "безобидности": 

Постоянное использование фраз: "Ну это же шутка!", чтобы 

снять с себя ответственность. 

12. Формирование долгосрочной стратегии: 

Превращение сарказма в инструмент контроля, чтобы 

жертва чувствовала необходимость "угождать". 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: Коллега говорит: "Ну конечно, ты всегда так идеально 

всё делаешь, что нас только после тебя и проверяют!" 

 В отношениях: Партнёр насмешливо комментирует: "Ты 

гениально выбираешь фильмы — никто кроме нас это не смог 

бы смотреть до конца." 

 В семье: Родитель с сарказмом замечает: "Ты прямо 

профессор математики, если это пять из десяти — твоё лучшее 

достижение." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 



 Замешательство, попытки оправдаться. 

 Ощущение унижения и уязвимости. 

 Снижение уверенности в своих силах. 

 Формирование зависимости от мнения манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Обратная реакция аудитории: 

 Если окружающие осознают манипуляцию, они могут 

поддержать жертву. 

 Обострение конфликта: 

 Жертва может открыто выразить протест или выйти из 

отношений. 

 Утрата доверия: 

 Постоянный сарказм приводит к разрушению связей. 

 

 

 

Как защититься 

 Прямое указание на манипуляцию: 

 Пример: "Твои слова звучат как сарказм, и это мне 

неприятно." 

 Фокус на сути разговора: 

 Пример: "Давай обсудим конкретный вопрос, а не пытаться 

шутить на эту тему." 

 Установление границ: 

 Пример: "Мне не нравится, когда со мной так говорят, 

пожалуйста, прекрати." 

 

 



 

Примеры из культуры 

 Кино: Доктор Хаус в сериале "House M.D." часто использует 

сарказм как способ манипулирования коллегами. 

 Литература: Острые реплики героев Оскара Уайльда. 

 Телешоу: Персонажи ситкомов, таких как "Друзья", используют 

сарказм для создания напряжённости в комедийных сценах. 

 

 

 

Историческая справка 

Слово "сарказм" происходит от греческого "sarkasmos", что означает 

"разрывать плоть". Первоначально сарказм использовался в 

ораторских искусствах и литературе для усиления аргументации. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Разрушение самооценки. 

 Повышение уровня тревожности. 

 Эмоциональное истощение и уязвимость к другим формам 

манипуляции. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Сочетается с "Обесцениванием". 

 Усиливает эффект "Эмоциональных качелей". 

 

 

 



Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от прямой критики, сарказм менее очевиден и 

сложнее поддаётся идентификации. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в профессиональной среде и публичных обсуждениях. 

 Низка в близких отношениях при длительном использовании. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 На работе: Используйте сарказм для ослабления конкурентов. 

 В отношениях: Ограничьте применение, чтобы избежать 

разрушения доверия. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерное использование приводит к разрыву отношений. 

 Неуместные шутки могут вызвать открытый конфликт. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Использование сарказма вредит психическому здоровью 

жертвы. 

 Недопустимо в профессиональной среде, где требуется 

доверие. 



 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Открыто указывайте на манипуляцию: "Эта шутка кажется мне 

неуважительной." 

 Сохраняйте спокойствие и игнорируйте сарказм. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Практика распознавания сарказма в повседневных ситуациях. 

 Анализ собственных реакций на насмешки. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Менеджер, использующий сарказм для подавления инициатив 

сотрудников, сохранил контроль над командой. 

В споре саркастические замечания помогли участнику ослабить 

аргументы оппонента. 

 

 

 

 

 

 

Техника 12: Давление на слабые места 

 



Описание техники 

Давление на слабые места — это 

манипулятивная стратегия, основанная на 

выявлении и использовании уязвимостей 

жертвы для достижения целей 

манипулятора. Слабые места могут 

включать личные страхи, комплексы, 

недостатки, неуверенность или 

болезненные воспоминания. Манипулятор 

намеренно акцентирует внимание на этих 

аспектах, чтобы ослабить жертву 

психологически и заставить её действовать 

в своих интересах. 

Эта техника особенно эффективна в ситуациях, где манипулятор 

имеет доступ к личной информации о жертве. Он может 

использовать слова, действия или даже намёки, чтобы усилить чувство 

уязвимости. Например, манипулятор может напомнить о прошлых 

неудачах, подчеркнуть внешние недостатки или использовать страхи 

жертвы против неё. 

Техника давления на слабые места часто применяется в отношениях, 

где существует дисбаланс власти, например, в семейных или 

профессиональных связях. Жертва начинает ощущать, что её 

слабости делают её неспособной противостоять манипулятору. Со 

временем это может привести к эмоциональному истощению, 

снижению самооценки и усилению зависимости от манипулятора. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Ослабление жертвы психологически. 

 Создание чувства вины или неуверенности. 

 Усиление контроля манипулятора. 

 Принуждение жертвы к определённым действиям. 

 Укрепление эмоциональной зависимости. 

 Сокрытие собственных слабостей манипулятора. 

 Устранение сопротивления со стороны жертвы. 



 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выявление слабых мест: 

Манипулятор внимательно анализирует поведение, 

реакции и прошлый опыт жертвы. 

Пример: "Ты всегда так остро реагируешь на критику, 

почему?" 

2. Сбор информации: 

Через доверительные беседы или наблюдения манипулятор 

собирает личные данные, которые можно использовать. 

Пример: "Расскажи, почему тебе так сложно выступать на 

публике?" 

3. Формирование стратегии воздействия: 

Манипулятор выбирает наиболее уязвимые аспекты жертвы, 

которые помогут достичь его целей. 

4. Первые проверки реакции: 

Манипулятор осторожно затрагивает слабые места, чтобы 

понять, насколько сильно они влияют на жертву. 

Пример: "Помнишь, как ты тогда не справился с задачей? 

Это, наверное, было неприятно." 

5. Акцент на слабостях: 

Использование слабых мест в разговорах или действиях для 

создания давления. 

Пример: "Ты опять переживаешь, что тебя никто не 

поддерживает?" 

6. Усиление эмоционального дискомфорта: 

Манипулятор подчёркивает недостатки жертвы, делая их 

значимыми. 

Пример: "Если ты не сможешь справиться, это покажет, что 

ты не умеешь работать в команде." 

7. Создание зависимости: 



Утверждение, что манипулятор — единственный, кто может 

"помочь" жертве. 

Пример: "Я единственный, кто может поддержать тебя, 

несмотря на твои проблемы." 

8. Использование в группе: 

Манипулятор может затрагивать слабые места жертвы в 

присутствии других, усиливая чувство стыда или неловкости. 

Пример: "Ты всегда такой тихий, наверное, боишься что-то 

сказать?" 

9. Увеличение давления: 

Регулярное напоминание о слабостях жертвы, чтобы 

укрепить контроль. 

Пример: "Ты же знаешь, что у тебя проблемы с принятием 

решений." 

10. Подчёркивание своей "помощи": 

Манипулятор утверждает, что, только благодаря ему жертва 

может преодолеть свои слабости. 

Пример: "Без меня ты бы никогда не справился." 

11. Скрытые угрозы: 

Намёки на то, что слабости жертвы приведут к негативным 

последствиям, если она не будет следовать указаниям 

манипулятора. 

Пример: "Если ты не изменишься, тебя никто не примет." 

12. Фиксация результата: 

Манипулятор убеждает жертву, что её слабости постоянны 

и изменить их невозможно. 

Пример: "Это просто твоя природа, ты всегда так 

реагируешь." 

13. Отрицание собственной манипуляции: 

Если жертва замечает манипуляцию, манипулятор 

утверждает, что он просто хочет помочь. 

Пример: "Я же говорю это только потому, что хочу тебе 

помочь." 



14. Эмоциональная привязка: 

Манипулятор связывает слабости жертвы с их отношениями, 

подчёркивая свою роль в её жизни. 

15. Формирование привычки: 

Постоянное давление превращается в стандарт 

взаимодействия, от которого жертве сложно избавиться. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: Руководитель регулярно напоминает сотруднику о 

его прошлом провале, чтобы удержать его от продвижения. 

 В отношениях: Партнёр подчёркивает страхи жертвы, например, 

боязнь одиночества, чтобы избежать расставания. 

 В семье: Родитель указывает на недостатки ребёнка, например, 

плохую успеваемость, чтобы оправдать гиперконтроль. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Снижение уверенности в себе. 

 Чувство вины и беспомощности. 

 Попытки угодить манипулятору. 

 Усиление зависимости от манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может найти поддержку извне и осознать манипуляцию. 

 Постоянное давление вызывает сопротивление и разрыв 

отношений. 



 Неправильный выбор "слабых мест" может сделать 

манипулятора уязвимым. 

 

 

 

Как защититься 

 Осознание своих сильных и слабых сторон: 

 Пример: "Я знаю свои недостатки, но не позволю 

использовать их против меня." 

 Установление границ: 

 Пример: "Мне неприятно, когда ты говоришь на эту тему." 

 Обращение за поддержкой: 

 Пример: "Я поделюсь этим с другими, чтобы найти лучшее 

решение." 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: Фильмы о буллинге, где главные герои используют 

слабости других, например, "Дьявол носит Prada". 

 Литература: Романы, где антагонисты манипулируют главными 

героями через их страхи. 

 

 

 

 

Историческая справка 

Техника давления на слабые места имеет глубокие корни в 

человеческом взаимодействии. Она упоминается ещё в трактатах о 

риторике, где описываются методы победы в спорах через 

психологическое ослабление оппонента. 

 



 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Разрушение самооценки. 

 Формирование зависимости от манипулятора. 

 Эмоциональное истощение и тревожность. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется вместе с "Обесцениванием". 

 Усиливает эффект "Газлайтинга". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от "Газлайтинга", акцент делается на уже 

существующих слабостях жертвы, а не на создании новых. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в семейных и рабочих отношениях. 

 Ограничена в ситуациях, где жертва имеет доступ к поддержке 

извне. 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 На работе: Используйте умеренное давление для повышения 

производительности сотрудников. 



 В личных отношениях: Избегайте применения, чтобы не 

разрушить доверие. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Излишняя агрессивность может привести к разрыву отношений. 

 Недооценка жертвы способна обратить манипуляцию против 

самого манипулятора. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Использование слабостей жертвы нарушает принципы уважения 

и равноправия. 

 Техника может причинить долгосрочный психологический вред. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Укрепление самооценки через личные достижения. 

 Обсуждение манипуляции с доверенными людьми. 

 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Составьте список своих сильных сторон и проанализируйте, как 

их можно использовать против манипуляции. 

 Практикуйте установление границ в реальных ситуациях. 



 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 В отношениях партнёр использовал страх одиночества жертвы, 

чтобы предотвратить расставание. 

 Руководитель акцентировал внимание на прошлом провале 

сотрудника, чтобы удержать контроль над ним. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 13: Преувеличение угрозы 

 



Описание  

Преувеличение угрозы — это метод 

манипуляции, который используется для 

создания чувства страха, тревоги или 

паники у жертвы. Манипулятор 

преувеличивает реальную или 

воображаемую проблему, представляя её 

как критическую угрозу, требующую 

немедленного реагирования. Целью этой 

техники является вынуждение жертвы 

принимать решения, которые она в 

спокойном состоянии могла бы отвергнуть, 

а также подавление её критического мышления. 

Эта техника нередко применяется в бизнесе, политике и личных 

отношениях. Например, в маркетинге компании могут заявлять, что 

без их продукта человек подвергается серьёзной опасности 

(например, потеря денег, здоровья или репутации). В политике угроза 

внешнего врага может быть использована для оправдания усиления 

контроля. В личной жизни партнёр может использовать эту технику, 

чтобы создать у другого чувство зависимости или страха. 

Манипуляция базируется на базовых инстинктах жертвы, таких как 

желание выжить и избежать опасности. Манипулятор эксплуатирует 

человеческую склонность к иррациональным страхам, акцентируя 

внимание на потенциальных негативных последствиях. Эта техника 

особенно эффективна, если жертва уже склонна к тревожности. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Создание чувства паники или страха. 

 Принуждение к немедленным действиям. 

 Отвлечение внимания от реальных проблем. 

 Подавление критического мышления. 

 Усиление контроля манипулятора. 

 Формирование эмоциональной зависимости. 

 Прямое извлечение выгоды из реакции жертвы. 



 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выбор угрозы: 

Манипулятор определяет ситуацию, которая может быть 

воспринята жертвой как угрожающая. 

Пример: "Экономика рушится, вам срочно нужно вложить 

деньги в надёжный актив!" 

2. Преувеличение проблемы: 

Угрозе придаются гипертрофированные характеристики, 

чтобы усилить страх. 

Пример: "Если вы этого не сделаете сейчас, ваши 

сбережения обесценятся за месяц!" 

3. Создание эмоционального напряжения: 

Использование тревожной риторики или образов для 

формирования чувства опасности. 

Пример: "Каждый день вы подвергаетесь риску! Ваши 

данные уже могут быть в руках мошенников." 

4. Фокусировка на негативных последствиях: 

Манипулятор перечисляет возможные негативные исходы, 

акцентируя внимание на самых пугающих. 

Пример: "Ваша семья может остаться без средств к 

существованию." 

5. Использование данных и "авторитетов": 

Манипулятор подкрепляет свои слова ссылками на 

исследования, экспертов или статистику, зачастую 

искажёнными. 

Пример: "90% людей уже пострадали от этой угрозы!" 

6. Создание срочности: 

Подчёркивается необходимость немедленного 

реагирования, чтобы у жертвы не было времени на 

размышления. 



Пример: "Предложение действует только до конца дня!" 

7. Изоляция от альтернативных мнений: 

Манипулятор препятствует жертве искать информацию у 

других источников. 

Пример: "Не верьте никому, они просто хотят вас запутать!" 

8. Предложение "спасения": 

Манипулятор предлагает решение, которое якобы устранит 

угрозу. 

Пример: "Инвестируйте в этот актив, и вы будете в 

безопасности." 

9. Повышение зависимости: 

Создание впечатления, что только манипулятор способен 

справиться с ситуацией. 

Пример: "Я знаю, как избежать этого, просто следуйте 

моим инструкциям." 

10. Усиление эффекта повторением: 

Манипулятор повторяет угрозу и своё предложение, чтобы 

закрепить её в сознании жертвы. 

Пример: "Каждый день вы рискуете, но решение всегда у 

меня под рукой." 

11. Поддержание эмоционального напряжения: 

Регулярное напоминание о якобы растущей угрозе. 

Пример: "Ситуация ухудшается с каждым днём!" 

12. Минимизация критического восприятия: 

Манипулятор дискредитирует любые попытки жертвы 

усомниться в достоверности информации. 

Пример: "Сомневаться — это значит рисковать ещё 

больше." 

 

 

Примеры из реальной жизни 



 Реклама: Предложения страховых компаний, которые 

преувеличивают риск несчастных случаев. 

 Политика: Пропаганда угрозы внешнего врага для оправдания 

новых законов или усиления контроля. 

 Отношения: Утверждения партнёра о том, что без него другой не 

справится с жизненными трудностями. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Паника и страх. 

 Отказ от критического мышления. 

 Срочные действия в интересах манипулятора. 

 Повышенная зависимость от манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Излишнее преувеличение может вызвать подозрения. 

 У жертвы могут быть другие источники информации. 

 Повторное использование техники снижает её эффективность. 

 

 

 

Как защититься 

 Проверка фактов: 

 Пример: "Изучите угрозу из независимых источников." 

 Управление эмоциями: 

 Пример: "Сделайте паузу, прежде чем принимать 

решение." 



 Установление границ: 

 Пример: "Мне нужно время, чтобы всё обдумать." 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: Сцены с преувеличением угрозы для усиления 

драматизма, например, фильмы-катастрофы. 

 Литература: Антиутопии, где угроза преувеличивается для 

контроля общества. 

 

 

 

Историческая справка 

Преувеличение угрозы как манипулятивная техника активно 

использовалось в древности, особенно в риторике ораторов и 

пропаганде. Политики античного Рима часто преувеличивали 

внешние угрозы для получения поддержки граждан. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление тревожности. 

 Потеря чувства контроля. 

 Формирование зависимого поведения. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется вместе с "Созданием ложной дилеммы". 

 Усиливает эффект "Давления временем". 



 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от "Давления на слабости", фокусируется на внешних 

угрозах, а не на внутренних уязвимостях жертвы. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в продажах и политике. 

 Менее эффективна в отношениях, где есть доверие. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В маркетинге: Создавайте чувство срочности через 

ограниченные предложения. 

 В переговорах: Подчёркивайте риски отказа от вашего 

предложения. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерная драматизация может привести к потере доверия. 

 Недостаточное давление не вызовет необходимой реакции. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 



 Эта техника может нарушать моральные нормы, вызывая 

неоправданный стресс. 

 Преувеличение угрозы может привести к долгосрочным 

психологическим последствиям. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Анализ угрозы с помощью фактов и логики. 

 Использование методов релаксации для снижения тревожности. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Составьте список преувеличенных угроз, с которыми вы 

сталкивались, и проанализируйте их. 

 Практикуйте задавание уточняющих вопросов, чтобы проверять 

достоверность информации. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Политик использовал угрозу внешнего врага для получения 

дополнительных полномочий. 

 Продавец преувеличил риски отказа от товара, чтобы ускорить 

покупку. 

 

Техника 14: Лестное подкупание 

 



Описание  

Лестное подкупание — это манипулятивная 

тактика, основанная на использовании 

комплиментов и похвалы для снижения 

критического мышления жертвы и создания 

эмоциональной зависимости. Суть метода 

заключается в том, чтобы чрезмерно 

преувеличивать достоинства и уникальность 

жертвы, вызывая у неё чувство 

признательности и желание оправдать 

высокое мнение манипулятора. Подобный 

подход может применяться в разных 

сферах: в личных отношениях, на работе, в бизнесе или даже в 

политике. 

Ключевая особенность этой техники заключается в её двойственном 

воздействии. С одной стороны, комплименты активируют 

положительные эмоции у жертвы, снижая её бдительность. С другой 

стороны, создаётся скрытое чувство морального долга перед 

манипулятором, который "восхищается" жертвой. Это приводит к 

тому, что человек становится более податливым и готовым выполнить 

просьбы манипулятора. Важно отметить, что лестное подкупание 

наиболее эффективно действует на людей с высокой потребностью 

в одобрении и признании. 

Этот метод часто используется в бизнесе для создания лояльности у 

клиентов ("Только вы, как ценнейший клиент, получаете такое 

предложение"), в политике для привлечения избирателей ("Только 

благодаря вашему разуму мы можем улучшить ситуацию"), а также в 

личной жизни, где комплименты служат "мостом" для получения 

желаемого. Хотя техника может показаться безобидной, её неэтичное 

использование может подорвать доверие в долгосрочной 

перспективе. 

 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Установить эмоциональную связь с жертвой. 



 Снизить её критическое восприятие ситуации. 

 Создать ощущение морального долга перед манипулятором. 

 Подготовить жертву к выполнению просьбы. 

 Укрепить лояльность и доверие. 

 Снизить вероятность отказа. 

 Формировать зависимость от позитивной оценки манипулятора. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Анализ личности жертвы: 

Выявление слабостей, связанных с потребностью в 

признании. 

Пример: "Ты всегда стремишься быть лучше других, и это 

видно." 

2. Создание контекста для комплиментов: 

Подбор подходящего момента, когда жертва наиболее 

уязвима для похвалы. 

Пример: "Сегодня ты выглядишь просто прекрасно, 

особенно на фоне других." 

3. Первая волна лестных комментариев: 

Комплименты, касающиеся внешности, интеллекта или 

достижений жертвы. 

Пример: "Ты просто гений! Я редко встречаю таких 

талантливых людей." 

4. Закрепление эффекта через эмоциональную привязку: 

Использование эмоциональных ассоциаций для усиления 

доверия. 

Пример: "Я всегда вспоминаю, как ты здорово выступил на 

той встрече." 

5. Подготовка к просьбе: 

Упоминание качества, важного для выполнения задачи. 



Пример: "Ты такой ответственный, только тебе я могу 

доверить это дело." 

6. Формулирование просьбы: 

Высказывание просьбы в контексте достоинств жертвы. 

Пример: "Только ты справишься с этим так хорошо, как я 

рассчитываю." 

7. Закрепление через положительное подкрепление: 

Похвала за готовность или согласие помочь. 

Пример: "Я знал, что могу на тебя положиться, ты просто 

идеальный человек." 

8. Повторение похвалы для усиления эффекта: 

Регулярное напоминание о достоинствах жертвы. 

Пример: "Ты всегда делаешь всё на высшем уровне." 

9. Минимизация сомнений жертвы: 

Подчёркивание, что она уже доказала свои способности. 

Пример: "Ты уже столько раз показывал, какой ты 

надёжный." 

10. Создание эмоциональной зависимости: 

Акцент на том, что жертва особенная и незаменимая. 

Пример: "Без тебя я просто не представляю, как справлюсь." 

11. Усиление доверия: 

Обсуждение других ситуаций, где жертва проявила себя. 

Пример: "Помнишь, как ты всех удивил своим решением? 

Это было великолепно." 

12. Формирование связи между успехом и мнением 

манипулятора: 

Упоминание, что успех жертвы признан именно 

манипулятором. 

Пример: "Я всегда говорил, что ты способен на многое." 

13. Снижение критичности восприятия жертвой просьб 

манипулятора: 

Подчёркивание её уникальности в выполнении задачи. 



Пример: "Только ты можешь это сделать так хорошо." 

14. Закрепление лояльности: 

Постоянное обращение к достоинствам жертвы. 

Пример: "Я просто восхищаюсь твоими способностями!" 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: Начальник хвалит сотрудника за профессионализм 

перед сложным проектом. 

 В отношениях: Партнёр говорит: "Ты лучший человек, которого я 

встречал," перед тем, как попросить о серьёзной услуге. 

 В продажах: Продавец: "Только такие умные клиенты, как вы, 

выбирают нашу продукцию." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Повышенная готовность помочь. 

 Снижение критического восприятия. 

 Эмоциональная зависимость от манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Повторное использование техники может вызывать подозрения. 

 Жертва может осознать манипуляцию, если похвала слишком 

явная. 

 Излишняя лестность может привести к утрате доверия. 

 



 

 

Как защититься 

 Оценивайте искренность комплиментов: 

 Анализируйте связь между похвалой и просьбой. 

 Задавайте уточняющие вопросы: 

 Пример: "Почему ты говоришь это сейчас?" 

 Сохраняйте границы: 

 Пример: "Я не уверен, что готов помочь." 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: в фильмах часто показываются сцены, где герой получает 

лестные отзывы перед использованием. 

 Литература: Герои-шарлатаны часто используют комплименты 

для достижения своих целей. 

 

 

 

Историческая справка 

Лестное подкупание использовалось ещё в древности, особенно при 

дворах монархов, где придворные льстили королю для получения 

привилегий. 

 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Повышение самооценки. 



 Формирование эмоциональной привязки. 

 Снижение критического мышления. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется вместе с "Созданием иллюзии контроля" и 

"Эмоциональными качелями". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от "Обесценивания", эта техника использует 

положительное подкрепление для достижения целей. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в продажах, переговорах и личных отношениях. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В маркетинге: Подчёркивайте уникальность клиента. 

 В работе: Хвалите сотрудников за конкретные достижения. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Излишняя лестность вызывает отторжение. 



 Неправильный выбор момента для комплиментов снижает 

эффективность. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Может использоваться безобидно, если похвала искренна. 

 Неэтична, если применяется для обмана или эксплуатации. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Сохраняйте скептицизм. 

 Сравнивайте полученные комплименты с действиями 

манипулятора. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Практикуйте анализ комплиментов и их связи с последующими 

просьбами. 

 Учитесь различать искреннюю похвалу от манипулятивной. 

 

 

 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 



 Продавец увеличил продажи, подчёркивая уникальность каждого 

клиента. 

 Руководитель мотивировал команду через умеренные и 

искренние комплименты. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 15: Манипуляция через обиду 



 

Описание  

Манипуляция через обиду — это стратегия, 

при которой манипулятор сознательно 

вызывает чувство вины у жертвы, 

демонстрируя своё разочарование, 

неудовлетворённость или страдание. Обида 

используется как инструмент давления, чтобы 

склонить человека к действиям в интересах 

манипулятора. Эта техника базируется на 

эмоциональной связи между людьми и 

желании жертвы избежать конфликта или 

восстановить отношения. 

Главный механизм манипуляции заключается в том, чтобы заставить 

жертву почувствовать себя виноватой за состояние манипулятора. 

Демонстрация обиды может выражаться через слова, жесты, 

молчание или пассивно-агрессивное поведение. Манипулятор 

преувеличивает значимость своей обиды, чтобы подчеркнуть её 

"серьёзность" и создать ощущение, что только действия жертвы 

способны восстановить баланс. 

Техника часто используется в семейных, дружеских и романтических 

отношениях. Например, родители могут демонстрировать обиду на 

ребёнка за его выбор, заставляя его почувствовать себя 

неблагодарным, или партнёр может обвинять другого в недостатке 

внимания. Манипуляция через обиду также применяется на работе, 

когда начальник подчёркивает "разочарование" в сотруднике, чтобы 

добиться повышения продуктивности. 

Хотя техника кажется эффективной, её длительное применение 

может привести к разрыву отношений, поскольку жертва может 

почувствовать постоянное давление или осознать манипуляцию. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать у жертвы чувство вины. 

 Подчеркнуть "значимость" манипулятора в жизни жертвы. 



 Заставить жертву восстановить эмоциональное равновесие 

через уступки. 

 Укрепить контроль над действиями жертвы. 

 Избежать обсуждения истинных причин конфликта. 

 Сформировать эмоциональную зависимость. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Идентификация ситуации для манипуляции: 

Манипулятор выбирает момент, когда жертва наиболее 

уязвима. 

Пример: "Ты даже не спросил(а), как у меня дела, когда я 

болел(а)." 

2. Выражение обиды: 

Начинается с лёгких замечаний, чтобы привлечь внимание 

жертвы. 

Пример: "Я ожидал(а) от тебя большего." 

3. Акцент на "неправильных" действиях жертвы: 

Упоминание конкретных поступков, вызвавших обиду. 

Пример: "Ты так и не перезвонил(а) мне вчера." 

4. Создание драматической атмосферы: 

Манипулятор усиливает эмоциональный фон, 

демонстрируя свою "боль". 

Пример: "Я чувствую, что тебе на меня всё равно." 

5. Переход к молчаливому осуждению: 

Отказ от активного общения для усиления давления. 

Пример: Долгое молчание или отказ от встреч. 

6. Внушение вины через преувеличение: 

Утверждение, что действия жертвы нанесли манипулятору 

сильную "обиду". 



Пример: "После этого я даже не знаю, как нам быть 

дальше." 

7. Подчёркивание жертвенности манипулятора: 

Сравнение ситуации с "жертвами", которые манипулятор 

принёс ради жертвы. 

Пример: "Я столько для тебя сделал(а), а ты меня так 

подводишь." 

8. Предложение "восстановить" отношения: 

Намёк, что жертва может исправить ситуацию. 

Пример: "Если ты хочешь всё исправить, сделай то, о чём я 

просил(а)." 

9. Закрепление зависимости: 

Утверждение, что только манипулятор "понимает" жертву. 

Пример: "Ты знаешь, что никто не заботится о тебе так, как 

я." 

10. Использование эмоционального шантажа: 

Угрозы ухудшения отношений в случае бездействия жертвы. 

Пример: "Если так будет продолжаться, нам придётся 

пересмотреть наши отношения." 

11. Формирование страха потери: 

Упоминание о возможных негативных последствиях. 

Пример: "Я не уверен(а), что смогу это простить." 

12. Переход к примирению: 

После выполнения требования манипулятор смягчает 

позицию. 

Пример: "Я рад(а), что ты наконец понял(а) меня." 

13. Усиление контроля через благодарность: 

Хвалит жертву за "исправление". 

Пример: "Я всегда знал(а), что ты меня не подведёшь." 

 

 



 

Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: Партнёр заявляет: "Ты никогда не уделяешь мне 

времени, мне кажется, что тебе всё равно." 

 На работе: Начальник говорит: "Я ожидал, что ты сделаешь это 

лучше, ты меня разочаровал(а)." 

 В семье: Родитель сетует: "Я так много для тебя делаю, а ты даже 

не помнишь об этом." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Попытки компенсировать "вину" через выполнение просьб. 

 Усиление зависимости от манипулятора. 

 Снижение уверенности в своих действиях. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать преувеличенность обиды. 

 Повторное использование техники снижает её эффективность. 

 Постоянное давление приводит к разрушению отношений. 

 

 

 

Как защититься 

 Открыто обсуждайте свои чувства: 

 "Я понимаю, что ты обижен(а), но я не хотел(а) этого." 

 Анализируйте причину обиды: 

 "Действительно ли я виноват(а) или это преувеличение?" 



 Устанавливайте границы: 

 "Я готов(а) обсудить это, но не хочу чувствовать давление." 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: Во многих мелодрамах партнёры используют обиду для 

достижения своих целей. 

 Литература: Герои часто сетуют на недостаток внимания, 

манипулируя чувствами других. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника использовалась веками, особенно в семейных и религиозных 

контекстах, где эмоции играли ключевую роль в контроле. 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Снижение уверенности. 

 Формирование эмоциональной зависимости. 

 Ухудшение самооценки. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сочетается с "Обвинением в неблагодарности" и 

"Эмоциональными качелями." 

 

 



 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от "Сарказма," эта техника опирается на прямую 

демонстрацию эмоций. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в личных и семейных отношениях. 

 Менее эффективна в профессиональных кругах. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В переговорах: Используйте, чтобы подчеркнуть 

неудовлетворённость результатами. 

 В работе: Применяйте для мотивации сотрудников, если готовы 

поддерживать их усилия. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерная обида вызывает раздражение у жертвы. 

 Постоянное использование снижает доверие. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника этична, если обида выражена искренне. 

 Неэтична, если применяется для эксплуатации чувств жертвы. 



 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Сохраняйте спокойствие и не реагируйте на преувеличение. 

 Просите разъяснить, что именно вызвало обиду. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Практикуйте анализ причин обиды. 

 Учитесь формулировать свои чувства без обвинений. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 В семейных конфликтах техника помогает добиться изменений. 

 В личных отношениях способствует восстановлению внимания 

партнёра. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 16: Ложная скромность 



Описание  

Ложная скромность — это манипулятивный 

приём, при котором человек умышленно 

принижает свои достижения, способности или 

значимость, чтобы вызвать у собеседника 

чувство сочувствия, уважения или стремление 

помочь. Манипулятор создаёт образ человека, 

который не уверен в себе или не придаёт 

значения своим успехам, тем самым 

стимулируя других на похвалу, поддержку или 

выполнение желаемых действий. 

Часто ложная скромность выступает тонким инструментом 

управления эмоциями, создавая впечатление искренности и 

самокритичности. Этот приём активно используется в личных и 

профессиональных отношениях, особенно в ситуациях, где требуется 

завоевание доверия, расположения или убеждение в своей правоте. 

Манипулятор делает вид, что недооценивает свои возможности, чтобы 

стимулировать собеседника проявить заботу или убедить его в 

обратном. Например, человек может сказать: "Я в этом не 

разбираюсь, ты справишься лучше," намекая, что хочет избежать 

выполнения задачи. 

Эта техника опасна своей скрытой природой: она редко вызывает 

подозрения, так как ложная скромность выглядит как положительное 

качество. Однако её частое применение может вызвать недоверие, 

если окружающие поймут, что это неискренно. В профессиональной 

среде ложная скромность может использоваться для уклонения от 

ответственности, а в личных отношениях — для привлечения внимания 

и похвалы. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать сочувствие и желание помочь. 

 Склонить собеседника к выполнению задачи. 

 Подчеркнуть свою "самокритичность" и заслужить уважение. 

 Снизить вероятность критики. 



 Уклониться от ответственности за сложные задачи. 

 Создать образ "скромного" и "не требовательного" человека. 

 Заставить окружающих переоценить ваши способности. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Создание ситуации для манипуляции: 

Манипулятор определяет момент, когда необходимо 

привлечь внимание или избежать сложностей. 

Пример: "Эта задача слишком сложная для меня, хотя я 

готов попробовать." 

2. Выражение "неуверенности": 

Намёк на собственную недостаточность. 

Пример: "Я не думаю, что смогу сделать это хорошо." 

3. Демонстрация самокритичности: 

Упоминание своих мнимых слабостей. 

Пример: "Я всегда был(а) не очень хорош в этом." 

4. Привлечение сочувствия: 

Создание у собеседника желания поддержать. 

Пример: "Ты всегда справляешься с этим лучше, чем я." 

5. Подталкивание к похвале: 

Намёк на то, что манипулятор недооценён. 

Пример: "Мне кажется, что я совсем ничего не 

добился(ась)." 

6. Смягчение ответственности: 

Перекладывание выполнения задачи на других. 

Пример: "Ты можешь взять это на себя? У тебя точно 

получится лучше." 

7. Закрепление образа "скромного" человека: 



Подчёркивание своих слабостей при обсуждении. 

Пример: "Я, конечно, не такой умный, как ты, но попробую 

помочь." 

8. Вызов ответной поддержки: 

Заставляет собеседника оспорить его "недостатки". 

Пример: "Ты серьёзно? Ты же в этом лучший(ая)!" 

9. Получение помощи или одобрения: 

Создаёт ситуацию, где собеседник берёт на себя задачу. 

Пример: "Спасибо, что ты мне помог. Без тебя я бы не 

справился(ась)." 

10. Повторное укрепление зависимости: 

Возвращается к теме слабости, чтобы продолжить вызывать 

помощь. 

Пример: "Я рад(а), что ты меня поддержал(а)." 

11. Придание значимости усилиям окружающих: 

Акцентирует внимание на благодарности, укрепляя их 

готовность помогать. 

Пример: "Твои слова меня так вдохновили!" 

12. Использование прошлого опыта: 

Напоминание о ранее полученной помощи для вызова 

повторной поддержки. 

Пример: "Ты же уже помогал(а) мне с этим, и тогда всё 

получилось." 

13. Создание эмоциональной связи: 

Ставит акцент на важности одобрения от собеседника. 

Пример: "Мне важно знать, что ты считаешь меня 

способным(ой)." 

14. Уклонение от критики: 

Превентивное признание своих "ошибок", чтобы избежать 

нападок. 

Пример: "Я, наверное, сделал(а) что-то не так, но это из-за 

недостатка опыта." 



15. Демонстрация зависимости от чужого мнения: 

Становится "зависимым(ой)" от поддержки собеседника. 

Пример: "Без твоей помощи я просто не знаю, как 

справиться." 

16. Создание иллюзии благодарности: 

Благодарит собеседника, чтобы закрепить их чувство 

важности. 

Пример: "Спасибо, ты всегда меня спасаешь." 

17. Повторное занижение себя: 

Возвращается к теме собственной "неуверенности". 

Пример: "Я всё ещё не уверен(а), что справлюсь." 

18. Закрепление зависимости: 

Утверждает, что без помощи окружающих ему было бы 

сложно жить. 

Пример: "Я так рад(а), что у меня есть такие друзья, как ты." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: Партнёр говорит: "Ты всегда делаешь всё лучше, 

чем я. Я даже не знаю, как справляться." 

 На работе: Коллега заявляет: "Я в этом не эксперт, ты точно лучше 

знаешь, как это сделать." 

 В дружбе: Друг говорит: "Ты такой сильный, а я вот никогда не 

умел так справляться с трудностями." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Ощущение необходимости помочь. 

 Уверенность в превосходстве над манипулятором. 



 Усиление эмоциональной связи. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Чрезмерное использование вызывает недоверие. 

 Умный собеседник может распознать неискренность. 

 Противоречия в поведении разрушают иллюзию скромности. 

 

 

 

Как защититься 

 Анализируйте истинные мотивы собеседника. 

 Не берите на себя чужую ответственность. 

 Прямо обсуждайте действия: "Почему ты так думаешь?" 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Литература: Герои Достоевского часто демонстрируют ложную 

скромность для манипуляции окружающими. 

 Кино: в фильмах скромность используется для укрепления 

доверия и расположения. 

 

 

 

 

 

Историческая справка 



Техника упоминается в античной философии как способ вызвать 

расположение через кажущуюся самокритичность. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Формирование ложного чувства превосходства. 

 Усиление ответственности за другого. 

 Снижение критического восприятия. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Схожа с "Лестным подкупанием" и "Эмоциональными 

качелями". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от "Обесценивания" тем, что направлена на 

самопринижение, а не на нападение на собеседника. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в межличностных отношениях. 

 Ограничена в профессиональной среде. 

 

 

 



Советы по применению техники в различных сферах 

 На работе: Используйте, чтобы избежать сложных задач. 

 В семье: Применяйте для привлечения внимания близких. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Излишняя демонстрация слабости вызывает раздражение. 

 Потеря доверия, если техника разоблачена. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника считается этичной, если используется для искренней 

демонстрации скромности. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Прямо обсуждайте манипуляцию: "Почему ты принижаешь свои 

заслуги?" 

 Предложите поделить ответственность: "Давай сделаем это 

вместе." 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Идентифицируйте ложную скромность в повседневной жизни. 

 Тренируйтесь различать искренность и манипуляцию. 

 



 

Анализ успешных кейсов применения 

 В интервью со знаменитостями ложная скромность часто 

помогает им выглядеть скромными и доступными, завоёвывая 

симпатии аудитории. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 17: Обесценивание достижений 

Описание 

Техника обесценивания достижений 

заключается в умышленном принижении 

успехов, способностей или качеств другого 

человека с целью снизить его уверенность в 

себе, дискредитировать или взять под 

контроль эмоциональное состояние. 

Манипулятор может использовать 

различные подходы, включая сарказм, 

игнорирование, сравнение с другими или 

акцент на негативных аспектах. Основная 

цель — заставить жертву почувствовать себя 

менее значимой или компетентной, чтобы манипулятор смог 

установить над ней психологическое превосходство. 

Эта техника широко применяется в личных и профессиональных 

отношениях. Например, начальник может сказать подчинённому: "Ну, 

это всего лишь совпадение, что проект оказался успешным," или 

партнёр в отношениях может пренебрежительно отозваться: "Это твои 

заслуги? Любой бы справился с этим." Манипулятор намеренно 

фокусируется на слабостях, игнорируя или обесценивая реальные 

достижения, чтобы вызвать у жертвы сомнения в себе. 

Обесценивание часто выглядит незаметно, а в некоторых случаях 

даже подаётся как "помощь" или "честное мнение". Оно может 

разрушить самооценку жертвы и привести к её полной зависимости 

от мнения манипулятора. Особенно уязвимыми становятся люди, 

склонные к перфекционизму или зависящие от внешней оценки. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Снижение самооценки жертвы. 

 Установление эмоционального контроля. 

 Ослабление конкуренции. 

 Создание зависимости от одобрения манипулятора. 



 Стимуляция чувства вины или неуверенности. 

 Скрытое продвижение своей позиции. 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Анализ жертвы: 

Манипулятор определяет слабости, на которые можно 

надавить. 

Пример: "Ты часто слишком драматично всё 

воспринимаешь, правда?" 

2. Выбор подходящего момента: 

Проводится атака в уязвимый для жертвы момент. 

Пример: после неудачи или ошибки. 

3. Начало манипуляции через обесценивание: 

Использование тонкого намёка на несостоятельность 

жертвы. 

Пример: "Ну, это был несложный проект, любой бы 

справился." 

4. Создание видимости объективности: 

Представление своей критики как конструктивной. 

Пример: "Я просто хочу помочь тебе стать лучше." 

5. Акцент на недостатках: 

Фокус на мельчайших недочётах, чтобы отвлечь внимание 

от успехов. 

Пример: "Да, ты хорошо справился, но там была пара 

ошибок." 

6. Сравнение с другими: 

Выставление других людей в более выгодном свете. 

Пример: "Василий справляется с этим быстрее." 

7. Использование сарказма: 

Завуалированная насмешка для обесценивания. 



Пример: "Ого, ты это сделал сам? Вот это успех." 

8. Стимуляция сомнений в своих силах: 

Намёк на то, что достижения жертвы случайны. 

Пример: "Ты просто оказался в нужное время в нужном 

месте." 

9. Провоцирование эмоциональной реакции: 

Вызывается раздражение или чувство несправедливости. 

Пример: "Ты слишком обижаешься на критику, будь 

проще." 

10. Закрепление эффекта: 

Повторное использование обесценивания в разных 

ситуациях. 

Пример: "Это не первый раз, когда ты переоцениваешь 

свои силы." 

11. Минимизация похвалы: 

Пример: "Ну, это нормально, это твоя работа, ничего 

особенного." 

12. Создание иллюзии помощи: 

Утверждение, что манипулятор действует в интересах 

жертвы. 

Пример: "Я же это говорю для твоего же блага." 

13. Переход к косвенным манипуляциям: 

Привлечение третьих лиц для обесценивания. 

Пример: "Вот даже коллеги считают, что ты мог сделать 

лучше." 

14. Утверждение своей экспертности: 

Позиционирование манипулятора как более 

компетентного. 

Пример: "Я делаю такие проекты уже много лет, знаю, о 

чём говорю." 

15. Повышение собственной значимости: 

Выставление своих успехов более значимыми. 



Пример: "В моё время такие задачи были на порядок 

сложнее." 

16. Создание эмоциональной зависимости: 

Постоянная критика, чередующаяся с редкой похвалой. 

Пример: "Ну вот, сейчас ты сделал чуть лучше, но это 

случайность." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В рабочей среде: Руководитель говорит: "Этот успех связан с 

удачной конъюнктурой, не с твоими усилиями." 

 В отношениях: Партнёр замечает: "Ты хорошо приготовил(а), но 

мама делает вкуснее." 

 В дружбе: Друг заявляет: "Твои достижения — это мелочи по 

сравнению с моими." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Снижение самооценки. 

 Постоянная попытка доказать свою значимость. 

 Эмоциональная зависимость от манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Раскрытие истинных намерений манипулятора. 

 Потеря доверия жертвы. 

 Возможное сопротивление, если жертва осознает манипуляцию. 

 



 

 

Как защититься 

 Признавайте свои успехи без оглядки на мнение других. 

 Анализируйте, чья критика действительно конструктивна. 

 Прямо обсуждайте манипуляцию: "Я чувствую, что ты пытаешься 

меня обесценить." 

 

 

Примеры из культуры 

 Литература: Герои в книгах Чарльза Диккенса часто 

сталкиваются с обесцениванием своих усилий. 

 Кино: в фильме "Дьявол носит Prada" главная героиня 

подвергается постоянному обесцениванию её успехов. 

 

 

 

Историческая справка 

Этот приём был описан в древнегреческой риторике, где считался 

стратегией подрыва доверия к оппоненту. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Деструктивное влияние на самооценку. 

 Формирование зависимости от одобрения окружающих. 

 Эмоциональное истощение. 

 

 

 



Связь с другими техниками манипуляции 

 Пересекается с "Газлайтингом", где также используется подрыв 

уверенности в себе. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от "Ложной скромности", где манипуляция 

направлена на самопринижение. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в конкурентных условиях. 

 Низка в отношениях, основанных на доверии. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В бизнесе: Для ослабления позиций конкурентов. 

 В отношениях: Для удержания эмоционального контроля. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерная критика вызывает отторжение. 

 Потеря влияния, если жертва осознает манипуляцию. 

 

 

 



Этические аспекты манипуляции 

 Часто считается неэтичной, так как наносит вред жертве. 

 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Прямой вопрос: "Что ты пытаешься доказать своей критикой?" 

 Уклонение от обесценивания через позитивное утверждение: "Я 

доволен(а) своим результатом." 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Тренируйтесь распознавать обесценивание в разговорах. 

 Укрепляйте свои достижения через самоанализ. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 В продажах: Обесценивание конкурентов помогает привлечь 

клиента к своим услугам. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 18: Изоляция жертвы 

Описание 

Изоляция жертвы — это манипулятивная 

стратегия, направленная на отрыв человека от 

его социальной сети, друзей, коллег, семьи 

или других источников поддержки. Цель 

манипулятора — создать у жертвы ощущение 

одиночества, что делает её более зависимой 

и податливой. Изоляция может быть открытой, 

с прямыми запретами на общение, или 

скрытой, когда манипулятор мягко внушает, 

что окружение жертвы негативно настроено и 

не заслуживает её доверия. 

Эта техника встречается в личных отношениях, на работе, в семьях и 

даже в социальных группах. Она может включать действия, такие как 

контроль над временем, пересказ разговоров с искажением, 

дискредитация друзей и близких, а также формирование негативных 

убеждений о других людях. Например, партнёр может убеждать: "Твои 

друзья только используют тебя, они не настоящие," или начальник 

может указывать: "Коллеги завидуют твоим успехам." 

Со временем жертва становится всё более отстранённой от своего 

окружения, полагаясь исключительно на манипулятора. Это 

подрывает её самостоятельность, самооценку и способность 

сопротивляться. Техника изоляции является одной из самых опасных, 

так как часто приводит к длительным эмоциональным и 

психологическим травмам. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Укрепить контроль над жертвой. 

 Снизить влияние сторонних лиц на жертву. 

 Создать полную эмоциональную зависимость. 

 Подорвать уверенность в поддержке окружающих. 

 Скрыть действия манипулятора от внешнего вмешательства. 



 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выявление источников поддержки жертвы: 

Манипулятор изучает, с кем жертва общается, кто 

оказывает на неё влияние. 

Пример: "Ты часто говоришь с подругой о своих 

проблемах?" 

2. Создание недоверия к окружению: 

Сеет сомнения о намерениях близких людей. 

Пример: "Я думаю, что твоя подруга не желает тебе добра." 

3. Формирование ложного восприятия угрозы: 

Преувеличивает недостатки окружения. 

Пример: "Твои друзья завидуют тебе, они только и ждут, 

чтобы ты провалился(ась)." 

4. Мягкий отрыв от окружения: 

Просьбы меньше общаться с определёнными людьми. 

Пример: "Может, ты пропустишь эту встречу? Лучше 

проведём время вдвоём." 

5. Усиление негативных историй: 

Выдумывание или преувеличение прошлых конфликтов с 

друзьями. 

Пример: "Ты помнишь, как она подвела тебя тогда? Это о 

многом говорит." 

6. Создание зависимости от манипулятора: 

Постоянное внушение, что только манипулятор всегда 

рядом. 

Пример: "Только я действительно понимаю, что тебе нужно." 

7. Психологическое давление через ложные претензии: 

Обвинения, что общение с другими людьми вредит 

отношениям. 



Пример: "Ты всегда выбираешь их вместо меня." 

8. Прямое ограничение общения: 

Запреты или препятствия для встреч с друзьями и близкими. 

Пример: "Мне не нравится, когда ты видишься с ними, это 

плохо влияет на тебя." 

9. Контроль времени жертвы: 

Постоянные требования проводить время только с 

манипулятором. 

Пример: "Ты слишком занят(а) для нас, а ведь отношения 

требуют внимания." 

10. Создание чувства вины: 

Жертва начинает ощущать, что обижает манипулятора, 

если общается с другими. 

Пример: "Каждый раз, когда ты с ними, я чувствую себя 

брошенным(ой)." 

11. Искажение восприятия: 

Пересказ чужих слов и событий в негативном ключе. 

Пример: "Твоя подруга сказала, что ты неблагодарный 

человек." 

12. Поддержка иллюзии заботы: 

Внушение, что изоляция — это акт любви и защиты. 

Пример: "Я просто хочу, чтобы у тебя не было 

разочарований." 

13. Использование конфликтов: 

Провокация ссор между жертвой и её окружением. 

Пример: "Мне кажется, он только ищет повод тебя унизить." 

14. Перевод разговоров на других: 

Постоянное обсуждение недостатков друзей и семьи. 

Пример: "Ты замечал(а), как твой друг никогда не 

поддерживает тебя?" 

15. Скрытое подстрекательство: 



Манипулятор подталкивает жертву к разрыву отношений 

самостоятельно. 

Пример: "Если бы я был(а) на твоём месте, я бы 

перестал(а) с ними общаться." 

16. Снятие ответственности за изоляцию: 

Манипулятор утверждает, что жертва сама делает выбор. 

Пример: "Это твоё решение, но я вижу, как они влияют на 

тебя." 

17. Закрепление изоляции: 

Убеждение жертвы, что она лучше себя чувствует в 

одиночестве. 

Пример: "Разве не замечаешь, как спокойнее стало, когда 

ты с ними меньше общаешься?" 

18. Полная зависимость: 

Жертва перестаёт искать поддержки извне, полностью 

полагаясь на манипулятора. 

Пример: "Сейчас ты можешь быть уверен(а), что я всегда 

рядом." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: Партнёр запрещает общаться с друзьями, 

утверждая, что они плохо влияют. 

 На работе: Руководитель изолирует сотрудника, чтобы 

контролировать информацию. 

 В семье: Родители препятствуют ребёнку заводить друзей, 

утверждая, что они "плохая компания". 

 

 

 

 



Реакция жертвы и её поведение 

 Утрата социальной поддержки. 

 Эмоциональная зависимость от манипулятора. 

 Чувство одиночества и неуверенности. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Привлечение сторонней помощи разрушает изоляцию. 

 Повышенное давление может вызвать сопротивление жертвы. 

 Осознание манипуляции приводит к разрыву отношений. 

 

 

 

Как защититься 

 Поддерживайте общение с близкими людьми. 

 Анализируйте, почему манипулятор хочет изолировать вас. 

 Устанавливайте границы: "Я решу, с кем мне общаться." 

 

 

Примеры из культуры 

 Литература: в романе "Ребекка" Дафны Дюморье главная 

героиня изолируется от окружения своим мужем. 

 Кино: Фильм "Невидимый гость" показывает, как манипуляция 

через изоляцию влияет на героя. 

 

 

 

Историческая справка 



Техника изоляции использовалась в культах и авторитарных режимах, 

чтобы контролировать членов сообщества. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Развитие зависимости. 

 Снижение самооценки. 

 Повышение тревожности и депрессии. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сочетается с "Газлайтингом" и "Эмоциональными 

качелями". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от "Контроля через обесценивание" тем, что 

фокусируется на социальном окружении. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в личных отношениях и закрытых социальных группах. 

 Сложно реализуема на работе при сильной командной 

культуре. 

 

 



 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В бизнесе: Для удержания сотрудников. 

 В отношениях: Для укрепления эмоциональной привязанности. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Слишком резкая изоляция вызывает подозрения. 

 Полный разрыв связи с окружением может обернуться против 

манипулятора. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Считается неэтичной, так как наносит долгосрочный вред жертве. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Укрепление контактов с друзьями. 

 Поиск внешней поддержки: психолога, наставника. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Осознавайте, кто оказывает поддержку, а кто её ограничивает. 

 Анализируйте свои социальные связи на предмет манипуляций. 

 



 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 В семьях: Родители манипулируют детьми, ограничивая их от 

внешнего мира. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 19: Создание чувства вины 

Описание  

Создание чувства вины — манипулятивная 

стратегия, основанная на использовании 

естественного стремления человека избежать 

чувства вины. Манипулятор стремится 

сформировать у жертвы эмоциональную 

ответственность за его состояние, проблемы 

или несчастья. Эта техника часто применяется в 

личных, профессиональных и семейных 

отношениях. 

Пример из жизни: родитель говорит своему ребёнку: "Если ты не 

поможешь мне, я буду чувствовать себя ненужным," — вызывая у 

ребёнка чувство вины за отказ. Подобные действия направлены на 

подавление воли жертвы, заставляя её поступать так, как выгодно 

манипулятору. Эмоциональный прессинг формирует зависимость и 

лишает жертву свободы выбора. 

Техника особенно эффективна, если жертва обладает высокой 

эмпатией, повышенной ответственностью и низкой самооценкой. 

Используется в спорах, чтобы укрепить аргументы, в переговорах — 

чтобы склонить человека к уступкам, в отношениях — для контроля над 

партнёром. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Получение контроля над поведением жертвы. 

 Подавление сопротивления и возражений. 

 Формирование зависимости от манипулятора. 

 Заставить жертву чувствовать ответственность за манипулятора. 

 Достижение целей с минимальными усилиями. 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Анализ слабостей жертвы: 

Выявление чувствительных точек жертвы, особенно связанных 

с её самооценкой или прошлым опытом. 

Пример: "Ты ведь всегда переживал(а) из-за того, что кого-то 

обидел(а)." 

2. Установление эмоционального контакта: 

Манипулятор демонстрирует "искреннюю" заботу, чтобы 

создать доверие. 

Пример: "Я говорю это только потому, что мне 

небезразлично." 

3. Создание ситуации, где жертва якобы виновата: 

Преувеличение или перекладывание ответственности за 

свои проблемы. 

Пример: "Если бы ты сделал(а) это вовремя, у меня не было 

бы проблем." 

4. Внушение жертве её обязательств: 

Использование социальных или моральных норм. 

Пример: "Разве ты не обязан(а) помогать своим близким?" 

5. Подчёркивание страданий манипулятора: 

Описание своего состояния в гиперболизированной 

манере. 

Пример: "Ты даже не представляешь, как я переживаю из-за 

этого." 

6. Выстраивание "правильного" выбора: 

Манипулятор даёт понять, что только определённое 

поведение жертвы может исправить ситуацию. 

Пример: "Ты же не оставишь меня в такой беде?" 

7. Создание долгосрочной эмоциональной связи: 

Постоянное напоминание о предыдущих "ошибках" жертвы. 

Пример: "Помнишь, как ты не поддержал(а) меня тогда? Ты 

ведь не хочешь повторить это." 



8. Введение элемента самопожертвования: 

Призывы к действиям ради общего блага. 

Пример: "Это нужно не только мне, но и всем вокруг." 

9. Изоляция от других мнений: 

Убеждение жертвы, что только манипулятор правильно 

оценивает ситуацию. 

Пример: "Другие не понимают, что я чувствую." 

10. Усиление давления через негативные прогнозы: 

Манипулятор говорит о последствиях, если жертва не 

выполнит его просьбу. 

Пример: "Если ты этого не сделаешь, всё пойдёт 

наперекосяк." 

11. Использование комплиментов для ослабления защиты: 

Внушение жертве, что только она может помочь. 

Пример: "Ты всегда был(а) такой(им) добрым(ой), я только 

на тебя могу рассчитывать." 

12. Постепенное повышение уровня требований: 

Сначала манипулятор просит о мелких уступках, затем 

переходит к более значительным. 

Пример: "Раз ты сделал(а) это, значит, сможешь помочь 

ещё раз." 

13. Поддержание зависимости: 

Постоянные напоминания о "вине" жертвы. 

Пример: "Я бы справился(ась), если бы ты поддержал(а) 

меня тогда." 

14. Оправдание своих действий: 

Манипулятор обосновывает свои манипуляции заботой или 

любовью. 

Пример: "Я прошу это только ради нас." 

15. Закрепление эффекта через благодарность: 

Внушение жертве, что её действия действительно важны. 



Пример: "Спасибо, ты так помог(ла) мне, я всегда буду это 

помнить." 

16. Поддержание контроля через повторные просьбы: 

Постоянное обращение за помощью для сохранения 

зависимости. 

Пример: "Ты же поможешь мне снова, правда?" 

17. Создание групповой динамики: 

Использование мнения других для давления на жертву. 

Пример: "Все считают, что ты должен(на) поступить именно 

так." 

18. Формирование внутренней вины: 

Постоянное напоминание жертве о её "недостатках". 

Пример: "Ты всегда такой(ая) равнодушный(ая)." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: Партнёр упрекает за недостаток внимания: "Я 

чувствую себя ненужным." 

 На работе: Руководитель обвиняет подчинённого в плохих 

результатах команды: "Если бы ты больше старался, мы бы 

добились успеха." 

 В семье: Родители напоминают взрослым детям об их 

"обязанности" помогать: "Мы столько для тебя сделали, а ты нас 

бросил." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Постоянное чувство вины. 

 Снижение самооценки. 

 Боязнь разочаровать манипулятора. 



 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Противодействие от осведомлённой жертвы. 

 Потеря доверия и разрыв отношений. 

 Эмоциональное выгорание манипулятора. 

 

 

 

Как защититься 

 Осознавать необоснованность обвинений. 

 Устанавливать границы: "Я не обязан(а) чувствовать вину за это." 

 Обращаться за поддержкой к другим людям. 

 

Примеры из культуры 

 Кино: в фильме "Дьявол носит Prada" героиню заставляют 

чувствовать вину за отказ работать сверхурочно. 

 Литература: В "Анне Карениной" Левина манипулируют, 

используя его чувство вины. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника активно использовалась в религиозных и социальных 

институтах для контроля над людьми. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Повышение уровня стресса. 



 Формирование зависимости от одобрения манипулятора. 

 Подрыв уверенности в себе. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется вместе с "Газлайтингом" и "Эмоциональным 

шантажом". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от "Запугивания" тем, что фокусируется на 

внутреннем, а не внешнем давлении. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в отношениях, где есть эмоциональная связь. 

 Менее эффективна с людьми, имеющими высокую 

самооценку. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В бизнесе: Для мотивации сотрудников. 

 В воспитании: Для корректировки поведения ребёнка. 

 

 

 



Ошибки манипулятора и их последствия 

 Слишком частое использование может привести к 

эмоциональному выгоранию жертвы. 

 Неосторожные обвинения вызывают агрессию и разрыв 

отношений. 

 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Считается одной из наиболее неэтичных техник. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Прямое указание на манипуляцию. 

 Формирование позитивной самооценки у жертвы. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Проводите анализ причин чувства вины. 

 Упражняйтесь в установке личных границ. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 В корпоративной среде: Руководитель использовал чувство вины, 

чтобы повысить производительность команды. 

 



Техника 20: Смена темы 

Описание  

Смена темы — это манипулятивная 

стратегия, суть которой заключается в 

перенаправлении разговора с одного 

предмета на другой с целью избегания 

неудобных вопросов, контроля дискуссии 

или создания эмоционального отклика. 

Манипулятор использует эту технику, чтобы 

уйти от ответственности, переключить 

внимание собеседника или усилить свою 

позицию в разговоре. При этом новая тема 

часто подбирается так, чтобы вызвать у 

собеседника сильную эмоциональную реакцию или отвлечь его от 

первоначального контекста. 

Например, в ходе делового обсуждения, когда манипулятору задают 

сложный вопрос, он может внезапно перевести разговор на тему 

недавних успехов компании или общего кризиса в отрасли. Таким 

образом, акцент внимания перемещается, а первичная тема теряет 

свою значимость. Эту технику можно встретить как в межличностных 

отношениях, так и в профессиональной или публичной среде. Она 

особенно эффективна, если жертва недостаточно внимательна или 

легко поддаётся на эмоциональные отвлечения. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Избегание ответственности или неудобных вопросов. 

 Контроль над направлением разговора. 

 Снижение значимости сложной или неприятной темы. 

 Создание эмоционального отвлечения у жертвы. 

 Укрепление своей позиции за счёт изменения фокуса. 

 

 



 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Подготовка альтернативных тем: 

Манипулятор заранее продумывает несколько тем, 

которые легко увлекут собеседника. 

2. Оценка текущей ситуации: 

Определяется момент, когда обсуждаемая тема 

становится неудобной. 

3. Сканирование эмоционального состояния собеседника: 

Манипулятор анализирует, какие темы вызовут у жертвы 

наиболее сильный отклик. 

4. Инициация отвлечения: 

Вводится новая тема через вопрос, комментарий или 

реплику. 

Пример: "Кстати, ты слышал(а), что…?" 

5. Создание контраста: 

Новая тема резко отличается от предыдущей, чтобы быстро 

сменить фокус внимания. 

6. Вовлечение жертвы: 

Манипулятор побуждает собеседника активно участвовать в 

обсуждении новой темы. 

7. Поддержание интереса: 

Используются факты, эмоции или личные истории для 

закрепления новой темы. 

8. Снижение значимости прежней темы: 

Манипулятор незаметно показывает, что предыдущая тема 

не так важна. 

Пример: "Об этом всегда можно поговорить позже." 

9. Манипуляция временем: 

Продолжительное обсуждение новой темы, чтобы 

полностью отвлечь внимание. 

10. Укрепление новой линии дискуссии: 



Вовлекаются другие участники разговора, чтобы закрепить 

смену темы. 

11. Избегание возврата к старой теме: 

Манипулятор мягко отклоняет попытки вернуться к 

предыдущей теме. 

Пример: "Это уже обсуждалось, давай лучше о другом." 

12. Использование логических связок: 

Переход от новой темы обратно на манипулятора, чтобы 

сохранить контроль. 

Пример: "Как это связано с нашим делом? Очень просто…" 

13. Скрытие манипуляции: 

Уклончивость и смена интонации помогают скрыть 

намерение смены темы. 

14. Создание положительного контекста: 

Новая тема подаётся с акцентом на её важность или 

актуальность. 

15. Оценка эффективности манипуляции: 

Манипулятор анализирует, удалось ли полностью 

переключить внимание. 

16. Закрепление эмоционального эффекта: 

Подчёркивание значимости новой темы или её 

эмоциональной насыщенности. 

17. Повторение при необходимости: 

Использование смены темы несколько раз в ходе 

разговора. 

18. Смещение ответственности на жертву: 

Пример: "Ты сам(а) захотел(а) поговорить об этом." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 



 На работе: Руководитель отвечает на вопрос о задержке зарплат 

обсуждением корпоративного мероприятия. 

 В семье: Родитель переключает разговор с плохой учёбы 

ребёнка на планы на выходные. 

 В политике: Политик отвечает на неудобный вопрос журналиста 

обсуждением общей ситуации в стране. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Потеря внимания к первоначальной теме. 

 Чувство растерянности или неопределённости. 

 Эмоциональное вовлечение в новую тему. 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может заметить смену темы и указать на это. 

 Неправильно выбранная тема может усугубить ситуацию. 

 Частое использование снижает доверие. 

 

 

 

Как защититься 

 Настойчиво возвращаться к первоначальной теме. 

 Игнорировать отвлекающие комментарии. 

 Задавать уточняющие вопросы: "Как это относится к 

обсуждаемому вопросу?" 

 

 

 



Примеры из культуры 

 Кино: Сцены, где герои отвлекают злодея, чтобы выиграть время. 

 Литература: "Уловка-22" — использование абсурдных тем для 

ухода от ответственности. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника активно использовалась в политических дебатах начиная с 

античных времён, где ораторы часто вводили новые темы, чтобы 

выиграть время или отвлечь оппонентов. 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Снижение концентрации. 

 Увеличение тревожности от невозможности завершить 

обсуждение. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Связана с "Газлайтингом" (создание путаницы) и "Засыпанием 

деталями" (перегруз информацией). 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от "Засыпания деталями", цель "Смены темы" — именно 

переключение внимания, а не перегруз. 

 

 

 



Эффективность в различных контекстах 

 Высокая в публичных выступлениях и переговорах. 

 Средняя в личных отношениях, где собеседник может обратить 

внимание на отвлечение. 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В политике: Использовать для обхода острых вопросов. 

 В бизнесе: Уводить обсуждения от провальных проектов. 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Неправильно выбранная тема может усугубить ситуацию. 

 Чрезмерное использование снижает эффективность техники. 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Частое использование может разрушить доверие и нанести 

ущерб отношениям. 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Постановка прямых вопросов: "Давайте вернёмся к сути." 

 Фиксация хода беседы в письменной форме. 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Анализируйте примеры смены темы в реальных разговорах. 

 Практикуйтесь в возвращении к исходному вопросу. 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Пример в бизнесе: Уход от обсуждения провала маркетинговой 

кампании к описанию нового успешного проекта. 

 

 



Техника 21: Ложная альтернатива 

Описание  

Ложная альтернатива — это 

манипулятивный приём, в рамках 

которого создаётся иллюзия выбора 

между двумя (или несколькими) 

вариантами, при этом все 

предложенные альтернативы выгодны 

манипулятору. Главный секрет техники 

заключается в скрытии других, более 

подходящих для жертвы решений. 

Манипулятор активно направляет 

обсуждение так, чтобы у жертвы 

возникло ощущение, что предложенные 

варианты — единственно возможные. 

Часто ложная альтернатива подаётся как срочное или окончательное 

решение, что дополнительно усиливает давление. Например, 

начальник может сказать подчинённому: "Ты либо останешься после 

работы, чтобы завершить отчёт, либо я передам этот проект другому 

сотруднику". В действительности у подчинённого могут быть другие 

варианты, например, попросить перенос сроков или 

перераспределение задач, но манипулятор скрывает их. 

Этот приём часто используется в переговорах, продажах, политике, а 

также в межличностных отношениях. Он работает за счёт ограничения 

свободы выбора и создания напряжённой атмосферы. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Создание иллюзии контроля у жертвы. 

 Сокрытие более выгодных альтернатив. 

 Давление на жертву для принятия нужного манипулятору 

решения. 

 Ускорение принятия решения в пользу манипулятора. 

 Усиление зависимости жертвы от манипулятора. 



 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выбор выгодного для манипулятора исхода: 

Определяется цель, которую необходимо достичь. 

2. Анализ возможных альтернатив жертвы: 

Оцениваются варианты, которые жертва могла бы выбрать, 

чтобы исключить их из обсуждения. 

3. Формулирование ложной дилеммы: 

Подбираются два (или больше) варианта, оба из которых 

выгодны манипулятору. 

4. Создание атмосферы срочности: 

Акцент на том, что решение необходимо принять 

немедленно. 

5. Подавление обсуждения других вариантов: 

Активное избегание упоминания альтернативных решений. 

6. Эмоциональное воздействие: 

Использование страха, вины или давления для усиления 

напряжения. 

7. Подача ложной альтернативы как единственного выбора: 

Пример: "У тебя есть два пути: либо ты соглашаешься, либо 

теряешь возможность." 

8. Закрепление ситуации через эмоциональное вовлечение: 

Указание на последствия каждого варианта для жертвы. 

9. Снижение критического восприятия жертвы: 

Создание стресса, чтобы жертва быстрее согласилась. 

10. Контроль за реакцией жертвы: 

Наблюдение, насколько жертва поддаётся манипуляции. 

11. Предотвращение возражений: 

Непрямое обесценивание любого иного подхода. 

12. Закрепление решения: 



После того как жертва сделала выбор, манипулятор 

укрепляет уверенность в правильности решения. 

13. Избегание ответственности: 

Формулировка "ты сам(а) сделал(а) выбор". 

14. Перевод фокуса на позитивные аспекты решения: 

Манипулятор указывает, как "выиграет" жертва. 

15. Избежание разоблачения: 

Манипулятор отвлекает внимание от реальной природы 

ложной альтернативы. 

16. Подготовка повторного применения техники: 

В случае успеха, манипулятор повторяет схему с жертвой. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Политика: "Вы либо поддерживаете наш проект, либо 

способствуете хаосу в обществе." 

 Работа: "Либо ты берёшь сверхурочную смену, либо мы 

поднимаем этот вопрос перед руководством." 

 Семья: "Если ты не приедешь на праздник, значит, ты не ценишь 

семью." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Стресс от необходимости выбора. 

 Ощущение безысходности. 

 Уверенность, что предложенные варианты — единственно 

возможные. 

 

 



 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать существование скрытых вариантов. 

 Слишком агрессивное давление вызывает сопротивление. 

 Манипуляция становится очевидной при анализе. 

 

 

 

Как защититься 

 Задавать уточняющие вопросы: "Почему эти варианты — 

единственные?" 

 Искать другие подходы к решению. 

 Брать время на обдумывание: "Мне нужно время, чтобы всё 

взвесить." 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: в фильмах о допросах, где герои вынуждены выбирать 

"меньшее зло". 

 Литература: "1984" Джорджа Оруэлла — выбор между 

подчинением и наказанием. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника восходит к риторическим приёмам античных ораторов, 

которые ограничивали дискуссию, подавая только удобные им 

варианты. 

 

 



 

Психологическое влияние на жертву 

 Уменьшение уверенности в собственной свободе выбора. 

 Эмоциональная подавленность и стресс. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Связана с "Использованием страха" (давление через угрозы) и 

"Газлайтингом" (создание иллюзии). 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от "Прямого давления через ультиматумы" тем, что 

предлагает мнимую свободу выбора. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в переговорах и продажах. 

 Средняя в долгосрочных отношениях, где жертва может 

обдумать ситуацию. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Бизнес: Использовать для ускорения сделки. 

 Образование: Направлять студентов к выбору нужных курсов. 

 



 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Явное ограничение выбора вызывает подозрения. 

 Недостаточная проработка "альтернатив" снижает 

эффективность. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника может нарушать доверие и вызывать недовольство 

жертвы. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Расширение предложенного списка: "А что если есть третий 

вариант?" 

 Апелляция к другим источникам информации. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Найдите примеры ложных альтернатив в рекламе. 

 Практикуйтесь в выявлении скрытых вариантов. 

 

 

 

 

 



Анализ успешных кейсов применения 

 В продажах: Клиенту предлагают два тарифа, оба из которых 

выгодны компании, скрывая другие варианты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 22: Дискредитация через намёки 

Описание  

Дискредитация через намёки — это 

манипулятивная стратегия, основанная 

на создании негативного впечатления о 

жертве с помощью косвенных или 

неоднозначных заявлений. Основная 

цель — подорвать доверие, авторитет 

или репутацию человека, не прибегая 

к прямым обвинениям. Намёки часто 

формулируются так, чтобы их можно 

было интерпретировать как 

безобидные высказывания, но при 

этом они внушают окружающим 

сомнения и подозрения. 

Ключевая особенность техники в её 

тонкости. Манипулятор использует намёки, чтобы казаться 

нейтральным или даже дружелюбным, оставляя жертву без прямых 

доказательств для обвинений. Например, в рабочей среде фраза 

"Интересно, как он так быстро продвинулся по службе?" может 

посеять подозрения о нечестности жертвы. Такая техника широко 

применяется в политике, офисных интригах, а также в межличностных 

конфликтах. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Подрыв репутации жертвы. 

 Создание атмосферы недоверия. 

 Сокрытие истинных намерений манипулятора. 

 Манипуляция мнением окружающих. 

 Изоляция жертвы в коллективе. 

 

 



 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение цели дискредитации: 

Жертва, чьё положение нужно ослабить, и её сильные 

стороны. 

2. Сбор информации для намёков: 

Анализ слабостей, ошибок или неоднозначных поступков 

жертвы. 

3. Формулировка нейтральных заявлений: 

Разработка намёков, которые звучат как невинные 

комментарии. 

4. Подбор аудитории: 

Выбор людей, которые легко поддаются влиянию. 

5. Создание атмосферы доверия: 

Демонстрация якобы добрых намерений по отношению к 

жертве. 

6. Введение первых намёков: 

Лёгкие фразы, вызывающие сомнения у окружающих. 

7. Повышение интенсивности намёков: 

Добавление более серьёзных сомнений в репутацию 

жертвы. 

8. Обход прямых обвинений: 

Сохранение двусмысленности, чтобы избежать 

ответственности. 

9. Манипуляция реакцией окружающих: 

Внимательное наблюдение за их реакцией и 

корректировка подхода. 

10. Укрепление своей позиции: 

Противопоставление себя жертве как более надёжного или 

профессионального. 

11. Расширение зоны влияния: 



Внедрение намёков в разные группы, чтобы усилить 

эффект. 

12. Создание ложной солидарности: 

Намёки на якобы общее мнение: "Многие так думают". 

13. Демонстрация нейтральности: 

Манипулятор избегает конфронтации, изображая себя 

объективным. 

14. Провокация реакции жертвы: 

Намёки на жертву могут вызвать её агрессию, что только 

подтверждает ложные обвинения. 

15. Сокрытие следов манипуляции: 

Отрицание любого злого умысла. 

16. Закрепление достигнутого эффекта: 

Постоянное возвращение к теме, чтобы усилить 

впечатление. 

17. Контроль над дальнейшей ситуацией: 

Изоляция жертвы в случае успешной дискредитации. 

18. Подготовка новых намёков: 

Постоянное обновление информации для поддержания 

манипуляции. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Политика: "Есть слухи, что этот кандидат финансируется из 

сомнительных источников." 

 Работа: "Говорят, он часто задерживается, интересно, почему." 

 Личные отношения: "Ты уверен, что можешь полностью ей 

доверять?" 

 

 



 

Реакция жертвы и её поведение 

 Повышенная тревожность и стресс. 

 Попытки оправдаться, которые могут быть восприняты как 

признание вины. 

 Агрессивная реакция, подтверждающая подозрения. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может разоблачить манипулятора. 

 Аудитория может не поддаться внушению. 

 Намёки могут быть расценены как злонамеренные. 

 

 

 

Как защититься 

 Требовать уточнений: "Вы говорите это серьёзно или просто 

предполагаете?" 

 Поддерживать свою репутацию фактами. 

 Открыто обсуждать проблему с аудиторией. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: "Опасные связи" — интриги через слухи и намёки. 

 Литература: "Отелло" — намёки Яго разрушают доверие Отелло 

к Дездемоне. 

 

 



 

Историческая справка 

Техника была использована ещё в средневековой политике, когда 

слухи и намёки служили оружием для дискредитации врагов. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Постоянное чувство подозрительности и напряжения. 

 Потеря уверенности в своих силах. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Близка к "Манипуляции через нагнетание страха". 

 Часто сочетается с "Газлайтингом". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от прямой клеветы своей косвенной формой. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в политических интригах. 

 Средняя в личных отношениях. 

 

 



 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Работа: Использовать для снижения конкуренции. 

 Политика: Продвигать свою кандидатуру за счёт дискредитации 

оппонентов. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерно явные намёки могут вызвать подозрения. 

 Манипулятор сам может стать объектом критики. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Эта техника считается крайне неэтичной и разрушает доверие. 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Открытое обсуждение намёков. 

 Прямой вопрос манипулятору о его намерениях. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Найдите примеры намёков в средствах массовой 

информации. 

 Практикуйтесь в распознавании подобных фраз в общении. 

 

 



 

Анализ успешных кейсов применения 

 Корпоративные интриги: Сотрудник успешно подорвал авторитет 

коллеги, заняв его место в проекте. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 23: Использование страха 

Описание  

Использование страха — это 

манипулятивная стратегия, основанная 

на внушении жертве чувства угрозы или 

опасности, чтобы добиться её 

подчинения. Страх как эмоция 

парализует критическое мышление и 

стимулирует импульсивные действия, что 

делает человека особенно уязвимым 

перед манипулятором. Эта техника 

применяется в межличностных 

отношениях, политике, бизнесе и 

рекламе. 

Страх может быть вызван угрозами потери работы, разрушения 

отношений, опасностью для здоровья или благополучия. Например, 

начальник может угрожать увольнением, если сотрудник не 

согласится на переработку, или политик может использовать страх 

перед внешними врагами для мобилизации поддержки. Часто 

манипулятор предлагает решение, которое якобы способно 

устранить угрозу, но на самом деле укрепляет его контроль. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать у жертвы чувство тревоги и опасности. 

 Ослабить её способность к критическому анализу. 

 Склонить к выполнению требований манипулятора. 

 Укрепить эмоциональную зависимость от манипулятора. 

 Поддерживать контроль над жертвой. 

 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Идентификация страхов жертвы: 

Манипулятор анализирует уязвимости жертвы (финансы, 

здоровье, отношения). 

2. Создание мнимой угрозы: 

Раздувание незначительных рисков или преувеличение 

реальных. 

3. Формулирование угрозы: 

Прямая или косвенная угроза: "Если ты это не сделаешь, ты 

потеряешь всё." 

4. Обострение ситуации: 

Манипулятор использует эмоциональный накал, чтобы 

усилить страх. 

5. Препятствие рациональному анализу: 

Создаёт ощущение, что угроза настолько серьёзна, что 

времени на раздумья нет. 

6. Предложение "спасительного" решения: 

Манипулятор предлагает способ избежать угрозы 

(выполнить его требования). 

7. Поддержание состояния тревоги: 

Постоянное напоминание о возможных последствиях. 

8. Использование авторитетности: 

Упоминание экспертов, статистики или примеров, чтобы 

придать угрозе убедительности. 

9. Создание иллюзии единственного выхода: 

Утверждение, что без помощи манипулятора жертва не 

справится. 

10. Контроль над реакцией жертвы: 

Манипулятор наблюдает, насколько эффективно его 

действия влияют на жертву. 

11. Периодическое повторение угрозы: 



Удержание жертвы в состоянии тревоги для укрепления 

зависимости. 

12. Подключение сторонних факторов: 

Использование мнений, окружающих или авторитетов для 

усиления страха. 

13. Игнорирование вопросов жертвы: 

Уклонение от конкретных объяснений, чтобы поддерживать 

неясность угрозы. 

14. Провокация эмоциональной реакции: 

Вызывает чувство паники, чтобы отвлечь от анализа ситуации. 

15. Демонстрация мнимой поддержки: 

Утверждает, что его решение — единственно верное и 

безопасное. 

16. Закрепление зависимости: 

Постоянное подчёркивание важности манипулятора в 

предотвращении угроз. 

17. Подготовка новых угроз: 

Создаёт новые сценарии, чтобы продолжать контроль. 

18. Изоляция жертвы: 

Убеждает её, что никто другой не поможет справиться с 

ситуацией. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Политика: "Если не проголосуете за нас, страна окажется в 

хаосе." 

 Работа: "Если ты не возьмёшься за этот проект, твоё место 

займёт кто-то другой." 

 Отношения: "Если ты меня оставишь, я не знаю, что со мной 

случится." 

 



 

Реакция жертвы и её поведение 

 Чувство паники и беспомощности. 

 Подчинение требованиям манипулятора. 

 Потеря способности критически оценивать ситуацию. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Осознание жертвой манипуляции: 

 Угроза может быть разоблачена как мнимая. 

 Привлечение сторонней помощи: 

 Жертва может обратиться за поддержкой. 

 Эмоциональное истощение: 

 Чрезмерное давление разрушает отношения. 

 

 

 

Как защититься 

 Анализ угрозы: 

 Задавайте вопросы о реальности угрозы: "Есть ли 

доказательства?" 

 Дистанцирование от манипулятора: 

 Сохраняйте спокойствие и время на размышления. 

 Обращение за внешней помощью: 

 Привлекайте сторонние мнения или экспертизу. 

 

 

 



Примеры из культуры 

 Кино: "День независимости" — страх перед вторжением 

инопланетян. 

 Реклама: Продукты, обещающие "защиту" от болезней или 

катастроф. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника использовалась в пропаганде во время войн для 

мобилизации населения. Пример — использование образа 

"внешнего врага" в политике. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Постоянное чувство тревоги. 

 Утрата самостоятельности в принятии решений. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с "Газлайтингом" и "Нагнетанием страха". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от "Газлайтинга" прямой формулировкой угроз. 

 

 



 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в политике и рекламе. 

 Средняя в личных отношениях. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Работа: Использовать для мобилизации сотрудников. 

 Отношения: Усиление привязанности партнёра. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Угроза может быть разоблачена. 

 Жертва может отвернуться от манипулятора. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника крайне неэтична, так как использует эмоциональную 

уязвимость. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Разоблачение угрозы: "Почему вы считаете, что это опасно?" 

 Привлечение внешних экспертов для анализа ситуации. 

 



 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Разберите реальные примеры угроз в рекламе. 

 Практикуйте анализ мнимых угроз. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Политическая кампания: Использование образа внешней угрозы 

для повышения популярности лидера. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 24: Создание "мы против них" 

Описание 

Создание "мы против них" — это техника 

манипуляции, основанная на разделении 

на "своих" и "чужих". Манипулятор 

стремится вызвать у жертвы ощущение 

принадлежности к группе "мы", 

противопоставленной остальным. Это 

создаёт сильную эмоциональную связь, 

подкреплённую чувством единства, и 

усиливает влияние манипулятора. Техника 

активно применяется в межличностных 

отношениях, политике, маркетинге и 

культуре. 

Ключевой инструмент — формирование внешней угрозы или "общего 

врага". Например, в политике это может быть образ другой партии, в 

отношениях — "недоброжелательные друзья", в маркетинге — 

"компании-конкуренты". Манипулятор укрепляет союз "мы" через 

подчеркивание уникальности группы и исключительности её членов. 

Эта техника особенно эффективна в ситуациях, где преобладает 

эмоциональный накал или социальное давление. Она позволяет не 

только контролировать жертву, но и управлять её восприятием 

окружающих. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Формирование чувства принадлежности к группе "мы". 

 Изоляция жертвы от внешнего влияния. 

 Укрепление эмоциональной связи с манипулятором. 

 Поддержание контроля через противопоставление остальным. 

 Создание зависимости от группы. 

 

 



 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение общей цели или угрозы: 

Манипулятор выбирает идею или угрозу, вокруг которой 

будет строиться группа "мы". 

Пример: "Они хотят разрушить то, что мы построили." 

2. Создание внешнего врага: 

Формируется образ "чужих" или недоброжелателей. 

Пример: "Эти люди всегда завидуют нашему успеху." 

3. Разделение на "своих" и "чужих": 

Подчеркивается, что только "мы" понимаем настоящую 

ценность происходящего. 

Пример: "Только мы знаем, что такое настоящая дружба." 

4. Укрепление групповой идентичности: 

Применяются символы, лозунги, жесты, укрепляющие 

принадлежность к "мы". 

Пример: "Мы всегда действуем сообща, это наша сила." 

5. Эмоциональное сближение: 

Подчёркивается уникальность отношений внутри группы. 

Пример: "Никто не понимает нас так, как мы друг друга." 

6. Формирование доверия внутри группы: 

Утверждается, что доверие возможно только между "нами". 

Пример: "Только в нашей группе можно чувствовать себя 

безопасно." 

7. Создание общей жертвы: 

Манипулятор говорит о трудностях, которые "мы" 

преодолели вместе. 

Пример: "Мы прошли через столько испытаний, и это нас 

объединяет." 

8. Демонстрация угрозы от "чужих": 

Рассказываются истории о том, как "они" вредили группе. 



Пример: "Помнишь, как они пытались нас подставить?" 

9. Поддержание состояния "обложенности врагами": 

Утверждается, что угроза от "них" всегда присутствует. 

Пример: "Они только и ждут момента, чтобы нас 

уничтожить." 

10. Идеализация "своих": 

Преувеличиваются достижения и качества членов группы. 

Пример: "Мы лучшие, потому что мы знаем, как справляться 

с трудностями." 

11. Подавление критического мышления: 

Любая критика рассматривается как предательство. 

Пример: "Кто не с нами, тот против нас." 

12. Изоляция от внешнего влияния: 

Манипулятор убеждает жертву, что общение с "чужими" 

вредит. 

Пример: "Твои друзья не понимают нас, они не такие, как 

мы." 

13. Создание ложного чувства безопасности: 

Утверждается, что только "мы" можем защитить друг друга. 

Пример: "Если что-то случится, только мы друг другу 

поможем." 

14. Манипулирование через чувство долга перед "своими": 

Жертве внушается, что она обязана жертвовать ради 

группы. 

Пример: "Мы все стараемся ради общего дела, ты тоже 

должен(на)." 

15. Поощрение лояльности: 

Те, кто проявляют преданность, получают больше внимания 

и поддержки. 

Пример: "Те, кто остаются с нами, всегда добиваются 

успеха." 

16. Подчёркивание уникальности группы: 



Утверждается, что группа "мы" превосходит все остальные. 

Пример: "Наша семья — это уникальная связь, которой 

больше нигде нет." 

17. Внушение страха перед выходом из группы: 

Говорится, что за пределами группы жертву ждут только 

опасности. 

Пример: "Если ты уйдёшь, ты потеряешь всё." 

18. Закрепление эмоциональной зависимости: 

Манипулятор усиливает связь через совместные 

переживания. 

Пример: "Никто не сможет заменить то, что мы пережили 

вместе." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Политика: "Мы, патриоты, противостоим этим продажным 

оппозиционерам." 

 Семья: "Только мы можем защитить себя, не доверяй никому 

извне." 

 Работа: "Наша команда особенная, другие просто завидуют 

нам." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Усиление чувства лояльности к манипулятору. 

 Недоверие и враждебность к "чужим". 

 Снижение критического мышления. 

 

 



 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию. 

 Внешние обстоятельства могут разрушить образ "врага". 

 Изоляция может привести к отдалению членов группы. 

 

 

 

Как защититься 

 Проверяйте факты об угрозах извне. 

 Сохраняйте независимые контакты с окружающими. 

 Оценивайте ситуацию критически: "Кто реально представляет 

угрозу?" 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Фильмы: "Голодные игры" — разделение общества на "мы" 

(районы) и "они" (центр). 

 Реклама: "Только мы делаем настоящую качественную 

продукцию." 

 

 

 

Историческая справка 

Техника активно использовалась в пропаганде 20 века, особенно в 

тоталитарных режимах для мобилизации населения. 

 

 

 



Психологическое влияние на жертву 

 Снижение независимости. 

 Усиление тревожности и зависимости от группы. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с "Изоляцией жертвы" и "Использованием страха". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается акцентом на создании групповой идентичности. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в политике и рекламе. 

 Средняя в личных отношениях. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Работа: Создавайте дух команды против конкурентов. 

 Политика: Укрепляйте электорат через поиск внешнего врага. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 



 Нереалистичная угроза подрывает доверие. 

 Чрезмерная изоляция вызывает недовольство. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника неэтична, так как использует страх и предвзятость. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Развивайте критическое мышление. 

 Оценивайте реальные факты и источники угроз. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Анализируйте примеры разделения в культуре. 

 Практикуйте распознавание ложных угроз. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Политическая кампания: Использование концепции "мы против 

них" для увеличения поддержки кандидата. 

 

 

 

 



Техника 25: Пассивная агрессия 

Описание   

Пассивная агрессия — это форма 

манипуляции, при которой человек 

выражает недовольство или враждебность 

косвенно, избегая открытой конфронтации. 

Манипулятор использует завуалированные 

действия, сарказм, недосказанность или 

отказ от выполнения обязательств, чтобы 

задеть жертву или достичь своих целей. Такая 

манипуляция позволяет сохранить видимость 

доброжелательности, скрывая истинные 

эмоции. 

Например, вместо прямого отказа человек может сказать: 

"Посмотрим, может, у меня будет время", а затем ничего не сделать. 

Или через саркастическое замечание вроде "Ты всегда всё делаешь 

идеально" манипулятор демонстрирует недовольство. Эта техника 

эффективна в личных отношениях, рабочих конфликтах и ситуациях, 

где прямое противостояние может быть неуместным. 

Пассивная агрессия может наносить жертве значительный 

психологический ущерб: снижать уверенность в себе, вызывать 

чувство вины или раздражения. Для манипулятора же она является 

способом контролировать ситуацию без прямой ответственности. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Избежание прямой конфронтации. 

 Выражение недовольства без открытого противостояния. 

 Создание у жертвы чувства вины или сомнений. 

 Контроль над ситуацией через завуалированные действия. 

 Укрепление собственной позиции, сохраняя видимость 

доброжелательности. 

 



 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Подготовка эмоционального фона: 

Манипулятор выбирает подходящий момент, чтобы 

завуалированно выразить недовольство. 

Пример: ожидание момента, когда жертва уязвима или 

занята. 

2. Выбор стратегии поведения: 

Решение использовать сарказм, молчание, отказ от 

действий или недосказанность. 

Пример: "Ну да, конечно, ты ведь всегда всё лучше знаешь." 

3. Создание видимости доброжелательности: 

Манипулятор говорит и действует так, чтобы выглядеть 

заботливым или заинтересованным. 

Пример: "Я ведь просто хотел помочь, но ты, видимо, не 

хочешь." 

4. Использование сарказма: 

Намёки или ироничные замечания, которые жертва может 

воспринять как нападение. 

Пример: "Конечно, тебе виднее, ты же у нас гений." 

5. Отказ от обязательств: 

Манипулятор соглашается что-то сделать, но затем 

саботирует это. 

Пример: "Я обязательно помогу, но, кажется, я забыл." 

6. Демонстративное молчание: 

Манипулятор игнорирует жертву или отвечает уклончиво. 

Пример: "Ты сам знаешь, что я думаю об этом." 

7. Создание ситуации неопределённости: 

Намёки на недовольство без разъяснения причин. 

Пример: "Ну, я ничего не говорил, но тебе виднее." 



8. Подчеркивание собственных жертв: 

Манипулятор акцентирует внимание на том, что его усилия 

недооценили. 

Пример: "Я столько для тебя сделал(а), но ты этого даже не 

заметил(а)." 

9. Перенос ответственности: 

Манипулятор обвиняет жертву в собственных промахах. 

Пример: "Если бы ты мне вовремя сказал(а), я бы всё 

сделал(а)." 

10. Использование обид: 

Демонстративная реакция на действия жертвы. 

Пример: "Ну конечно, тебе мои чувства не важны." 

11. Саботаж договорённостей: 

Намеренное невыполнение обещанного. 

Пример: "Ты же не уточнял(а), как именно это нужно 

сделать." 

12. Уклонение от обсуждения: 

Манипулятор избегает прямых ответов. 

Пример: "Давай не будем об этом говорить, ты всё равно 

не поймёшь." 

13. Эмоциональное подавление: 

Манипулятор использует молчание или обиду, чтобы 

вынудить жертву извиниться. 

Пример: "Ну, я думал(а), ты сам(а) догадаешься." 

14. Обострение чувства вины: 

Намёки на то, что жертва поступает неправильно. 

Пример: "Ты ведь знаешь, как мне тяжело, но всё равно так 

поступаешь." 

15. Создание видимости жертвы: 

Манипулятор акцентирует внимание на собственных 

переживаниях. 



Пример: "Я просто хотел(а) помочь, но видишь, что 

получилось." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Семья: "Ну конечно, иди гуляй, я ведь тут всё делаю один(одна)." 

 Работа: "Я бы сделал это лучше, но ты ведь главный." 

 Друзья: "Ну, я просто сказал своё мнение, ты же сам(а) 

решаешь." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Чувство вины, раздражение. 

 Потребность извиняться или оправдываться. 

 Сомнения в собственных действиях. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию. 

 Затяжные конфликты ухудшают отношения. 

 Пассивная агрессия может вызывать ответное агрессивное 

поведение. 

 

 

 

Как защититься 

 Идентифицируйте пассивно-агрессивное поведение. 



 Сохраняйте спокойствие, не поддавайтесь на провокации. 

 Прямо обсуждайте проблему и её решение. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: "Дьявол носит Prada" — уклончивые и саркастические 

замечания главной героини. 

 Литература: Отношения Обломова и Захара в романе 

"Обломов". 

 

 

 

Историческая справка 

Пассивная агрессия как термин впервые появилась в военной 

психологии во время Второй мировой войны, описывая саботаж 

команд и уклонение от обязанностей. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Снижение самооценки. 

 Усиление тревожности и раздражительности. 

 Потеря уверенности в отношениях. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сочетается с "Обвинением в неблагодарности" и "Скрытым 

манипулированием". 

 



 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается уклончивостью и непрямыми методами. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в межличностных отношениях. 

 Средняя в профессиональных конфликтах. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Семья: Используйте сарказм для смягчения конфликта. 

 Работа: Уклоняйтесь от прямой конфронтации в напряжённых 

ситуациях. 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерная пассивность может снизить доверие. 

 Жертва может осознать манипуляцию и ответить агрессивно. 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника вредна для обеих сторон, разрушает доверие. 

 

 

 



Примеры техник нейтрализации 

 Прямое обсуждение проблемы. 

 Избегание эмоциональных ловушек. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Анализируйте собственное поведение на предмет пассивной 

агрессии. 

 Практикуйте открытое выражение эмоций 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Работа: Сотрудник уклоняется от выполнения неудобной задачи, 

демонстрируя пассивное сопротивление. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 26: Игры с ревностью 

Описание  

Игры с ревностью — это манипулятивная 

стратегия, при которой манипулятор 

намеренно вызывает чувство ревности у 

жертвы, чтобы усилить контроль над её 

эмоциями и действиями. Это может 

происходить как в личных, так и в 

профессиональных отношениях. 

Манипулятор использует ревность для того, 

чтобы жертва стремилась заслужить его 

внимание, лояльность или уважение. 

Классическим примером является ситуация, когда один партнёр 

начинает демонстративно флиртовать с другим человеком, чтобы 

вызвать у своего партнёра чувство тревоги и заставить его бороться за 

внимание. На работе это может быть выражено через сравнение 

коллеги с другими сотрудниками: "А вот Василий всегда выполняет 

задачи вовремя". 

Эта техника основывается на эмоциональной привязке жертвы и её 

неуверенности в себе. Жертва оказывается в позиции, где она 

вынуждена доказывать свою значимость, что ослабляет её 

критическое мышление и повышает уровень зависимости от 

манипулятора. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Усиление контроля над эмоциями жертвы. 

 Создание ситуации, где жертва стремится завоевать 

расположение манипулятора. 

 Снижение уверенности жертвы в своей ценности. 

 Создание эмоциональной зависимости. 

 Отвлечение внимания жертвы от собственных слабостей 

манипулятора. 

 



 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выбор объекта ревности: 

Манипулятор определяет, кто или что может вызвать чувство 

ревности у жертвы. 

Пример: коллега, бывший партнёр, общий знакомый. 

2. Создание ситуации сравнения: 

Манипулятор подчёркивает положительные стороны 

объекта ревности. 

Пример: "Как хорошо, что Мария всегда поддерживает мои 

идеи." 

3. Демонстрация эмоциональной вовлечённости: 

Манипулятор проявляет внимание или интерес к объекту 

ревности. 

Пример: флирт, комплименты, активное общение. 

4. Поддержание неопределённости: 

Манипулятор избегает прямых объяснений своего 

поведения. 

Пример: "Ну, мы просто хорошо общаемся, это ничего не 

значит." 

5. Провокация эмоций жертвы: 

Манипулятор замечает и усиливает реакцию ревности у 

жертвы. 

Пример: "Ты что, действительно думаешь, что я могу её 

предпочесть тебе?" 

6. Сравнение жертвы с объектом ревности: 

Делается упор на сильные стороны объекта ревности в 

сравнении с жертвой. 

Пример: "Она всегда так уверенно ведёт себя в компании." 

7. Создание ощущения недооценённости: 



Манипулятор подталкивает жертву к мысли, что она 

недостаточно старается. 

Пример: "Раньше ты тоже так делал(а), а теперь совсем 

другое отношение." 

8. Усиление эмоциональной зависимости: 

Манипулятор периодически переключается на жертву, 

создавая контраст. 

Пример: сначала холодное поведение, затем тёплое 

внимание. 

9. Использование ревности как рычага управления: 

Манипулятор требует от жертвы доказательств её 

привязанности. 

Пример: "Если бы ты меня действительно любил(а), ты бы 

сделал(а) это." 

10. Повторение цикла: 

Манипулятор периодически возвращается к провокации 

ревности, чтобы поддерживать контроль. 

11. Создание иллюзии угрозы: 

Указание на то, что жертва может потерять манипулятора. 

Пример: "Ну, если ты не хочешь этим заниматься, я могу 

найти других." 

12. Эмоциональная компенсация: 

Периодические примирения, чтобы жертва чувствовала 

себя нужной. 

Пример: "Я всё равно с тобой, потому что ты мне 

важен(важна)." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Отношения: Один партнёр флиртует с другим человеком, чтобы 

вызвать ревность. 



 Работа: Руководитель хвалит другого сотрудника, чтобы 

стимулировать конкуренцию. 

 Дружба: Друг больше времени проводит с другими, чтобы 

вызвать чувство ревности. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Усиление тревожности, страх потерять важные отношения. 

 Стремление доказать свою значимость. 

 Эмоциональная зависимость и снижение уверенности в себе. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Осознание жертвой манипуляции. 

 Ухудшение отношений в долгосрочной перспективе. 

 Повышенная конфликтность. 

 

 

 

Как защититься 

 Осознайте свои чувства ревности и анализируйте их причины. 

 Обсудите с манипулятором его поведение. 

 Сохраняйте уверенность в себе и своих ценностях. 

 

 

 

 

 



Примеры из культуры 

 Кино: "Опасные связи" — игры с ревностью между главными 

героями. 

 Литература: Отношения Гэтсби и Дейзи в романе "Великий 

Гэтсби". 

 

 

 

Историческая справка 

Техника вызывания ревности использовалась в придворных интригах, 

чтобы склонить монархов к определённым решениям. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление эмоциональной привязанности. 

 Снижение самооценки. 

 Увеличение уровня тревожности. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется с "Привлечением к обязательной поддержке" 

и "Дискредитацией через намёки". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается акцентом на эмоциональные привязки, а не на 

рациональные аргументы. 

 



 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в межличностных отношениях. 

 Средняя в профессиональной среде. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Семья: Применяйте для усиления интереса партнёра. 

 Работа: Используйте для стимулирования конкуренции. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерная провокация может привести к разрыву отношений. 

 Неправильное использование снижает доверие. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника может быть разрушительной для отношений. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Укрепление собственной уверенности. 

 Прямое обсуждение чувств и ожиданий. 

 



 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Практика анализа ситуаций ревности. 

 Работа над повышением самооценки. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Отношения: Партнёр начинает больше ценить отношения, 

осознав их возможную потерю 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 27: Манипуляции в форме заботы  

Описание 

Манипуляция через чрезмерную заботу — 

это техника, при которой манипулятор 

использует показное внимание и опеку для 

получения контроля над жертвой. Внешне 

поведение манипулятора выглядит как 

проявление искренней заботы и любви, 

однако на деле за этим скрываются 

попытки ограничить свободу действий 

жертвы и сделать её зависимой. 

Ключевой аспект этой манипуляции — усиление чувства вины у 

жертвы, если она не отвечает на заботу соответствующим образом. 

Например, родитель может постоянно вмешиваться в жизнь 

взрослого ребёнка, говоря: "Я это делаю только ради твоего блага", а 

затем ожидать от ребёнка абсолютного подчинения. В 

профессиональной среде начальник может брать на себя слишком 

много обязанностей за подчинённого, подчёркивая: "Я просто хочу 

облегчить тебе жизнь", но в итоге использовать это как рычаг давления. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Установление контроля над поведением и решениями жертвы. 

 Создание зависимости через внушение, что жертва неспособна 

справляться самостоятельно. 

 Усиление чувства вины у жертвы за отказ или сопротивление 

заботе. 

 Утверждение своей власти и значимости. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение слабых мест жертвы: 



Манипулятор изучает, где жертва испытывает трудности. 

Пример: финансовая нестабильность, эмоциональная 

неуверенность. 

2. Демонстрация заботы: 

Манипулятор активно предлагает помощь. 

Пример: "Давай я всё сделаю за тебя, ты так устал(а)." 

3. Навязывание опеки: 

Постепенное увеличение объёма помощи. 

Пример: манипулятор начинает принимать решения за 

жертву. 

4. Создание ощущения долга: 

Жертве внушается, что забота требует ответной 

благодарности. 

Пример: "Я столько для тебя сделал(а), а ты даже спасибо 

не говоришь." 

5. Ограничение свободы жертвы: 

Манипулятор начинает контролировать все аспекты жизни 

жертвы. 

Пример: "Я лучше знаю, что тебе нужно." 

6. Внушение беспомощности: 

Манипулятор подчёркивает, что жертва не справится без его 

помощи. 

Пример: "Ты без меня запутаешься." 

7. Использование чувства вины: 

Манипулятор обвиняет жертву в неблагодарности. 

Пример: "Как ты можешь так поступать, я же ради тебя 

стараюсь." 

8. Периодическое ослабление давления: 

Создание иллюзии свободы для жертвы. 

Пример: временное снижение уровня опеки. 

9. Эмоциональные манипуляции: 



Демонстрация обиды, если жертва сопротивляется. 

Пример: "После всего, что я сделал(а), ты так со мной?" 

10. Повторение цикла: 

Манипулятор возвращается к усиленной опеке, если 

жертва начинает дистанцироваться. 

11. Контроль над информацией: 

Ограничение доступа жертвы к независимым источникам 

информации. 

Пример: "Тебе не нужно это читать, я уже всё выяснил(а)." 

12. Подчёркивание жертвенности: 

Постоянное напоминание о "цене", которую манипулятор 

платит за свою заботу. 

Пример: "Я столько сил на тебя трачу, а ты..." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Родители и дети: Родитель постоянно вмешивается в жизнь 

взрослого ребёнка. 

 Отношения: Один партнёр принимает решения за другого под 

предлогом заботы. 

 Работа: Руководитель берёт на себя задачи сотрудника, чтобы 

подчеркнуть его неспособность. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Чувство вины и зависимости. 

 Потеря уверенности в своих способностях. 

 Желание доказать свою самостоятельность. 

 



 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию и дистанцироваться. 

 Отношения могут ухудшиться из-за накопившегося напряжения. 

 Манипулятор рискует перегнуть палку и вызвать открытый 

конфликт. 

 

 

 

Как защититься 

 Осознайте границы между искренней заботой и манипуляцией. 

 Установите чёткие границы и отстаивайте их. 

 Покажите манипулятору, что способны самостоятельно 

принимать решения. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Кино: Фильм "Мама!" — чрезмерная забота превращается в 

контроль. 

 Литература: Отношения миссис Беннет и её дочерей в 

"Гордости и предубеждении". 

 

 

 

Историческая справка 

Техника манипуляции через опеку была распространена в 

патриархальных обществах, где глава семьи часто использовал 

заботу как инструмент контроля. 

 



 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление тревожности. 

 Снижение самостоятельности. 

 Эмоциональная зависимость от манипулятора. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с техникой "Обвинение в неблагодарности". 

 Часто используется в связке с "Созданием иллюзии контроля". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается акцентом на показное внимание, а не на страх или 

давление. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в семейных и романтических отношениях. 

 Средняя в профессиональной среде. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Семья: Используйте для установления авторитета. 



 Работа: Применяйте для снижения инициативы у сотрудников. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерная опека может привести к разрыву отношений. 

 Постоянный контроль вызывает сопротивление и недовольство. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Использование этой техники нарушает свободу личности жертвы. 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Развитие самостоятельности и уверенности в себе. 

 Чёткое обозначение своих границ. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Разработка ситуаций, где манипулятор использует заботу для 

контроля. 

 Тренировка отстаивания своих границ. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Семья: Родитель продолжает контролировать жизнь взрослого 

ребёнка через постоянную опеку. 



Техника 28: Подмена понятий 

Описание 

Подмена понятий — это манипулятивная 

техника, при которой манипулятор 

изменяет или искажает значения слов, 

утверждений или аргументов, чтобы 

направить дискуссию в нужное ему 

русло. Этот метод используется для 

создания путаницы, обесценивания 

аргументов жертвы и переключения 

внимания. Манипулятор стремится 

подорвать уверенность жертвы в своих 

знаниях и убеждениях, подменяя ключевые 

элементы обсуждения логическими 

уловками. 

Ключевая особенность этой техники заключается в её скрытности. 

Манипулятор искусно использует формулировки, которые на первый 

взгляд могут казаться правильными, но содержат скрытую 

противоречивость или искажение. Например, он может утверждать: 

"Ты же всегда хочешь быть справедливым, значит, должен поддержать 

меня," — заменяя истинное значение справедливости своим 

субъективным определением. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Переключение дискуссии в удобное манипулятору русло. 

 Создание путаницы и подрывание уверенности жертвы. 

 Подчинение жертвы через ложные утверждения. 

 Укрепление своей позиции в глазах окружающих. 

 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение ключевого понятия: 

Манипулятор выбирает концепцию или слово, имеющее 

эмоциональное или логическое значение для жертвы. 

Пример: "честность", "уважение", "любовь". 

2. Внесение альтернативного значения: 

Подмена истинного смысла понятия. 

Пример: "Честность — это когда ты всегда поддерживаешь 

меня, даже если это сложно." 

3. Создание аргументации на основе подмены: 

Манипулятор строит свои доводы, основываясь на новом 

значении термина. 

Пример: "Если ты не соглашаешься со мной, это нечестно 

с твоей стороны." 

4. Утверждение правильности своей интерпретации: 

Использует настойчивость и харизму для утверждения новой 

точки зрения. 

Пример: "Ну это же очевидно! Разве честность может 

значить что-то другое?" 

5. Искажение позиции жертвы: 

Представляет слова жертвы в выгодном себе свете. 

Пример: "Ты говоришь, что хочешь быть справедливым, но 

при этом отказываешь мне в помощи." 

6. Сбивание жертвы с толку: 

Утверждает, что жертва не понимает сути вопроса. 

Пример: "Ты просто неправильно понял(а), что я имею в 

виду." 

7. Использование авторитета: 

Ссылается на внешние источники или общепринятые 

нормы для подкрепления своей позиции. 

Пример: "Так делают все профессионалы, ты просто не в 

курсе." 



8. Избегание прямых ответов: 

Уводит разговор в сторону, чтобы избежать разоблачения. 

Пример: "Сейчас не об этом, давай вернёмся к сути 

позже." 

9. Закрепление своей интерпретации: 

Повторяет новое значение понятия до тех пор, пока оно не 

закрепится. 

Пример: "Давай будем честны: ты всегда должен 

поддерживать своих близких." 

10. Создание морального давления: 

Применяет эмоции для усиления манипуляции. 

Пример: "Разве ты хочешь выглядеть несправедливым?" 

11. Переключение на новые понятия: 

Вводит дополнительные термины, чтобы усложнить 

дискуссию. 

Пример: "А если ты так думаешь о честности, что насчёт 

уважения?" 

12. Использование общественного мнения: 

Привлекает сторонних лиц для подтверждения своей точки 

зрения. 

Пример: "Даже твои друзья считают так же." 

13. Создание ложной дихотомии: 

Делает вид, что есть только два выбора, подкрепляя их своей 

интерпретацией. 

Пример: "Либо ты честный человек, либо ты оставляешь 

меня без помощи." 

 

 

 

 

 

 



Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: Партнёр утверждает, что любовь — это 

абсолютная преданность, и использует это, чтобы оправдать 

своё поведение. 

 На работе: Руководитель утверждает, что инициативность — это 

выполнение задач, которые он поручает. 

 В семье: Родитель заявляет, что уважение означает полное 

подчинение его воле. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Замешательство и попытки уточнить, что имелось в виду. 

 Чувство вины за несоответствие новым "нормам". 

 Повышенная зависимость от манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может зафиксировать исходные значения и 

противостоять подмене. 

 Слишком сложная аргументация может разоблачить 

манипуляцию. 

 Привлечение сторонних лиц может разрушить ложную 

интерпретацию. 

 

 

 

Как защититься 

 Фиксируйте исходные значения терминов в разговоре. 

 Требуйте объяснений: "Как ты это понимаешь?" 



 Обращайтесь к внешним источникам для подтверждения 

значений. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Литература: Джордж Оруэлл, "1984" — подмена понятий 

"свобода", "правда". 

 Кино: Фильм "Матрица" — понятие реальности и её подмены. 

 

 

 

Историческая справка 

Подмена понятий активно использовалась в пропагандистских 

кампаниях XX века, например, в тоталитарных режимах, где 

изменялись значения ключевых терминов, чтобы контролировать 

мышление масс. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Утрата уверенности в своих знаниях. 

 Усиление когнитивного диссонанса. 

 Эмоциональное истощение от попыток разобраться. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется с техникой "Создание ложных ожиданий". 

 Связана с "Манипуляцией через страх". 

 



 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от "Создания иллюзии контроля", акцент делается на 

искажении логики. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в дискуссиях и переговорах. 

 Ограничена в личных отношениях, если жертва обладает 

высоким уровнем критического мышления. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Переговоры: Искажайте смысл предложений для достижения 

выгодных условий. 

 Работа: Используйте термины, которые жертва не сможет 

быстро проверить. 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Слишком частая подмена понятий вызывает подозрения. 

 Противоречивые интерпретации могут разоблачить 

манипулятора. 

 

 

 

 

 



Этические аспекты манипуляции 

 Эта техника нарушает принципы честной коммуникации и 

уважения к собеседнику. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Уточнение терминов: "Давайте определим, что мы имеем в виду." 

 Проверка значений в авторитетных источниках. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Сравните исходные и подменённые значения слов в различных 

примерах. 

 Практикуйте вопросы на уточнение значений. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Пропаганда: Изменение значения слова "враг" для консолидации 

населения. 

 Бизнес: Использование терминов вроде "командная работа" для 

оправдания переработок. 

 

 

 

 

 

 



Техника 29: Создание ложных ожиданий 

Описание  

Создание ложных ожиданий — это 

манипулятивная техника, которая 

основывается на формировании у 

жертвы ожиданий, которые не 

соответствуют реальной ситуации. 

Манипулятор использует завышенные 

или искажённые представления, чтобы 

направить поведение жертвы в нужное 

русло. Эта техника часто применяется в 

отношениях, на работе и в бизнесе, где 

манипулятор может обещать 

определённый результат, зная, что не 

собирается его выполнять. 

Ключевой момент техники — создание у жертвы эмоциональной 

зависимости от предполагаемого результата. Например, 

руководитель может обещать повышение за выполнение сложной 

задачи, но в итоге не выполнить своё обещание. Манипулятор 

использует время и усилия жертвы, заставляя её выполнять задачи в 

надежде на ложные обещания. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Управление поведением жертвы через контроль её ожиданий. 

 Максимизация выгоды от действий жертвы, пока она находится в 

заблуждении. 

 Удержание контроля над ситуацией через эмоциональное 

воздействие. 

 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Анализ потребностей жертвы: 

Манипулятор определяет, что для жертвы наиболее важно. 

Пример: карьерный рост, признание, финансовое 

благополучие. 

2. Создание привлекательного предложения: 

Формируется идея или обещание, которое соответствует 

желаниям жертвы. 

Пример: "Ты сможешь стать руководителем проекта, если 

справишься с этим заданием." 

3. Поддержание мотивации жертвы: 

Регулярные напоминания и похвалы для укрепления веры в 

достижение цели. 

Пример: "Ты отлично справляешься, это точно приведёт к 

успеху." 

4. Избегание конкретных сроков: 

Обещания формулируются расплывчато, чтобы избежать 

чётких обязательств. 

Пример: "Всё решится в ближайшем будущем." 

5. Укрепление эмоциональной связи: 

Манипулятор поддерживает положительный настрой 

жертвы, чтобы удержать её вовлечённость. 

Пример: "Ты лучший сотрудник, я уверен(а), что успех 

близок." 

6. Отвлечение от текущих результатов: 

Переключение внимания жертвы на мелкие достижения, 

чтобы скрыть отсутствие прогресса. 

Пример: "Смотри, ты уже многого достиг в этом проекте!" 

7. Использование внешних факторов: 

Манипулятор ссылается на обстоятельства, чтобы оправдать 

задержки или изменения. 

Пример: "Ситуация на рынке сейчас сложная, но это 

временно." 



8. Повышение ставок: 

Постепенное добавление новых задач или условий для 

достижения цели. 

Пример: "Для повышения нужно показать ещё больше 

инициативы." 

9. Создание зависимости от манипулятора: 

Поддерживается ощущение, что без манипулятора цель 

недостижима. 

Пример: "Без моего совета тебе будет сложнее добиться 

успеха." 

10. Избегание ответственности: 

Манипулятор уклоняется от обязательств, обвиняя внешние 

обстоятельства. 

Пример: "Это не моя вина, что сроки пришлось перенести." 

11. Повторение цикла обещаний: 

Если жертва замечает обман, манипулятор предлагает 

новую цель. 

Пример: "Этот проект был только началом, следующий 

будет лучше." 

12. Манипуляция через признание заслуг: 

Используется похвала, чтобы отвлечь от недовольства. 

Пример: "Ты был(а) великолепен(на) в этом деле, мы на шаг 

ближе." 

13. Создание чувства незаменимости жертвы: 

Манипулятор внушает жертве, что её усилия крайне важны. 

Пример: "Без тебя этот проект не смог бы двигаться вперёд." 

14. Использование авторитета или статуса: 

Манипулятор подчёркивает свою роль в достижении целей. 

Пример: "Моя рекомендация сыграет ключевую роль." 

15. Окончательное переключение внимания: 

Когда жертва осознаёт обман, манипулятор уводит 

дискуссию в сторону. 



Пример: "Ты слишком зацикливаешься на этом, посмотри, 

сколько нового мы можем сделать." 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Работа: Руководитель обещает повышение за выполнение 

сложной задачи, но после завершения работы переносит сроки. 

 Отношения: Один из партнёров обещает изменить своё 

поведение, но постоянно находит оправдания. 

 Продажи: Продавец обещает, что товар будет иметь уникальные 

преимущества, которых на самом деле нет. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Вначале — энтузиазм и стремление работать над достижением 

цели. 

 Позже — разочарование, усталость и потеря доверия. 

 Возможен уход в самообвинение за то, что цель не достигнута. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может заметить несоответствие между обещаниями и 

реальностью. 

 Потеря доверия со стороны жертвы. 

 Вероятность разоблачения манипуляции третьими лицами. 

 

 

Как защититься 



 Требуйте конкретных сроков и условий выполнения обещаний. 

 Периодически оценивайте прогресс в достижении цели. 

 Задавайте прямые вопросы о реальности предложений. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Литература: Ф. Скотт Фицджеральд, "Великий Гэтсби" — ложные 

ожидания о любви и богатстве. 

 Кино: "Волк с Уолл-стрит" — обещания быстрых денег и успеха. 

 

 

 

Историческая справка 

Эта техника известна с древности, когда правители обещали 

населению будущие блага (например, земельные наделы) для 

удержания власти, но часто не выполняли обещаний. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Снижение самооценки. 

 Утрата веры в свои способности и окружение. 

 Формирование эмоциональной зависимости от манипулятора. 

 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с "Ложной жертвенностью". 



 Часто используется в связке с "Манипуляцией через нагнетание 

страха". 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от "Пассивной агрессии", акцент делается на 

позитивных обещаниях, а не на скрытом обвинении. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в корпоративной среде, где успех зависит от ожиданий 

сотрудников. 

 Умеренная в личных отношениях из-за вероятности утраты 

доверия. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 Работа: Создавайте иллюзию карьерного роста для повышения 

продуктивности. 

 Отношения: Используйте мелкие уступки для поддержания 

доверия. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Слишком расплывчатые обещания могут вызвать недоверие. 

 Несвоевременная смена целей раскрывает манипуляцию. 

 



 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника нарушает нормы честного взаимодействия и может 

серьёзно навредить отношениям. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Проведение переговоров: "Уточните, какие шаги я должен(а) 

предпринять, чтобы добиться результата?" 

 Запрос фиксации условий в письменной форме. 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Анализируйте примеры обещаний в реальной жизни, чтобы 

выявить их ложность. 

 Практикуйте составление вопросов, которые помогают 

определить истинность намерений. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Работа: Удержание сотрудников на сложных проектах через 

обещания бонусов. 

 Политика: Предвыборные кампании с яркими обещаниями 

будущих изменений. 

 

 



Техника 30: Прямое давление через 

ультиматумы 

Описание 

 

Прямое давление через ультиматумы – 

это манипулятивная стратегия, при 

которой манипулятор предъявляет 

жертве жёсткий выбор между 

несколькими вариантами, часто с 

угрозой негативных последствий в 

случае отказа. Главной особенностью 

ультиматума является создание у жертвы 

чувства срочности, что лишает её 

возможности обдумать ситуацию и 

рассмотреть альтернативы. Это тактика 

принуждения, направленная на то, чтобы 

сломить сопротивление жертвы и 

заставить её действовать в интересах манипулятора. 

Ультиматумы могут быть явными, когда манипулятор прямо заявляет 

свои требования, или скрытыми, замаскированными под 

обоснованные условия. Часто используются такие фразы, как: «Если 

ты не сделаешь это, наши отношения закончатся», «Согласись 

сейчас, иначе будет поздно», или «Ты либо выполняешь это, либо 

последствия будут на твоей совести». Такая манипуляция 

основывается на запугивании, эмоциональном давлении и 

стремлении жертвы избежать конфликта. 

Эта техника применяется в различных сферах – от личных отношений 

до работы и политики, где манипулятор стремится удержать контроль, 

навязав свои условия. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Заставить жертву принять решение в интересах манипулятора. 

 Укрепить контроль над ситуацией. 



 Создать у жертвы ощущение, что отказ от выполнения 

требований приведёт к катастрофическим последствиям. 

 Подавить способность жертвы к критическому мышлению через 

стресс и давление. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выявление слабостей жертвы 

Манипулятор анализирует ситуацию и определяет аспекты, 

которые наиболее важны для жертвы (отношения, карьера, 

семья). 

2. Создание драматического контекста 

Представляет ситуацию так, чтобы она выглядела как 

чрезвычайная и требующая немедленного решения. 

3. Чёткое формулирование угрозы 

Выдвигает ультиматум, подчёркивая негативные последствия 

отказа. 

4. Обоснование своих требований 

Сопровождает ультиматум «рациональными» доводами, чтобы 

он выглядел логичным и обоснованным. 

5. Эмоциональное давление 

Использует страх, вину или стыд, чтобы усилить воздействие на 

жертву. 

6. Ускорение принятия решения 

Ограничивает время на размышления, например: «Ты должен 

ответить прямо сейчас». 

7. Игнорирование возражений 

Не вступает в диалог, чтобы не дать жертве возможность 

обдумать альтернативы. 

8. Подчёркивание неизбежности последствий 

Утверждает, что отказ приведёт к необратимым проблемам. 

9. Поддержание напряжения 

Создаёт атмосферу давления, постоянно напоминая о 

срочности решения. 



10. Ограничение внешних советов 

Препятствует обращению жертвы за помощью, заявляя, что «никто 

не поможет». 

11. Представление себя спасителем 

Подчёркивает, что выполнение требований принесёт только 

положительные результаты. 

12. Манипуляция эмоциями 

Использует сентиментальные или угрожающие фразы для 

усиления эффекта. 

13. Избегание компромиссов 

Ультиматум остаётся жёстким, чтобы у жертвы не возникло 

иллюзий о возможных уступках. 

14. Повторение требований 

Если жертва пытается уклониться, манипулятор возвращается к 

ультиматуму. 

15. Введение дополнительных угроз 

Усиливает первоначальное требование дополнительными 

последствиями. 

16. Создание видимости окончательного выбора 

Делает акцент на том, что дальнейших шансов изменить 

ситуацию не будет. 

17. Оценка реакции жертвы 

Анализирует поведение жертвы и корректирует давление при 

необходимости. 

18. Закрепление контроля 

После выполнения ультиматума усиливает контроль через 

похвалу или дополнительное давление. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: «Если ты не начнёшь проводить больше времени 

со мной, я уйду к другому». 

 На работе: «Если ты не согласишься работать сверхурочно, мы 

пересмотрим твою позицию в компании». 



 В политике: «Если страна не выполнит наши условия, санкции 

будут ужесточены». 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Жертва испытывает страх и стресс. 

 Ставит интересы манипулятора выше своих. 

 Принимает решения под давлением, не обдумав возможные 

последствия. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать преувеличение угроз. 

 Психологическое сопротивление со стороны жертвы. 

 Утрата доверия при частом использовании ультиматумов. 

 

 

 

Как защититься 

 Осознавайте, что ультиматум – это попытка манипуляции. 

 Дайте себе время для анализа ситуации. 

 Задавайте вопросы: «Почему я должен выбирать между этими 

вариантами?» 

 Обращайтесь за советом к третьим лицам. 

 Прямо заявляйте: «Я не принимаю решений под давлением». 

 

 

 

 



Примеры из культуры 

 В фильмах о шантаже и политических переговорах ультиматумы 

часто становятся основой сюжета (например, «12 разгневанных 

мужчин»). 

 Песни о сложных выборах в отношениях, например, тексты, где 

говорится о борьбе за любовь. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника ультиматумов активно использовалась в политике ещё в 

античности. Один из наиболее известных случаев – ультиматум 

Австро-Венгрии Сербии, приведший к началу Первой мировой войны. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Утрата чувства контроля над ситуацией. 

 Повышение уровня стресса и тревоги. 

 Эмоциональное истощение. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Схожа с техникой «Обвинение в неблагодарности», где 

используется эмоциональное давление. 

 Часто пересекается с «Созданием страха» и 

«Информационным давлением». 

 

 

 

 



Сравнение с похожими методами манипуляции 

В отличие от тонких манипуляций, ультиматум – это прямолинейный 

подход, который не скрывает угрозы. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Наиболее эффективно в кризисных ситуациях, когда жертва 

ищет быстрые решения. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В личных отношениях: Убедитесь, что жертва эмоционально 

зависима от вас. 

 На работе: Представляйте ультиматум как необходимость ради 

общего блага. 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерное давление вызывает отказ от выполнения требований. 

 Повторное использование снижает доверие и эффективность. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Прямое давление через ультиматумы часто нарушает личные 

границы и может быть воспринято как агрессия. 

 

 

 



Примеры техник нейтрализации 

 Попросить время для анализа. 

 Предложить альтернативные варианты. 

 Прямо указать на манипуляцию. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Для жертвы: Учитесь распознавать ультиматумы и вырабатывать 

контраргументы. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Ультиматумы часто используются в переговорах для ускорения 

процесса принятия решений. Например, в корпоративной среде эта 

техника может применяться для получения согласия на срочные 

задачи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 31: Постепенное снижение 

самооценки 

Описание 

 

Постепенное снижение самооценки – 

это манипулятивная тактика, которая 

используется для ослабления 

уверенности жертвы в себе и её 

способности противостоять 

манипулятору. В рамках этой техники 

манипулятор систематически 

подчёркивает недостатки жертвы, 

критикует её действия, ставит под 

сомнение её способности и 

достижения. Основная цель – 

сформировать у жертвы ощущение 

собственной незначительности и 

зависимости от манипулятора. 

Снижение самооценки часто происходит незаметно для жертвы, 

поскольку манипулятор использует мягкие намёки, «заботливую» 

критику или сравнения с более успешными людьми. Применяя эту 

технику, манипулятор стремится усилить контроль, сделать жертву 

более покорной и зависимой от его одобрения. 

Эта техника широко применяется в токсичных отношениях, на работе 

в условиях властного управления, а также в образовательной и 

семейной среде. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Установить контроль над жертвой через подрыв её уверенности в 

себе. 

 Сделать жертву зависимой от манипулятора. 

 Ослабить сопротивление и возможность жертвы защищать свои 

интересы. 



 Формировать у жертвы постоянное стремление к одобрению 

манипулятора. 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Идентификация уязвимостей 

Определить слабые стороны жертвы, её комплексы или зоны 

неуверенности. 

2. Создание атмосферы «заботы» 

Начать с комплиментов и предложений помощи, чтобы 

завоевать доверие. 

3. Мягкая критика 

Представить критику как конструктивную, например: «Ты 

молодец, но мог бы сделать лучше». 

4. Сравнение с другими 

Часто упоминать успехи других людей: «Почему ты не можешь 

быть таким же успешным, как он?» 

5. Фокусировка на ошибках 

Подчёркивать даже незначительные промахи жертвы: «Опять 

допустил ту же ошибку». 

6. Использование юмора 

Критиковать жертву через шутки, которые она не сможет всерьёз 

опровергнуть. 

7. Игнорирование достижений 

Не признавать успехи жертвы или преуменьшать их значимость. 

8. Создание зависимости от похвалы 

Редко хвалить, чтобы жертва стремилась заслужить одобрение 

манипулятора. 

9. Поддержание напряжённой обстановки 

Создавать ситуации, в которых жертва чувствует себя 

некомпетентной. 

10. Систематическое усиление давления 

Постепенно увеличивать интенсивность критики и её частоту. 

11. Использование других людей 

Вовлекать третьих лиц, чтобы они подтверждали мнение 

манипулятора. 



12. Разрушение социальных связей 

Убеждать жертву, что другие люди тоже не доверяют её 

способностям. 

13. Стимулирование чувства вины 

Прививать мысль: «Ты подводишь всех своим поведением». 

14. Формирование ложного доверия 

Сочетать критику с «поддержкой»: «Я это говорю, потому что 

забочусь о тебе». 

15. Использование авторитета 

Апеллировать к собственным достижениям, чтобы снизить 

значимость успехов жертвы. 

16. Закрепление результата 

Подводить жертву к мысли, что она не сможет обойтись без 

манипулятора. 

17. Насаждение привычки 

Регулярно возвращаться к критике, чтобы она стала частью 

повседневной жизни жертвы. 

18. Контроль поведения жертвы 

Приводить к тому, чтобы жертва всегда ориентировалась на 

мнение манипулятора. 

Примеры из реальной жизни 

 В отношениях: «Ты никогда не сможешь приготовить так же 

вкусно, как моя мама». 

 На работе: «Твои идеи хороши, но мне кажется, ты всегда 

делаешь одно и то же». 

 В образовании: «Если ты не сдаёшь этот предмет лучше всех, ты 

неудачник». 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Постепенная утрата уверенности в своих силах. 

 Стремление угодить манипулятору. 

 Избегание инициативы и принятия самостоятельных решений. 



 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию и дистанцироваться. 

 Возникновение конфликтов в случае перерасхода доверия. 

 Социальное осуждение поведения манипулятора. 

 

 

 

Как защититься 

1. Осознать, что критика используется для манипуляции. 

2. Вести записи своих достижений для повышения уверенности. 

3. Не принимать сравнения с другими за абсолютную истину. 

4. Искать поддержку у окружающих. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Литературные персонажи, страдающие от насмешек и 

унижения (например, Золушка). 

 В фильмах о токсичных отношениях, где герои теряют 

уверенность в себе. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника применяется со времён древних монархий, где советники 

принижали достоинства оппонентов, чтобы укрепить влияние на 

правителей. 

 

 



 

Психологическое влияние на жертву 

 Хроническое снижение самооценки. 

 Развитие тревожности и депрессии. 

 Формирование зависимости от мнения манипулятора. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Тесно связана с «Дестабилизацией уверенности». 

 Часто сочетается с «Созданием страха» и «Манипуляцией через 

нагнетание». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

В отличие от открытой агрессии, снижение самооценки – это скрытая 

тактика, которая действует постепенно. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высокая эффективность в длительных отношениях, где доверие 

играет ключевую роль. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В личной жизни: Используйте мелкие замечания для создания 

зависимости. 

 На работе: Вливайте критику в корпоративную культуру. 



 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерное давление может привести к разрыву отношений. 

 Утрата доверия из-за неуместной или необоснованной критики. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Техника вызывает серьёзные психологические последствия и часто 

нарушает моральные нормы. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Развивать самооценку через самоанализ. 

 Открыто обсуждать манипулятивное поведение. 

 Искать поддержку у друзей или профессионалов. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Для жертвы: Проводите рефлексию своих сильных сторон. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Техника часто используется в корпоративной среде для управления 

сотрудниками, создавая зависимость от руководства. 

 



Техника 32: Привлечение к "обязательной" 

поддержке 

Описание 

 

Привлечение к "обязательной" поддержке 

– это манипулятивная стратегия, 

заключающаяся в том, чтобы представить 

определённые действия жертвы как её 

моральный, социальный или 

профессиональный долг. Манипулятор 

утверждает, что жертва обязана 

участвовать в определённых действиях, 

поддерживать его идеи или решения, 

иначе она покажет себя в 

неблагоприятном свете. Эта техника 

апеллирует к желанию жертвы 

соответствовать нормам, избегать осуждения или конфликтов. 

Часто манипулятор создаёт иллюзию всеобщего участия или 

поддержки, чтобы заставить жертву чувствовать давление со стороны 

окружающих. Например, он может утверждать: «Все уже согласились 

помочь, остался только ты» или «Если ты не присоединишься, это будет 

выглядеть странно». В основе техники лежит использование 

социальной динамики, желания индивида быть частью группы и 

избегать статуса изгоя. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Заставить жертву выполнять действия, которые выгодны 

манипулятору. 

 Создать у жертвы ощущение морального или социального 

долга. 

 Воспользоваться страхом жертвы оказаться отвергнутой или 

осуждённой. 

 Добиться скрытого контроля над действиями жертвы. 



 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выбор ситуации 

Найти момент, когда жертва наиболее уязвима для социальной 

или моральной критики. 

2. Формирование контекста 

Создать впечатление, что участие в инициативе или поддержка 

обязательны. 

3. Ссылки на нормы и ценности 

Подчеркнуть важность социальной сплочённости, 

ответственности и участия. 

4. Создание иллюзии всеобщего одобрения 

Утверждать, что все остальные уже согласились поддержать. 

5. Апелляция к авторитету 

Указывать, что поддержка идеи рекомендована уважаемыми 

людьми или структурами. 

6. Усиление страха осуждения 

Заставить жертву поверить, что отказ приведёт к конфликту или 

осуждению со стороны других. 

7. Использование примеров 

Показывать, как другие с готовностью поддержали инициативу. 

8. Обвинения в эгоизме 

При отказе намекать, что жертва думает только о себе и не 

заботится о других. 

9. Минимизация усилий 

Убеждать, что действия жертвы не потребуют больших затрат 

времени или ресурсов. 

10. Создание срочности 

Указывать, что решение необходимо принять немедленно. 

11. Вовлечение группы 

Привлекать третьих лиц, чтобы они косвенно поддерживали 

давление. 

12. Делание акцента на последствия отказа 

Объяснять, как отказ жертвы негативно отразится на других. 



13. Повторение ключевых тезисов 

Постоянно возвращаться к идее обязательности поддержки. 

14. Эмоциональное давление 

Показывать разочарование и обиду при малейших признаках 

сопротивления. 

15. Использование благодарности 

Упоминать, как сильно ценится участие жертвы, даже до того, как 

она согласится. 

16. Закрепление обязательств 

Напоминать жертве о её словах и обещаниях, чтобы 

зафиксировать её согласие. 

17. Игнорирование возражений 

Уходить от прямого ответа на отказ и возвращаться к 

изначальным аргументам. 

18. Заключительное закрепление 

После получения согласия убедить жертву, что её поддержка 

была ключевой. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: Руководитель утверждает: «Все сотрудники уже 

согласились выйти на субботник, нельзя же подводить коллектив». 

 В семье: Родитель говорит ребёнку: «Ты должен помочь брату с 

учёбой, он же младше тебя». 

 В личной жизни: Друг заявляет: «Ты обязан(а) прийти на моё 

мероприятие, это очень важно для меня». 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Сильное чувство вины и обязательства. 

 Попытки оправдаться перед собой за своё согласие. 



 Возможное скрытое недовольство, перерастающее в пассивную 

агрессию. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию и разорвать отношения. 

 Возникновение напряжения в долгосрочных отношениях. 

 Потеря доверия, если манипуляция станет очевидной. 

 

 

 

Как защититься 

 Проводить критический анализ обязательств. 

 Напоминать себе о праве сказать «нет». 

 Проверять достоверность утверждений о всеобщей поддержке. 

 Использовать прямую коммуникацию, чтобы обсудить 

манипуляцию. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 В фильме «Дьявол носит Prada», где главная героиня вынуждена 

выполнять обязанности под давлением чувства долга. 

 В литературе, где описываются семейные или социальные 

конфликты, связанные с навязыванием обязательств. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника использовалась с древних времён, особенно в религиозных 



или военных обществах, где подчинение и участие считались 

моральным долгом. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Утрата чувства свободы в принятии решений. 

 Усиление зависимости от мнения окружающих. 

 Постепенное снижение самооценки. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сочетается с «Обвинением в неблагодарности». 

 Может быть усилена техникой «Создание иллюзии контроля». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

В отличие от прямого давления, техника «обязательной» поддержки 

работает через апелляцию к внутренним ценностям жертвы. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в социальных и профессиональных группах. 

 Средняя в личных отношениях, где жертва может легче разорвать 

контакт. 

 

 



 

Советы по применению техники в различных сферах 

 На работе: Подчёркивайте командный дух. 

 В семье: Апеллируйте к семейным ценностям. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерная очевидность манипуляции может вызвать 

сопротивление. 

 Утрата уважения со стороны жертвы и окружающих. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Техника считается неэтичной, так как нарушает свободу выбора 

жертвы. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Установление границ и приоритетов. 

 Прямое обсуждение истинных мотивов манипулятора. 

 Поиск сторонней поддержки для сопротивления давлению. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники  

 Для жертвы: Практикуйте искусство говорить «нет» в различных 

сценариях. 



 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Эффективно применяется в корпоративной культуре для повышения 

продуктивности через коллективное участие. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 33: Дестабилизация уверенности-

противоречивые требования 

Описание 

 

Дестабилизация уверенности через 

противоречивые требования представляет 

собой манипулятивный приём, при 

котором манипулятор сознательно 

формулирует противоречивые или 

взаимоисключающие ожидания в адрес 

жертвы. Основная цель – вызвать у жертвы 

чувство растерянности, снизить её 

способность к самостоятельному 

принятию решений и подчинить её своей 

воле. Эта техника особенно эффективна в 

отношениях, где жертва чувствует 

зависимость от манипулятора, будь то 

профессиональная, личная или социальная сфера. 

Например, руководитель может потребовать, чтобы сотрудник 

одновременно выполнял работу быстро и качественно, не 

предоставив для этого достаточных ресурсов. Или партнёр в личных 

отношениях может настаивать на большей самостоятельности 

жертвы, одновременно требуя её постоянного внимания и поддержки. 

Данная техника разрушает внутреннюю гармонию жертвы, заставляя 

её сомневаться в своей компетенции, правильности действий и 

способности удовлетворить ожидания манипулятора. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Установить контроль над жертвой путём создания у неё чувства 

неадекватности. 

 Вызвать зависимость жертвы от указаний манипулятора. 

 Ослабить способность жертвы к сопротивлению манипуляции. 



 Создать ситуацию, в которой манипулятор всегда может 

обвинить жертву в несоответствии ожиданиям. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение слабых сторон жертвы 

Найти уязвимости, где жертва склонна к сомнениям в себе. 

2. Создание противоречивых задач 

Сформулировать два или более требования, которые 

невозможно выполнить одновременно. 

3. Упаковка требований в позитивные формулировки 

Представить задачи как вызов или способ развития для жертвы. 

4. Создание иллюзии поддержки 

Утверждать, что манипулятор всегда готов помочь, если жертва 

столкнётся с трудностями. 

5. Контроль за реакцией жертвы 

Отслеживать, как жертва справляется с заданиями, и 

корректировать давление в зависимости от её реакции. 

6. Смена акцентов 

Переключать внимание жертвы на разные аспекты требований, 

чтобы усилить путаницу. 

7. Публичная оценка 

Подчёркивать противоречивые ожидания перед другими, чтобы 

усилить чувство стыда у жертвы. 

8. Обвинение в недостаточности усилий 

Утверждать, что жертва не старается достаточно, чтобы 

выполнить задачи. 

9. Эмоциональное давление 

Использовать разочарование, обиду или злость для усиления 

манипуляции. 

10. Создание зависимости 

Убедить жертву, что она нуждается в манипуляторе, чтобы 

справиться с требованиями. 



11. Утверждение об уникальности ситуации 

Заявлять, что подобные противоречивые требования – норма, с 

которой все справляются. 

12. Использование примеров успешных людей 

Показывать, как другие якобы справляются с подобными 

вызовами. 

13. Обесценивание успехов жертвы 

Утверждать, что её результаты не соответствуют ожиданиям. 

14. Повторение цикла 

Создавать новые противоречивые задачи, чтобы поддерживать 

нестабильность. 

15. Изоляция жертвы 

Препятствовать получению поддержки от других, чтобы усилить 

контроль. 

16. Фиксация зависимости 

Закрепить у жертвы ощущение, что только манипулятор может 

её направить. 

17. Эмоциональное усиление 

Награждать минимальным одобрением за частичное 

соответствие ожиданиям. 

18. Сохранение динамики давления 

Постоянно изменять и усложнять задачи, чтобы жертва не могла 

выработать устойчивую стратегию. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: Руководитель требует от сотрудника одновременно 

сокращать расходы и увеличивать качество. 

 В семье: Родитель настаивает, чтобы ребёнок был 

самостоятельным, но постоянно вмешивается в его решения. 

 В личных отношениях: Партнёр требует внимания, но критикует за 

недостаток личной свободы. 

 

 



 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Постоянное чувство растерянности и беспомощности. 

 Снижение самооценки и уверенности в своих способностях. 

 Зависимость от манипулятора для подтверждения своих 

действий. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию и прекратить отношения. 

 Слишком сильное давление может вызвать эмоциональный срыв 

или агрессию. 

 

 

 

Как защититься 

 Анализировать требования на предмет их выполнимости. 

 Задавать манипулятору уточняющие вопросы, требуя конкретики. 

 Искать поддержку у третьих лиц, чтобы избежать изоляции. 

 Устанавливать личные границы и озвучивать их. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Фильм «Служебный роман», где главная героиня использует 

требования к подчинённым, чтобы дестабилизировать их. 

 Литература, описывающая жизнь в тоталитарных режимах, где 

подданным предъявлялись противоречивые требования. 



 

 

 

Историческая справка 

Техника имеет корни в методах психологического давления, 

применяемых в допросах и тоталитарных системах, где создание 

противоречий использовалось для контроля над личностью. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Хронический стресс и эмоциональное выгорание. 

 Потеря способности принимать самостоятельные решения. 

 Развитие зависимости от внешнего одобрения. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сочетается с «Информационным давлением» и 

«Созданием иллюзии контроля». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

Отличается тем, что воздействует на когнитивный диссонанс жертвы, а 

не на её эмоции напрямую. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в корпоративной среде и личных отношениях. 



 Менее эффективна в ситуациях, где жертва имеет 

альтернативные источники поддержки. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 На работе: Используйте требования как способ повышения 

производительности. 

 В семье: Создавайте задачи, которые укрепляют 

взаимозависимость. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Прямолинейное давление может привести к разрыву отношений. 

 Жертва может обратиться за поддержкой, что снизит 

эффективность техники. 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Техника считается неэтичной из-за её разрушительного воздействия 

на психику жертвы. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Установление границ и отказ от невыполнимых задач. 

 Обсуждение требований с третьей стороной. 

 Тренировка критического мышления. 

 

 



 

Упражнения для изучения техники  

 Разрабатывайте навыки анализа требований. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Техника показала высокую эффективность в управлении 

коллективами, где требуется достижение сложных целей при 

минимальных ресурсах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 34: Создание иллюзии контроля 

Описание  

 

Создание иллюзии контроля – это 

манипулятивная техника, которая 

заключается в том, чтобы позволить жертве 

чувствовать, будто она принимает 

самостоятельные решения, в то время как 

её действия полностью направляются 

манипулятором. Суть техники в том, чтобы 

дать жертве видимость свободы, 

ограничивая её выбор заранее 

определёнными рамками. 

Часто этот приём используется в управлении коллективами, где 

требуется соблюсти баланс между дисциплиной и вовлечённостью 

сотрудников. В личных отношениях он может применяться для мягкого 

подталкивания партнёра к определённым решениям без прямого 

давления. Эффективность техники заключается в её незаметности и 

способности сохранить позитивное восприятие манипулятора. 

Пример: родитель предлагает ребёнку выбрать, делать ли домашнее 

задание сейчас или через полчаса, в обоих случаях контролируя 

выполнение задачи. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Получить контроль над действиями жертвы без прямого давления. 

 Сохранить видимость доверительных отношений. 

 Убедить жертву, что она действует по собственной воле. 

 Снизить вероятность сопротивления со стороны жертвы. 

 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Анализ личности жертвы 

Выявить особенности мышления и привычки, которые можно 

использовать для создания иллюзии контроля. 

2. Определение конечной цели 

Чётко понять, чего именно манипулятор хочет добиться от жертвы. 

3. Создание ограниченного выбора 

Сформулировать набор вариантов, которые ведут к одному 

результату. 

4. Упаковка вариантов в позитивный контекст 

Сделать все представленные варианты привлекательными для 

жертвы. 

5. Скрытие истинных намерений 

Убедиться, что жертва не догадывается о манипуляции. 

6. Предоставление выбора 

Представить жертве заранее ограниченные варианты, 

подчёркивая её самостоятельность. 

7. Подкрепление ощущения контроля 

Благодарить жертву за сделанный выбор, подчеркивая её 

способность принимать решения. 

8. Минимизация рисков сопротивления 

Не давать жертве почувствовать давление или ограничение. 

9. Использование позитивного подкрепления 

Одобрять действия жертвы, которые соответствуют желаемому 

сценарию. 

10. Усиление доверия 

Периодически предлагать жертве малозначительные выборы, 

чтобы укрепить иллюзию контроля. 

11. Манипулирование через уточнения 

Если жертва задаёт вопросы, ответами усиливать впечатление её 

независимости. 

12. Использование успехов жертвы в свою пользу 

Подчёркивать, что результат – исключительно заслуга жертвы. 

13. Контроль обратной связи 

Постоянно отслеживать реакцию жертвы и при необходимости 

корректировать подход. 



14. Избежание конфликтов 

В случае недовольства жертвы избегать прямого ответа, 

переключая внимание на другой аспект выбора. 

15. Закрепление стратегии 

Повторять технику, чтобы жертва привыкла к подобным 

взаимодействиям. 

16. Использование внешних факторов 

Ссылаться на объективные обстоятельства, чтобы подкрепить 

сделанный выбор. 

17. Углубление манипуляции 

Со временем усложнять задачи, не меняя общего подхода. 

18. Достижение полной зависимости 

Убедить жертву, что её успехи возможны только в контексте 

выбора, предложенного манипулятором. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: Руководитель предлагает сотруднику выбрать между 

двумя проектами, оба из которых ведут к одной цели. 

 В семье: Родитель позволяет ребёнку решить, какую книгу читать, 

выбирая из предложенного списка. 

 В рекламе: Бренды создают продукты с небольшими 

различиями, направляя выбор потребителя к покупке. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Уверенность в собственной автономности. 

 Снижение сопротивления из-за иллюзии самостоятельного 

выбора. 

 Формирование лояльности к манипулятору. 

 



 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может заметить ограниченность выбора. 

 Неправильная оценка предпочтений жертвы может привести к 

провалу. 

 

 

 

Как защититься 

 Задавать вопросы о полном спектре возможных вариантов. 

 Анализировать, кто предложил выбор и с какой целью. 

 Отстаивать возможность принимать решения вне предложенных 

рамок. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Фильм «Начало» – манипуляция через подсознательное 

внушение выбора. 

 Книга «1984» Джорджа Оруэлла, где иллюзия свободы 

используется для контроля. 

 

 

 

Историческая справка 

Методики создания иллюзии контроля были впервые описаны в 

психологии управления в середине XX века. 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Формирование зависимости от манипулятора. 



 Уменьшение уверенности в своих истинных желаниях. 

 Усиление когнитивного диссонанса. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется вместе с «Информационным давлением» и 

«Подменой понятий». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

Отличается тем, что сохраняет положительное восприятие 

манипулятора. 

 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в бизнесе, маркетинге и межличностных отношениях. 

 Сложнее применить в условиях высокого уровня 

осведомлённости жертвы. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 На работе: Используйте технику для мотивации сотрудников. 

 В семье: Применяйте её для воспитания без давления. 

 

 



 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Слишком очевидное ограничение выбора вызывает 

сопротивление. 

 Неудачные варианты подрывают доверие. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Методика допустима в мягких формах, но неэтична при обмане 

жертвы. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Расширение спектра выбора. 

 Обсуждение истинных целей манипулятора. 

 Повышение осведомлённости о методах воздействия. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Для жертвы: Практиковать анализ предложений и выявление 

ограничений. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Техника широко применяется в маркетинге для повышения продаж и в 

управлении для оптимизации работы команд. 

 



Техника 35: Информационное давление 

Описание 

 

Информационное давление — это 

манипулятивный метод, при котором на 

жертву оказывается воздействие с 

помощью чрезмерного объёма 

информации, сложных данных или 

специально искажённых фактов. 

Основная цель — перегрузить сознание 

жертвы, заставив её принимать решения 

под влиянием представленной 

информации, зачастую в интересах 

манипулятора. 

Этот приём часто используется в политике, рекламе и деловых 

переговорах. Например, компании могут нагромождать клиентов 

техническими деталями о своём продукте, чтобы скрыть его слабые 

стороны, а политики — перегружать избирателей сложной 

статистикой, чтобы увести внимание от важных вопросов. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Снизить способность жертвы к критическому мышлению. 

 Принудить жертву к принятию нужного решения. 

 Создать видимость экспертности манипулятора. 

 Укрепить зависимость жертвы от манипулятора как 

единственного "источника правды". 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Анализ аудитории 

Изучить уровень знаний, психологическую устойчивость и 

когнитивные особенности жертвы. 

2. Выбор темы для манипуляции 

Подобрать тему, в которой жертва недостаточно компетентна. 



3. Создание массива информации 

Сформировать набор данных, документов или аргументов, 

который кажется авторитетным и сложным. 

4. Интенсивная подача информации 

Представить информацию с высокой скоростью или в большом 

объёме, чтобы жертва не успевала её осмысливать. 

5. Использование специализированного языка 

Применять термины, сокращения или сложные фразы для 

создания впечатления экспертности. 

6. Усиление когнитивного перегруза 

Постоянно дополнять информацию новыми деталями, чтобы 

жертва терялась в потоке данных. 

7. Искажение фактов 

Включить часть ложной или двусмысленной информации, чтобы 

ещё больше запутать жертву. 

8. Создание давления времени 

Указывать на необходимость немедленного решения, чтобы 

минимизировать анализ. 

9. Формирование контекста доверия 

Представлять информацию от имени авторитетных источников. 

10. Обсуждение последствий 

Делать акцент на возможных негативных последствиях отказа от 

предложения манипулятора. 

11. Исключение альтернативных мнений 

Упоминать, что представленные данные являются единственно 

правильными. 

12. Подключение эмоций 

Добавить эмоциональные аспекты (страх, тревогу или чувство 

вины), чтобы снизить критическое восприятие. 

13. Периодическое повторение тезисов 

Регулярно возвращаться к ключевым аргументам, чтобы они 

закрепились в сознании жертвы. 

14. Контроль обратной связи 

Если жертва задаёт вопросы, усиливать перегрузку через 

дополнительные детали. 



15. Подведение итогов 

Сформулировать "единственно верное" заключение, к которому 

должна прийти жертва. 

16. Демонстрация уверенности 

Показывать абсолютную убеждённость в правильности своих 

данных. 

17. Закрепление результата 

После принятия решения поддерживать у жертвы уверенность в 

его правильности через дополнительные "доказательства". 

18. Поддержание зависимости 

Продолжать контролировать информационный поток, чтобы 

жертва оставалась в поле влияния. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В рекламе: Описание сложных технических характеристик 

гаджетов, чтобы скрыть недостатки. 

 В политике: Обсуждение сложных экономических показателей, 

чтобы отвлечь внимание от реальных проблем. 

 В образовании: Использование избыточно сложных материалов 

для создания зависимости от преподавателя. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Чувство растерянности и перегруженности. 

 Принятие предложенного решения как способа снизить 

когнитивное напряжение. 

 Формирование доверия к манипулятору как к единственному 

"эксперту". 

 

 



 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может обратиться за разъяснениями к другому 

источнику. 

 Слишком сложная информация может вызвать отторжение. 

 

 

 

Как защититься 

 Оценивать подаваемую информацию, выделяя ключевые 

моменты. 

 Задавать уточняющие вопросы, чтобы проверить глубину знаний 

манипулятора. 

 Обратиться за экспертной оценкой к стороннему источнику. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Фильм: «Игра в имитацию» — давление через сложность задач и 

информации. 

 Книга: «Футляр» Чехова, где давление информацией формирует 

изоляцию персонажа. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника впервые активно применялась в политических манипуляциях в 

середине XX века, когда начали широко использоваться 

статистические данные и опросы для формирования общественного 

мнения. 

 



 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление тревожности и неуверенности. 

 Формирование зависимости от манипулятора как источника 

"решений". 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сочетается с «Созданием ложных ожиданий» и 

«Нагнетанием страха». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

Отличается от других техник акцентом на перегруз информации. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высокая в маркетинге, образовании, политике. 

 Низкая в условиях доступности альтернативных источников 

информации. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В бизнесе: Используйте перегруз данных для направления 

клиентов к желаемым решениям. 

 В переговорах: Подавляйте оппонентов сложностью 

аргументации. 



 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Переоценка уровня терпения жертвы приводит к потере доверия. 

 Слишком очевидное давление может вызвать сопротивление. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Техника неэтична, если используется для сокрытия важных данных или 

введения в заблуждение. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Сосредоточение на ключевых аспектах проблемы. 

 Проверка достоверности представленных данных. 

 Консультация с независимыми экспертами. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники  

 Тренировать навыки выделения ключевых аспектов информации. 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Техника широко применяется в продажах сложного оборудования, 

где клиенты теряются в технических деталях и полагаются на 

рекомендации продавцов. 

 

 



Техника 36: Ложная жертвенность 

Описание 

 

Ложная жертвенность — это манипулятивная 

техника, при которой манипулятор 

демонстрирует готовность пожертвовать 

своими интересами, временем или 

ресурсами ради другого человека или 

общего дела. Однако на самом деле его 

цель — вызвать чувство вины, благодарности 

или долга у жертвы, чтобы в дальнейшем 

использовать её ресурсы или добиться своих 

целей. Ложная жертвенность часто 

сопровождается скрытым подчёркиванием 

усилий, которые манипулятор якобы 

прикладывает ради других. 

Такая техника нередко встречается в межличностных отношениях, на 

работе и даже в социальных движениях. Например, руководитель 

может заявить, что работает сверхурочно "ради команды", создавая 

атмосферу давления, чтобы подчинённые тоже перерабатывали. В 

семье родители могут подчёркивать свои "жертвы" ради детей, 

ожидая от них безусловной преданности и ответных уступок. 

Эта техника базируется на тонкой игре с эмоциями, такими как 

благодарность, чувство долга и даже стыд. Жертва, чувствуя себя 

обязанной, становится податливой и готовой выполнять просьбы 

манипулятора. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать чувство вины у жертвы. 

 Получить от жертвы определённые уступки или действия. 

 Усилить эмоциональную зависимость жертвы от манипулятора. 

 Создать образ альтруиста, чтобы снизить сопротивление жертвы. 

 



 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выбор подходящего контекста 

Найти ситуацию, где можно подчеркнуть свои усилия или жертвы. 

2. Создание драматического фона 

Описывать свои действия как трудоёмкие, болезненные или 

рискованные. 

3. Игра на эмоциях 

Включать эмоциональные элементы, такие как печаль или 

разочарование, чтобы подчеркнуть жертвенность. 

4. Акцент на безвыходности 

Упоминать, что жертвы были неизбежны ради блага других. 

5. Непрямое сравнение 

Намекать, что другие не способны на такие жертвы. 

6. Демонстрация последствий жертвенности 

Показывать усталость, раздражение или другие последствия 

своих "усилий". 

7. Упоминание о благодарности 

Напоминать жертве, что такие усилия достойны признательности. 

8. Создание атмосферы зависимости 

Подчёркивать, что без этих жертв все было бы намного хуже. 

9. Ожидание действий от жертвы 

Предлагать "небольшую" помощь в ответ или требовать 

благодарности. 

10. Усиление чувства вины 

Указывать, что жертва недостаточно ценит сделанное. 

11. Использование сторонних примеров 

Приводить примеры других людей, которые выражают 

благодарность за подобные жертвы. 

12. Упоминание собственной уникальности 

Напоминать, что только манипулятор способен на такие 

поступки. 



13. Уменьшение значимости усилий жертвы 

Намекать, что её действия несоизмеримы с жертвами 

манипулятора. 

14. Закрепление эмоциональной зависимости 

Делать акцент на том, что жертве повезло иметь такого человека 

рядом. 

15. Повторение цикла 

Постоянно возвращаться к теме жертвенности, чтобы закрепить 

эффект. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В семейных отношениях: Родители говорят детям: "Мы всю жизнь 

для тебя работали, а ты не можешь нас поддержать". 

 На работе: Руководитель заявляет, что ради проекта жертвует 

личной жизнью, чтобы сотрудники чувствовали себя обязанными 

работать усерднее. 

 В дружбе: Друг подчёркивает, как много он сделал для другого, 

чтобы тот помог ему в ответ. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Чувство вины или долга перед манипулятором. 

 Стремление компенсировать якобы принесённые жертвы. 

 Уменьшение собственной значимости в отношениях с 

манипулятором. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может распознать ложность жертвенности. 



 Постоянное использование техники вызывает недоверие и 

отторжение. 

 

 

 

Как защититься 

 Анализировать реальные мотивы действий манипулятора. 

 Отделять факты от эмоционального давления. 

 Устанавливать границы взаимодействия и отказываться от 

навязанных обязательств. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Фильмы: «Форест Гамп» — манипуляции через ложную 

жертвенность со стороны Дженни в некоторых сценах. 

 Книги: «Анна Каренина» — эпизоды с жертвами, принесёнными 

ради отношений. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника использовалась с древних времён. В античных трагедиях она 

часто встречалась в диалогах героев, которые подчёркивали свои 

жертвы ради общего блага. 

 

 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 



 Снижение самооценки. 

 Увеличение зависимости от манипулятора. 

 Формирование внутреннего конфликта из-за чувства вины. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с «Обвинением в неблагодарности» и 

«Созданием ложных ожиданий». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

Отличается акцентом на якобы принесённые усилия и готовность к 

самопожертвованию. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высокая в личных и семейных отношениях. 

 Средняя на работе, особенно в условиях равного статуса. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В бизнесе: Применяйте в переговорах, показывая усилия 

компании ради партнёров. 

 В дружбе: Подчёркивайте свою преданность, чтобы вызвать 

ответные действия. 

 

 



 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Слишком частое использование техники снижает доверие. 

 Чрезмерная драматизация может вызвать отторжение. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Техника может считаться неэтичной, если используется для 

манипуляции с корыстными целями. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Переводить разговор в рациональную плоскость. 

 Подчёркивать вклад обеих сторон в отношения. 

 Не поддаваться на эмоциональное давление. 

 

 

Упражнения для изучения техники  

 Развивать навыки анализа ситуации. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Ложная жертвенность широко применяется в семейной психологии, 

когда одна сторона использует "жертвы" для получения контроля над 

другой. 

 

 



Техника 37: Создание конкуренции 

Описание 

 

Создание конкуренции — это 

манипулятивный метод, основанный на 

внедрении в сознание жертвы чувства 

соперничества. Манипулятор искусственно 

создаёт или подчёркивает конкурентную 

среду, чтобы вызвать у жертвы желание 

доказать свою значимость или превзойти 

других. Этот приём активно используется 

как в личных, так и в профессиональных 

контекстах, где важно стимулировать 

активность, принятие решений или 

достижение определённых целей. 

Техника часто применяется в бизнесе для мотивации сотрудников, в 

продажах для стимулирования покупок или в межличностных 

отношениях для управления поведением. Например, руководитель 

может сказать: «Ваш коллега уже завершил этот проект, а вы ещё 

нет», создавая давление на сотрудника. В романтических отношениях 

партнёр может намекать на интерес к другим, чтобы вызвать ревность 

и усилить привязанность. 

Манипуляция через конкуренцию стимулирует у жертвы чувство 

срочности, желание доказать свою ценность или избежать 

проигрыша. Однако, если её распознать, она может вызвать 

сопротивление и даже разрыв отношений. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Повысить активность жертвы. 

 Мотивировать жертву на выполнение задач или принятие 

решений. 

 Увеличить эмоциональную зависимость от манипулятора. 

 Создать иллюзию выбора или необходимости доказывать свою 

значимость. 



 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Оценка контекста 

Определить, где можно внедрить чувство конкуренции, чтобы 

достичь цели. 

2. Выбор объекта сравнения 

Найти человека, группу или событие, с которым жертва будет 

сопоставлять себя. 

3. Создание благоприятных условий 

Подчеркнуть важность успеха или превосходства в данной 

ситуации. 

4. Подготовка жертвы 

Сформировать у жертвы ожидания или потребность в 

признании. 

5. Начало сравнения 

Заметить или специально подчеркнуть достижения объекта 

сравнения. 

6. Подчёркивание отличий 

Указать на разрыв между жертвой и объектом в определённых 

областях. 

7. Внедрение чувства срочности 

Намекнуть, что время для достижения результата ограничено. 

8. Провокация действия 

Создать у жертвы желание немедленно предпринять шаги для 

устранения разрыва. 

9. Закрепление зависимости 

Постоянно возвращаться к теме конкуренции, чтобы жертва 

оставалась в состоянии соревнования. 

10. Поддержание атмосферы соперничества 

Вносить дополнительные элементы, которые поддерживают 

напряжение. 

11. Использование третьих лиц 

Привлекать других людей для усиления эффекта сравнения. 



12. Манипуляция эмоциями 

Усиливать чувство вины, стыда или страха проигрыша. 

13. Намёки на признание 

Давать жертве ощущение, что победа приведёт к значимым 

наградам. 

14. Контроль прогресса 

Следить за тем, чтобы жертва не расслаблялась и продолжала 

соревноваться. 

15. Поддержание иллюзии выбора 

Указывать, что жертва сама решает участвовать в конкуренции. 

16. Обесценивание достижений жертвы 

Намекать, что её успехи всё ещё недостаточны, чтобы полностью 

победить. 

17. Повторный запуск цикла 

Создавать новые сценарии конкуренции, чтобы сохранить 

влияние. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Рабочая среда: Руководитель сообщает сотруднику, что его 

коллега достиг большего, чтобы стимулировать выполнение 

плана. 

 Семейные отношения: Родители сравнивают детей, создавая 

соревновательную атмосферу. 

 Продажи: Продавец говорит: «Это последний экземпляр, и 

другие покупатели уже интересуются им». 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Повышенная мотивация действовать. 

 Стремление доказать свою значимость или компетентность. 



 Эмоциональная зависимость от признания манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию и прекратить 

взаимодействие. 

 Участие в постоянной конкуренции приводит к выгоранию или 

снижению самооценки. 

 

 

 

Как защититься 

 Осознавать попытки манипуляции через сравнение. 

 Оценивать собственные цели и мотивы независимо от влияния 

манипулятора. 

 Сохранять уверенность в своих возможностях и не поддаваться 

давлению. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Фильмы: «Социальная сеть» — конкуренция между основателями 

Facebook. 

 Книги: «Великий Гэтсби» — соперничество Гэтсби с Томом 

Бьюкененом. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника конкуренции активно применялась в период 



индустриализации, когда компании использовали её для увеличения 

производительности рабочих. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Повышенная тревожность. 

 Уменьшение удовлетворённости собой. 

 Усиление зависимости от внешней оценки. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с «Вызовом конкуренции» и «Созданием ложных 

ожиданий». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

Основное отличие — акцент на достижении превосходства над 

другими. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высокая в профессиональной среде. 

 Средняя в личных отношениях, особенно при длительном 

использовании. 

 

 

 



Советы по применению техники в различных сферах 

 В бизнесе: Используйте конкуренцию для мотивации команды. 

 В образовании: Создавайте соревновательную среду для 

стимулирования студентов. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерное давление может привести к разрыву отношений. 

 Неверный выбор объекта сравнения снижает эффективность 

техники. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Техника может считаться неэтичной, если приводит к 

эмоциональному выгоранию жертвы или используется в корыстных 

целях. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Оценивать свои успехи независимо от других. 

 Избегать участия в искусственно созданных соревнованиях. 

 Подчёркивать свои уникальные сильные стороны. 

 

 

 

 

Упражнения для изучения техники  

 Развивать критическое мышление и навыки самопринятия. 



 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Техника активно используется в маркетинге для создания ажиотажа 

вокруг продукта, что приводит к повышению продаж. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 38: Подмена понятий 

 



Описание  

 

Подмена понятий — это манипулятивный 

приём, при котором манипулятор 

намеренно заменяет одно понятие 

другим, близким по смыслу, но отличным 

по сути. Это создаёт путаницу и позволяет 

ему представить ситуацию в выгодном 

для себя свете. Основной целью такого 

метода является скрытое изменение 

восприятия или мнения собеседника, 

чтобы заставить его принять неверные 

выводы или принять решение, которое он 

в ином случае не принял бы. 

Эта техника часто применяется в публичных выступлениях, рекламе и 

межличностных конфликтах. Например, в политике понятие 

«реформа» может быть использовано вместо «сокращение», чтобы 

вызвать положительное отношение аудитории. В семейных 

отношениях человек может использовать формулировки вроде «Я 

просто забочусь о тебе» вместо признания контроля или давления. 

Подмена понятий играет на доверии к манипулятору и отсутствии у 

жертвы времени или ресурсов для анализа ситуации. Её 

эффективность возрастает, если манипулятор обладает авторитетом 

или харизмой, позволяющей ему не подвергаться сомнению. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Скрыть истинное намерение или мотив. 

 Изменить восприятие ситуации в свою пользу. 

 Достичь согласия без явного давления. 

 Увести собеседника от анализа реальных фактов. 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  



1. Анализ аудитории 

Определить уровень знаний и доверия жертвы, чтобы понять, 

насколько легко будет подменить понятия. 

2. Выбор ключевых терминов 

Подобрать термины, которые вызовут желаемую эмоциональную 

или логическую реакцию. 

3. Подготовка контекста 

Создать ситуацию, в которой замена понятий будет 

восприниматься как естественная. 

4. Использование авторитета 

Продемонстрировать уверенность или опираться на свой статус 

для укрепления доверия. 

5. Внедрение термина 

Постепенно вводить новый термин, заменяя им исходный. 

6. Обоснование подмены 

Дать объяснение, почему термин уместен, даже если оно не 

связано с реальностью. 

7. Укрепление принятия 

Часто повторять заменённый термин, чтобы закрепить его в 

сознании жертвы. 

8. Отвлечение внимания 

Увести фокус с анализа сути подмены на эмоциональные или 

менее значимые аспекты. 

9. Манипуляция аргументами 

Использовать ложные аналогии или примеры для поддержки 

подмены понятий. 

10. Игра на эмоциях 

Включить эмоциональные триггеры, чтобы затруднить критическое 

восприятие. 

11. Использование группового давления 

Привлечь других людей, чтобы создать иллюзию массового 

согласия. 

12. Избежание споров 

Быстро менять тему или избегать обсуждения сути подмены. 



13. Создание иллюзии выбора 

Убедить жертву, что замена терминов соответствует её 

интересам. 

14. Укрепление зависимости 

Сделать так, чтобы жертва не могла легко вернуться к исходному 

понятию. 

15. Скрытие доказательств 

Избегать предоставления информации, которая может 

разоблачить манипуляцию. 

16. Превентивное нападение 

Критиковать возможных оппонентов или их позиции, чтобы 

предотвратить сомнения. 

17. Закрепление результата 

Повторно использовать заменённый термин в новых контекстах, 

чтобы он стал нормой. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Политика: Замена «увольнений» на «оптимизацию штата». 

 Реклама: Преувеличение возможностей продукта, например, 

использование слова «революционный». 

 Личные отношения: Формулировка «Ты слишком чувствительный» 

вместо признания ошибки. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Принятие заменённого понятия как нормы. 

 Снижение критического восприятия информации. 

 Усиление доверия к манипулятору. 

 

 



 

Риски и слабости манипуляции 

 Раскрытие подмены может привести к потере доверия. 

 Неправильно подобранные термины вызовут недоверие и 

сомнения. 

 

 

 

Как защититься 

 Критически анализировать используемые термины и их 

значение. 

 Сравнивать утверждения с исходной информацией или 

фактами. 

 Искать независимые источники подтверждения. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Литература: Джордж Оруэлл, «1984» — новояз как способ 

управления сознанием. 

 Кино: «Волк с Уолл-стрит» — подмена значений финансовых 

терминов для манипуляции клиентами. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника активно использовалась в пропаганде 20-го века для 

управления массовым сознанием. 

 

 

 



Психологическое влияние на жертву 

 Ослабление способности к критическому мышлению. 

 Усиление зависимости от манипулятора. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Соприкасается с «Созданием ложных ожиданий» и 

«Информационным давлением». 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

Основное отличие — акцент на изменении восприятия через термины, 

а не эмоции. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высокая в публичных выступлениях. 

 Средняя в межличностных отношениях. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В рекламе: Акцентируйте внимание на новых терминах для 

усиления восприятия продукта. 

 В переговорах: Используйте понятия, которые выгодны для 

укрепления вашей позиции. 

 

 



 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Очевидная подмена может привести к разоблачению. 

 Слишком сложные термины снизят эффективность техники. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

Техника считается неэтичной, если намеренно вводит людей в 

заблуждение ради собственной выгоды. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Проверять смысл используемых терминов. 

 Задавать уточняющие вопросы манипулятору. 

 Консультироваться с экспертами по спорным вопросам. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники  

 Практиковать выявление подмены понятий в публичных речах. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

Подмена понятий широко используется в маркетинге, например, при 

описании преимуществ товаров, что стимулирует продажи и 

повышает доверие клиентов. 

 

 



Техника 39: Преувеличение жертвенности 

Описание 

 

Преувеличение жертвенности — это 

манипулятивная техника, при которой 

манипулятор демонстрирует свои 

действия как сверхусилия или 

значительные жертвы, зачастую 

драматизируя ситуацию, чтобы вызвать у 

жертвы чувство вины или долга. 

Используя этот подход, манипулятор 

убеждает жертву, что её действия 

должны стать ответной 

"благодарностью" за потраченные 

усилия. 

Манипулятор может раздувать масштаб своих действий или 

акцентировать внимание на своих "страданиях" ради жертвы, 

заставляя её ощущать себя обязанной. Например, в личных 

отношениях партнёр может постоянно напоминать, сколько он 

"пожертвовал" ради другого, чтобы добиться послушания. В рабочей 

среде руководитель может говорить о своём "неустанном труде", 

чтобы оправдать переработки команды. 

Особая опасность этой техники заключается в её способности 

эксплуатировать естественное чувство благодарности и эмпатию, что 

затрудняет её распознавание. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать чувство вины у жертвы за недостаток благодарности. 

 Укрепить моральный долг и ответственность за действия 

манипулятора. 

 Принудить жертву к выполнению требований в интересах 

манипулятора. 

 Подчеркнуть свою значимость и роль в жизни жертвы. 



 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выявление возможной жертвы: 

Манипулятор выбирает человека с сильным чувством 

ответственности и склонностью к эмпатии. 

2. Создание контекста для жертвы: 

Вовлекает жертву в ситуацию, где можно подчеркнуть свои 

усилия. 

3. Начальная демонстрация жертвенности: 

Делает небольшой жест, позиционируя его как 

значительное вложение. 

4. Эскалация жертвенности: 

Раздувает значимость собственных действий. Например: "Я 

потратил всю ночь, чтобы помочь тебе". 

5. Добавление драматизма: 

Акцентирует внимание на трудностях, с которыми якобы 

пришлось столкнуться ради жертвы. 

6. Использование эмоционального давления: 

Вводит элементы самоуничижения: "Наверное, я слишком 

много беру на себя, но я не могу иначе". 

7. Напоминание о жертвах: 

Постоянно возвращается к теме своих усилий, чтобы 

держать её в фокусе. 

8. Формирование ожиданий: 

Намекает, что жертва должна ответить благодарностью. 

9. Прямое предъявление требований: 

Говорит о конкретных ожиданиях: "Теперь твоя очередь 

помочь мне". 

10. Утверждение моральной справедливости: 

Представляет свои действия как вклад, который требует 

ответа. 



11. Эмоциональная манипуляция через разочарование: 

Демонстрирует обиду при отсутствии желаемого ответа: "Я 

думал(а), что могу рассчитывать на тебя". 

12. Усиление давления через угрызения совести: 

Заставляет жертву поверить, что она поступает эгоистично, 

не откликаясь на жертвы манипулятора. 

13. Закрепление чувства вины: 

Повторяет, что без его помощи у жертвы не получилось бы 

справиться. 

14. Выдвижение новых требований: 

Постепенно увеличивает ожидания от жертвы. 

15. Поддержание постоянного напоминания: 

Раз за разом возвращается к своим "жертвам". 

16. Эскалация в случае отказа: 

Если жертва не отвечает взаимностью, манипулятор 

усиливает давление через агрессивные упрёки. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 В семье: Родитель заявляет: "Я всю свою жизнь посвятил тебе, а ты 

даже не можешь уделить мне время". 

 На работе: Руководитель говорит: "Я пожертвовал своим 

отпуском, чтобы проект состоялся, а ты жалуешься на 

переработки". 

 В отношениях: Партнёр говорит: "Я отказался от своей мечты ради 

нас, и ты так поступаешь?" 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Чувство вины за отсутствие благодарности. 



 Попытки компенсировать "жертвы" манипулятора через 

выполнение его требований. 

 Постепенное снижение самооценки. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать преувеличенность "жертв". 

 Постоянное давление вызывает раздражение и отстранение. 

 Раскрытие манипуляции приводит к потере доверия. 

 

 

 

Как защититься 

 Оценивать объективность жертвенности манипулятора. 

 Не брать на себя ответственность за добровольные решения 

другого человека. 

 Устанавливать границы: "Я благодарен(а), но это не обязывает 

меня выполнять твои ожидания". 

 

 

 

Примеры из культуры 

 В фильме "Революционная дорога" персонаж использует 

жертвенность, чтобы манипулировать партнёром. 

 В песнях часто встречаются образы "жертвенной любви", которые 

подчёркивают моральный долг. 

 

 

 



Историческая справка 

Техника преувеличения жертвенности имеет глубокие корни в 

семейных и социальных ролях, где культурные ожидания часто 

требуют от людей "жертвовать собой ради других". 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Постепенное снижение уверенности. 

 Чувство морального долга. 

 Эмоциональное истощение. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Схожа с использованием вины, однако акцентируется на 

жертвах манипулятора. 

 Связана с техникой обесценивания через напоминание о 

сделанном. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от "ложной жертвенности" тем, что часто опирается 

на реальные действия, но их масштаб преувеличен. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в семейных и рабочих отношениях, где чувство 

благодарности естественно. 



 Снижается в профессиональной среде с жёсткими границами. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В отношениях: Напоминайте партнёру о значимости ваших 

усилий. 

 На работе: Акцентируйте внимание на том, как ваш вклад спас 

ситуацию. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерное преувеличение может выглядеть фальшиво. 

 Повторяющееся давление приводит к разрыву отношений. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника нарушает принципы уважения и взаимности. 

 Использование её без весомых оснований считается неэтичным. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Прямо говорите: "Я ценю твои усилия, но это было твоим 

выбором". 

 Не принимайте решения под давлением жертвенности. 

 

 



 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Проанализируйте ситуации, где использовалась жертвенность. 

 Практикуйте отказ от выполнения требований с сохранением 

уважения. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Успешное применение в рекламных кампаниях, 

подчёркивающих "жертвы" компании ради клиента. 

 Эффективно в личных отношениях при управлении 

конфликтами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 40: Использование "высшей цели" 

Описание  

 

Использование "высшей цели" — это 

манипулятивная техника, при которой 

манипулятор апеллирует к моральным, 

этическим или идеологическим 

ценностям для оправдания своих 

требований или давления на жертву. 

Цель техники — заставить человека 

действовать не по собственной воле, а 

исходя из навязанного ему чувства долга 

перед чем-то более значимым, чем он 

сам. 

Манипулятор может использовать такие концепции, как "общий долг", 

"на благо семьи", "ради компании", "в защиту правды" или "во имя 

любви". Часто эта техника встречается в политике, религии, 

корпоративной культуре и личных отношениях, где идея служения 

чему-то большему становится основным рычагом влияния. 

Эта техника особенно сильна в тех случаях, когда человек уже 

испытывает привязанность к "высшей цели" или стремится 

соответствовать ожиданиям, связанным с этой концепцией. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать у жертвы чувство ответственности перед "высшей целью". 

 Оправдать действия манипулятора через апелляцию к 

ценностям. 

 Снизить вероятность сопротивления со стороны жертвы. 

 Закрепить контроль над действиями жертвы в долгосрочной 

перспективе. 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  



1. Выбор подходящей "высшей цели": 

Манипулятор анализирует ценности и убеждения жертвы, 

чтобы выбрать концепцию, которая ей наиболее близка. 

2. Создание эмоционального контекста: 

Подчеркивает важность "высшей цели" и её неоспоримую 

значимость. 

3. Определение роли жертвы: 

Указывает, какую конкретную роль жертва должна сыграть в 

достижении "высшей цели". 

4. Формирование чувства долга: 

Использует такие фразы, как: "Ты не можешь остаться в 

стороне", "Это твой долг". 

5. Демонстрация своей приверженности цели: 

Лично показывает готовность служить этой цели, чтобы 

вызвать доверие у жертвы. 

6. Создание страха перед бездействием: 

Манипулятор убеждает, что игнорирование цели приведет к 

катастрофическим последствиям. 

7. Эмоциональное давление: 

Использует стыд, вину или гордость, чтобы усилить 

воздействие. 

8. Предоставление конкретных требований: 

Формулирует, что именно нужно сделать "во имя высшей 

цели". 

9. Утверждение морального превосходства: 

Намекает, что только те, кто действует в интересах этой 

цели, поступают правильно. 

10. Прямое давление на решение: 

Создает ситуацию, в которой отказ от участия кажется 

предательством ценностей. 

11. Подкрепление действия жертвы: 

Хвалит или поощряет за участие, подчеркивая её 

значимость для достижения цели. 



12. Расширение требований: 

Постепенно увеличивает объем задач, которые жертва 

должна выполнять. 

13. Углубление связи с целью: 

Постоянно напоминает жертве, как её действия связаны с 

"высшей целью". 

14. Изоляция от альтернативных мнений: 

Обесценивает или игнорирует критические взгляды на 

необходимость действий во имя цели. 

15. Создание зависимости от цели: 

Убеждает жертву, что её жизнь теряет смысл без участия в 

достижении "высшей цели". 

16. Манипуляция через признание: 

Подчеркивает, что только благодаря усилиям жертвы цель 

может быть достигнута. 

17. Усиление контроля через моральные рамки: 

Заявляет, что отклонение от выполнения задач противоречит 

основным ценностям. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Политика: Лидер партии заявляет: "Вы должны проголосовать за 

нас, чтобы спасти страну". 

 Работа: Руководитель говорит: "Наша миссия — улучшить мир, 

поэтому мы должны работать сверхурочно". 

 Отношения: Партнёр утверждает: "Ради нашей любви ты должен 

сделать это". 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 



 Чувство долга и ответственности перед "высшей целью". 

 Пренебрежение собственными интересами ради выполнения 

требований. 

 Эмоциональное выгорание от постоянного давления. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Возможность разоблачения манипуляции, если цель окажется 

ложной. 

 Усталость жертвы от постоянных требований. 

 Потеря доверия при злоупотреблении техникой. 

 

 

 

Как защититься 

 Анализировать обоснованность "высшей цели" и её истинность. 

 Устанавливать личные границы и оценивать свои возможности. 

 Разделять собственные ценности и навязанные убеждения. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 В фильме "Список Шиндлера" идея "высшей цели" используется 

для оправдания действий героев. 

 В литературе часто встречаются персонажи, которые жертвуют 

собой ради великой идеи. 

 

 

Историческая справка 

Техника используется с древних времён, особенно в религиозных и 



политических движениях, где апелляция к "высшим целям" 

становилась основой для управления массами. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление чувства морального долга. 

 Подчинение собственных желаний навязанным ценностям. 

 Снижение критического мышления. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с "ложной жертвенной позицией". 

 Часто сочетается с техникой эмоционального давления. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от техники страха, так как основана на позитивных 

мотивах, а не запугивании. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в идеологических движениях и корпоративной культуре. 

 Менее эффективна в ситуациях, где человек ориентирован на 

личные цели. 

 

 



 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В бизнесе: Привлекайте сотрудников через миссию компании. 

 В личных отношениях: Используйте технику для создания общего 

фундамента ценностей. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Навязчивое давление может вызвать сопротивление. 

 Использование ложной цели приведет к разоблачению. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Оправдана, если цель действительно способствует общему 

благу. 

 Неэтична, если используется для личной выгоды за счет жертвы. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Требуйте конкретных объяснений, почему цель важна именно 

для вас. 

 Противопоставляйте навязанным убеждениям свои личные 

ценности. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 



 Анализируйте примеры использования "высшей цели" в 

реальной жизни. 

 Практикуйте отказ от выполнения требований, если цель вам 

чужда. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 В политических кампаниях, где идея общего блага мотивировала 

людей к действиям. 

 В общественных движениях, направленных на борьбу за права 

или экологию. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 41: Ложное сочувствие 

Описание 



 

Ложное сочувствие — манипулятивный 

прием, при котором манипулятор 

демонстрирует показное участие и 

внимание к переживаниям жертвы, но его 

истинной целью является достижение 

собственных целей. Эта техника строится 

на эмоциональном обмане: жертва 

чувствует поддержку и понимание, но на 

самом деле её доверие используется в 

корыстных интересах. 

Манипулятор активно применяет элементы невербальной 

коммуникации — мягкий тон, кивки, искренний взгляд, а также слова 

утешения и одобрения. Жертва может не осознавать, что её 

искренние переживания становятся инструментом воздействия. 

Этот метод часто применяется в деловой сфере (например, для 

получения конфиденциальной информации), в личных отношениях 

(для манипуляции эмоциями партнера) и даже в дружбе. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Завоевать доверие жертвы через показное участие. 

 Получить доступ к информации, важной для манипулятора. 

 Создать эмоциональную зависимость, чтобы управлять 

действиями жертвы. 

 Осуществить скрытое давление, пользуясь эмоциональной 

уязвимостью жертвы. 

 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выбор подходящего момента: 



Манипулятор подмечает ситуации, когда жертва находится 

в эмоционально уязвимом состоянии. 

2. Построение доверия: 

Использует фразы вроде: "Я тебя понимаю" или "Я всегда на 

твоей стороне". 

3. Активное слушание: 

Внимательно выслушивает жертву, задавая уточняющие 

вопросы, чтобы она чувствовала искренний интерес. 

4. Создание иллюзии искренности: 

Добавляет элементы личной открытости, например: "У меня 

тоже было нечто подобное". 

5. Эмоциональное подкрепление: 

Утешает жертву словами и жестами, например, 

похлопывает по плечу или держит за руку. 

6. Формирование эмоциональной привязанности: 

Подчеркивает: "Ты всегда можешь на меня рассчитывать". 

7. Сбор информации: 

Аккуратно выясняет подробности, которые впоследствии 

можно использовать в своих целях. 

8. Использование собранной информации: 

Применяет полученные данные для давления на жертву. 

9. Усиление зависимости: 

Заставляет жертву верить, что без "сочувствующего друга" 

справиться с ситуацией будет невозможно. 

10. Переход к активной манипуляции: 

Просит об услуге, представляя её как способ решения 

проблемы жертвы. 

11. Утверждение морального превосходства: 

Создает ощущение, что только он способен помочь. 

12. Поддержание образа "помощника": 

Постоянно напоминает жертве о своей поддержке. 

13. Эмоциональное подавление: 



Использует уязвимости жертвы, чтобы заставить её 

действовать в интересах манипулятора. 

14. Создание зависимости от похвалы: 

Подчеркивает: "Ты такой сильный/сильная, что 

справляешься". 

15. Минимизация возражений: 

Подавляет попытки жертвы критически оценивать ситуацию, 

заверяя в своей правоте. 

16. Закрепление контроля: 

Постоянно подчеркивает, что без его участия жертва не 

смогла бы справиться. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

1. Личная жизнь: Человек утешает партнера, одновременно 

получая от него обещания о действиях в своих интересах. 

2. Работа: Коллега поддерживает эмоционально, но использует 

доверие, чтобы "одолжить" идеи. 

3. Дружба: Друг проявляет мнимое сочувствие, чтобы жертва 

раскрыла свои слабости. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Чувство облегчения от эмоциональной поддержки. 

 Доверие к манипулятору и желание поделиться личной 

информацией. 

 Зависимость от "помощи" манипулятора. 

 

 

 



Риски и слабости манипуляции 

 Разоблачение при несоответствии слов и действий. 

 Снижение доверия, если жертва осознает обман. 

 Возможный отказ жертвы от общения после осознания 

манипуляции. 

 

 

 

Как защититься 

 Задавать себе вопросы: действительно ли действия 

манипулятора бескорыстны? 

 Не делиться слишком личной информацией в состоянии 

эмоциональной уязвимости. 

 Проверять, подтверждаются ли слова манипулятора его 

поступками. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 В романе "Анна Каренина" Левина поддерживают ложными 

увещеваниями, чтобы подтолкнуть к браку. 

 В фильмах нередко показывают "друзей", которые помогают 

только ради собственной выгоды. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника использовалась с древних времён в межличностных 

взаимодействиях. В психологии понятие ложного сочувствия стало 

подробно изучаться в XX веке. 

 

 



 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление чувства доверия к манипулятору. 

 Утрата критического мышления из-за эмоциональной 

зависимости. 

 Увеличение уязвимости перед внешними манипуляциями. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Близка к "ложной жертвенности" и "игре на благодарности". 

 Часто комбинируется с эмоциональным давлением. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от открытого давления, базируется на обманной 

эмпатии. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в личных отношениях и социальной среде. 

 Ограничена в формальных или профессиональных ситуациях. 

 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 



 В деловой среде: используйте ложное сочувствие для сбора 

информации. 

 В дружбе: применяйте технику, чтобы укрепить влияние. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Чрезмерное давление может привести к разоблачению. 

 Ложные эмоции могут быть замечены жертвой. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Техника неэтична, так как основывается на обмане. 

 Может быть оправдана в редких случаях для защиты интересов. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Игнорировать чрезмерное участие со стороны манипулятора. 

 Переключить внимание на собственные действия и эмоции. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Наблюдайте за реакцией людей на ложное сочувствие. 

 Практикуйте осознание собственных эмоций и установление 

границ. 

 

 



 

Анализ успешных кейсов применения 

 В личных отношениях, где манипулятор получал желаемое через 

эмоциональное давление. 

 В рабочих конфликтах, когда ложное сочувствие помогало 

выиграть время или получить информацию. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 42: Скрытое манипулирование через 

посредников 



Описание 

 

Скрытое манипулирование через 

посредников — это техника, при которой 

манипулятор воздействует на жертву не 

напрямую, а через третью сторону, 

играющую роль посредника. Этот метод 

позволяет сохранять "чистоту" отношений 

между манипулятором и жертвой, 

избегать ответственности и 

минимизировать риск разоблачения. 

Посредники могут быть как 

осведомленными участниками 

манипуляции, так и невольно втянутыми в 

процесс. 

Манипулятор использует различные стратегии: передает 

информацию через посредника, инициирует конфликты или 

разжигает эмоциональную напряженность. В результате жертва 

может не осознавать истинного источника манипуляции, что делает 

её более уязвимой. 

Эта техника применяется в ситуациях, где манипулятор хочет остаться 

"за кулисами" и не быть связанным с последствиями своих действий. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Избежать прямой конфронтации с жертвой. 

 Оставить впечатление нейтральности или невиновности. 

 Достичь желаемого результата без явного вмешательства. 

 Усилить доверие к посреднику, чтобы укрепить влияние. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение целей: 



Определить, что манипулятор хочет получить от жертвы 

через посредника. 

2. Выбор посредника: 

Найти человека, который может повлиять на жертву. 

3. Подготовка посредника: 

Донести до него информацию, выгодную манипулятору. 

4. Создание иллюзии самостоятельности посредника: 

Убедить посредника в том, что он действует по своей 

инициативе. 

5. Передача сообщения: 

Подать информацию так, чтобы она соответствовала целям 

манипуляции. 

6. Управление контекстом: 

Внедрить манипулятивные идеи в сознание посредника для 

передачи жертве. 

7. Скрытие своих намерений: 

Убедить посредника, что манипулятор действует из лучших 

побуждений. 

8. Контроль действий посредника: 

Отслеживать, как он взаимодействует с жертвой. 

9. Поддержание связи с посредником: 

Убедить его в необходимости дальнейшего участия. 

10. Поддержание "непричастности": 

Исключить любую возможность, что жертва узнает истинного 

манипулятора. 

11. Создание нужной динамики: 

Поддерживать манипуляцию через косвенные действия. 

12. Подталкивание посредника к действиям: 

Использовать эмоции или мотивацию посредника, чтобы он 

продолжал манипуляцию. 

13. Оценка результата: 



Анализировать реакцию жертвы и, при необходимости, 

корректировать действия посредника. 

14. Избежание ответственности: 

Если манипуляция раскрыта, сосредоточить внимание на 

посреднике, а не на себе. 

15. Продолжение манипуляции: 

При необходимости вовлечь других посредников. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Работа: Руководитель через старшего коллегу влияет на 

подчиненных. 

 Личная жизнь: Партнер через друзей или родственников 

передает свои требования. 

 Политика: Влияние на общественное мнение через журналистов 

или лидеров мнений. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Жертва может доверять посреднику и следовать его 

рекомендациям. 

 Возможно чувство растерянности, если жертва не понимает 

истинного источника манипуляции. 

 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Посредник может отказаться участвовать. 



 Высокий риск разоблачения при утечке информации. 

 Потеря доверия, если жертва осознает манипуляцию. 

 

 

 

Как защититься 

 Оценивать мотивацию посредника. 

 Проверять информацию из независимых источников. 

 Устанавливать прямой контакт с инициатором, чтобы исключить 

посредников. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 В книгах и фильмах, где персонажи используют третьих лиц для 

достижения своих целей (например, классические шпионские 

романы). 

 

 

 

Историческая справка 

Техника активно применялась в политических интригах и дворцовых 

переворотах. В литературе она упоминается в произведениях 

Макиавелли. 

 

 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление зависимости от посредника. 



 Повышение уровня стресса из-за отсутствия прямого контакта с 

источником влияния. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сочетается с эмоциональным давлением и ложным 

сочувствием. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от прямого давления, манипуляция через посредников 

более скрытна. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в ситуациях, где требуется избежать прямого конфликта. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В переговорах: использовать доверенных лиц для воздействия на 

оппонента. 

 В личных отношениях: избегать чрезмерного давления через 

третьих лиц. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 



 Прямое раскрытие истинного намерения манипулятора. 

 Утрата доверия как посредника, так и жертвы. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Манипуляция через посредников часто нарушает этические 

нормы. 

 Следует учитывать возможный вред для всех участников. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Обходить посредников и налаживать прямой контакт с 

инициатором. 

 Анализировать информацию, полученную через посредника, на 

предмет возможной манипуляции. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Практиковаться в выявлении истинных источников влияния. 

 Тренировать навыки анализа мотивации посредников. 

 

 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 



 В корпоративной среде, где через посредников удалось 

разрешить сложные конфликты. 

 В личных отношениях, где косвенное влияние привело к 

желаемому результату. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника 43: Психологические якоря  



Описание техники 

 

Психологические якоря — это техника 

манипуляции, основанная на создании 

ассоциаций между определёнными 

эмоциями и событиями, словами, 

действиями или местами. Манипулятор 

вызывает у жертвы сильные эмоциональные 

реакции в конкретной ситуации, а затем 

закрепляет связь между этой эмоцией и 

определённым стимулом. 

Принцип техники заключается в том, что 

человек начинает автоматически испытывать определённые чувства, 

столкнувшись с этим стимулом в будущем. Например, приятная 

музыка в магазине может вызывать у покупателя ощущение 

комфорта, мотивируя его проводить больше времени и совершать 

покупки. 

Эта техника активно используется в рекламе, обучении и 

межличностном взаимодействии. Она воздействует на подсознание, 

создавая прочную эмоциональную связь с выбранным "якорем". 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Управление эмоциональным состоянием жертвы. 

 Закрепление нужных реакций на определённые ситуации. 

 Повышение вероятности нужного поведения в будущем. 

 Поддержание контроля над восприятием манипулятора. 

 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Определение цели: 



Решить, какую эмоцию необходимо ассоциировать с 

определённым стимулом. 

2. Анализ объекта: 

Исследовать, какие эмоции вызывают сильный отклик у 

жертвы. 

3. Выбор стимула: 

Определить, что будет "якорем" — слово, жест, музыка или 

событие. 

4. Создание контекста: 

Организовать ситуацию, вызывающую нужную эмоцию у 

жертвы. 

5. Активизация эмоции: 

Спровоцировать сильную реакцию, например, радость или 

страх. 

6. Привязка к якорю: 

Повторно вводить стимул в момент эмоционального пика. 

7. Закрепление ассоциации: 

Повторять процесс несколько раз для усиления эффекта. 

8. Проверка реакции: 

Тестировать, вызывает ли якорь нужную эмоцию у жертвы. 

9. Поддержание связи: 

Регулярно использовать якорь, чтобы ассоциация не 

ослабла. 

10. Использование якоря: 

Применять его для управления поведением жертвы в нужный 

момент. 

11. Скрытие манипуляции: 

Избегать явного акцента на якоре, чтобы жертва не 

осознала воздействия. 

12. Создание новых якорей: 

По мере необходимости заменять или добавлять новые 

ассоциации. 



13. Обратная связь: 

Анализировать, насколько эффективно работает якорь. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Реклама: Упоминание бренда на фоне вдохновляющей музыки 

для создания позитивных ассоциаций. 

 Обучение: Закрепление мотивации через похвалу и повторение 

в учебном процессе. 

 Личные отношения: Подарок в момент радости, чтобы 

ассоциироваться с счастьем. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Повышенная предрасположенность к нужным действиям. 

 Автоматическое возникновение эмоций при воздействии якоря. 

 Отсутствие осознания манипуляции. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Если ассоциация вызывает негативные чувства, это может 

привести к отказу от взаимодействия. 

 Раскрытие манипуляции подрывает доверие. 

 Эффект может ослабнуть без регулярного закрепления. 

 

 

 



Как защититься 

 Развивать осознанность и замечать свои эмоциональные 

реакции. 

 Анализировать источники сильных эмоций. 

 Искать рациональные объяснения своих действий. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 В фильмах: использование музыкальных тем для создания 

ассоциаций с героями. 

 Литература: метафоры и символы, закрепляющие чувства в 

сознании читателя. 

 

 

 

Историческая справка 

Техника якорения впервые была подробно описана в рамках 

нейролингвистического программирования (НЛП) в 1970-х годах, но 

её основы встречаются в исследованиях Павлова. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление зависимости от манипулятора. 

 Формирование автоматических реакций, не осознаваемых 

жертвой. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 



 Часто используется совместно с эмоциональным давлением и 

ложными ожиданиями. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от скрытых намеков, якоря формируют явные и 

устойчивые ассоциации. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в маркетинге, личных отношениях и обучении. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В рекламе: использовать слоганы, ассоциирующиеся с 

радостью. 

 В общении: повторять жесты или слова, связанные с успехом. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Переоценка силы якоря может снизить его эффективность. 

 Употребление негативных эмоций ведёт к утрате доверия. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 



 Использование техники должно быть ограничено этическими 

нормами, не нарушая психологического состояния жертвы. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Анализировать ситуации, где возникают неожиданные эмоции. 

 Осознавать свои реакции на стимулы. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Практиковать выявление своих якорей. 

 Создавать позитивные ассоциации в разных контекстах. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Маркетинг брендов, использующих цвета и мелодии для 

закрепления положительных эмоций. 

 Спортивные тренировки, где определённая музыка усиливает 

мотивацию. 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 44: Перекладывание вины 

Описание 

 

Перекладывание вины — это 

манипулятивный приём, при котором 

манипулятор сознательно переносит 

ответственность за свои ошибки, 

действия или негативные последствия на 

другого человека. Цель этой техники — 

избежать ответственности, защитить 

свою репутацию и вызвать у жертвы 

чувство вины, которое можно 

использовать для управления её 

поведением. 

Эта техника эффективна благодаря человеческой склонности к 

саморефлексии и желанию избежать конфронтации. Жертва часто 

не успевает осознать манипуляцию, особенно если она испытывает 

уважение, страх или зависимость от манипулятора. В результате 

жертва соглашается с обвинениями и может начать действовать в 

интересах манипулятора, чтобы "исправить свою вину". 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Сохранить положительный образ манипулятора. 

 Избежать наказания или критики. 

 Дестабилизировать эмоциональное состояние жертвы. 

 Подчинить жертву через чувство вины. 

 

 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Идентификация проблемы: 

Определить, за что нужно избежать ответственности. 

2. Выбор жертвы: 

Найти человека, на которого легко перенести вину 

(зависимого, уязвимого или неуверенного). 

3. Создание контекста: 

Представить ситуацию так, чтобы жертва выглядела 

ответственной за возникшую проблему. 

4. Активизация эмоций: 

Выразить разочарование, обвинения или раздражение, 

чтобы вызвать чувство вины. 

5. Убедительная подача: 

Использовать аргументы, намёки или ложные 

доказательства для подкрепления обвинений. 

6. Поддержание давления: 

Настаивать на своей точке зрения, не давая жертве 

времени на раздумья. 

7. Манипуляция через признание: 

Сказать что-то вроде: "Я знаю, ты не хотел(а) этого, но факт 

остаётся фактом". 

8. Изоляция от поддержки: 

Сделать так, чтобы жертва не могла получить объективное 

мнение со стороны. 

9. Закрепление чувства вины: 

Постоянно напоминать жертве о её "вине", чтобы усилить 

эффект. 

10. Использование результата: 

Подталкивать жертву к действиям, которые компенсируют 

"вину". 

11. Контроль над ситуацией: 

Слежение за тем, чтобы жертва оставалась под влиянием. 



12. Скрытие манипуляции: 

Подчёркивать, что обвинения исходят "из лучших 

побуждений". 

13. Профилактика раскрытия: 

Убедить жертву, что это действительно её ошибка. 

14. Расширение манипуляции: 

Использовать другие ситуации для повторного 

перекладывания вины. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 На работе: Руководитель обвиняет подчинённого в задержке 

проекта, скрывая собственные недочёты. 

 В семье: Родитель говорит ребёнку: "Из-за тебя я так 

расстроился", чтобы добиться послушания. 

 В дружбе: Один друг обвиняет другого в недостаточной 

поддержке, чтобы получить привилегии. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Испытывает чувство вины и пытается компенсировать "ошибку". 

 Становится более податливой и зависимой. 

 Избегает конфронтации с манипулятором. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Обнаружение манипуляции разрушает доверие. 



 Если жертва осознаёт ложность обвинений, она может стать 

агрессивной или прекратить контакт. 

 Постоянное перекладывание вины ослабляет авторитет 

манипулятора. 

 

 

 

Как защититься 

 Анализировать обоснованность обвинений. 

 Обсуждать проблему с третьими лицами для получения 

объективной оценки. 

 Противостоять манипулятору с чёткими аргументами. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 В литературе: персонажи часто используют перекладывание 

вины, чтобы скрыть свои поступки (например, Иаго в "Отелло" 

Шекспира). 

 В фильмах: главный злодей перекладывает вину на героя, чтобы 

разрушить его репутацию. 

 

 

 

Историческая справка 

Перекладывание вины как приём активно использовалось в политике 

и социальных отношениях с древних времён. Например, в 

средневековой Европе "козлами отпущения" часто становились 

меньшинства. 

 

 

 



 

Психологическое влияние на жертву 

 Снижение самооценки. 

 Усиление чувства вины и тревоги. 

 Формирование зависимости от манипулятора. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется совместно с обесцениванием и созданием 

иллюзии контроля. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от обвинений в неблагодарности, перекладывание 

вины акцентируется на конкретных действиях. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в семейных и рабочих отношениях. 

 Ограничена в ситуациях, где жертва имеет независимую 

позицию. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 На работе: использовать для минимизации собственной 

ответственности. 



 В личных отношениях: применять для получения эмоциональных 

или материальных выгод. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Перебор с обвинениями вызывает сопротивление. 

 Раскрытие манипуляции может повлечь за собой агрессию 

жертвы. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Использование этой техники противоречит принципам честности 

и уважения. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Задавать вопросы, уточняющие детали ситуации. 

 Прямо обсуждать ответственность сторон. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники (для жертвы и манипулятора) 

 Практиковать распознавание необоснованных обвинений. 

 Разрабатывать уверенные ответы на манипуляции. 

 

 

 



Анализ успешных кейсов применения 

 Руководитель сохранил свою репутацию, переложив вину за 

неудачный проект на подчинённого. 

 Политик избежал скандала, обвинив оппонентов в 

"дезинформации". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 45: Социальное подтверждение 

(эффект толпы) 

 

Описание 

 

Социальное подтверждение, или эффект 

толпы, — это техника манипуляции, 

базирующаяся на склонности людей 

принимать решения, ориентируясь на 

мнение или действия большинства. Этот 

феномен укоренён в человеческой 

природе: люди чувствуют себя увереннее, 

когда их поведение совпадает с тем, что 

делают или одобряют окружающие. 

Основой этой техники является страх 

социальной изоляции и стремление быть 

частью группы. 

Манипулятор, используя эффект толпы, может направить жертву в 

нужное русло, апеллируя к её желанию следовать примеру 

большинства. Например, в рекламе часто используются фразы 

вроде "этот продукт выбрали 90% пользователей" или "миллионы 

людей доверяют нашему бренду". 

Социальное подтверждение особенно эффективно, когда человек 

находится в ситуации неопределённости, не обладает достаточной 

информацией или хочет избежать ошибки. В таких случаях он 

подсознательно полагается на поведение окружающих как на 

ориентир. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Усиление доверия к предлагаемому продукту, идее или 

действиям. 

 Влияние на принятие решений через демонстрацию примера 

большинства. 



 Формирование ощущения "нормальности" предлагаемых 

действий. 

 Устранение сомнений у жертвы. 

 Создание иллюзии социальной поддержки манипулятора. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Выбор целевой аудитории 

Манипулятор определяет группу людей, на которых будет 

направлена техника. 

2. Определение примера для подражания 

Выбирается ключевая фигура, группа или общественное 

мнение, на которое будет ориентироваться жертва. 

3. Создание иллюзии массовой поддержки 

Манипулятор предоставляет данные, подчёркивающие 

популярность продукта или идеи (например, статистику, 

отзывы). 

4. Апелляция к авторитетам 

Упоминаются известные личности или эксперты, 

поддерживающие данную точку зрения. 

5. Демонстрация успеха других 

Приводятся примеры людей, достигших успеха благодаря 

использованию данного метода или продукта. 

6. Упрощение выбора 

Манипулятор подчёркивает, что большинство уже выбрало 

этот путь, чтобы минимизировать сомнения жертвы. 

7. Создание иллюзии срочности 

Используются фразы вроде "все делают это прямо сейчас", 

чтобы ускорить принятие решения. 

8. Повторение сообщений 



Информация о популярности продукта или действия 

повторяется многократно для усиления эффекта. 

9. Игнорирование альтернатив 

Манипулятор умалчивает о существовании других 

вариантов или подчёркивает их непопулярность. 

10. Подключение социальных сетей 

Используются платформы, где люди делятся отзывами и 

комментариями, усиливая ощущение социальной 

поддержки. 

11. Скрытая манипуляция через рекомендации 

Применяются автоматические системы рекомендаций 

("Люди, похожие на вас, выбирают это"). 

12. Формирование новых норм поведения 

Утверждается, что новый продукт или действие становится 

"стандартом". 

13. Использование доверенных источников 

Привлекаются социальные лидеры мнений для 

распространения идеи. 

14. Создание эксклюзивности 

Демонстрируется, что к большинству присоединяются 

только избранные, усиливая эффект "включённости". 

15. Мониторинг реакции жертвы 

Манипулятор отслеживает, как жертва реагирует на 

информацию, и корректирует тактику. 

16. Создание искусственных обсуждений 

Организуются дискуссии, где поддержка большинства 

подчёркивается подставными участниками. 

17. Апелляция к "моральной правильности" 

Утверждается, что выбранное большинство делает это "по 

совести". 

18. Закрепление эффекта через позитивные отзывы 

Распространяются истории о счастье и успехе тех, кто уже 

сделал выбор. 



 

 

Примеры из реальной жизни 

 Реклама: "Каждый второй человек выбирает нашу зубную пасту." 

 Политика: Утверждения вроде "большинство населения 

поддерживает этого кандидата". 

 Социальные сети: Популярные блогеры используют продукт и 

делятся опытом. 

 Продажи: Продавец говорит: "Этот продукт сейчас самый 

популярный среди покупателей." 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Жертва чувствует себя увереннее, следуя примеру большинства. 

 Снижается критическое мышление, так как жертва склонна 

доверять мнению толпы. 

 Формируется желание "не отставать" и быть частью группы. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может заметить искусственность представленной 

информации. 

 Наличие альтернатив может вызвать сомнения. 

 Слишком агрессивное применение техники приводит к 

обратной реакции (недоверию). 

 

 

 

 



Как защититься 

 Проверяйте источники информации о популярности продукта 

или идеи. 

 Оценивайте, насколько мнение большинства релевантно вашей 

ситуации. 

 Осознавайте, что большинство не всегда право. 

 

 

 

Примеры из культуры 

 Фильмы: "Матрица", где показана иллюзия реальности, 

поддерживаемая толпой. 

 Книги: "1984" Джорджа Оруэлла — примеры влияния на массы. 

 Музыка: Песни, популяризирующие социальные тренды 

(например, хиты, завоёвывающие чарты). 

 

 

 

Историческая справка 

Концепция социального подтверждения исследована в работах 

Соломона Аша (эксперимент о конформизме) в 1950-х годах. 

Эффект активно изучался в рамках социальной психологии. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 У жертвы снижается самостоятельность мышления. 

 Возникает психологический комфорт от принадлежности к 

группе. 

 

 

 



Связь с другими техниками манипуляции 

 Связана с техникой "Ложная альтернатива", где выбор 

ограничивается действиями большинства. 

 

 

 

Сравнение с похожими методами манипуляции 

 Отличается от индивидуального убеждения тем, что опирается на 

давление группы, а не на личные доводы. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высокая в маркетинге и рекламе. 

 Средняя в личных отношениях, так как жертва может заметить 

искусственность. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В рекламе: Акцентируйте внимание на числах и положительных 

отзывах. 

 В политике: Подчёркивайте массовую поддержку идеи или 

кандидата. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Преувеличение популярности может привести к потере доверия. 

 Излишний упор на технику вызывает скепсис у жертвы. 

 



 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Использование ложных данных о популярности нарушает 

этические нормы. 

 Манипуляция может подрывать уверенность жертвы в 

самостоятельности. 

 

 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Оценивайте, насколько данные о популярности реальны. 

 Задавайте вопросы: "Почему это считается правильным?" 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Наблюдайте за рекламой и выделяйте примеры социального 

подтверждения. 

 Анализируйте свои действия: насколько они зависят от поведения 

других. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Реклама Amazon: Продукты с наибольшим количеством 

положительных отзывов продаются лучше. 

Политические кампании: Создание видимости массовой поддержки 

кандидата. 

 

 



Техника 46: Когнитивный диссонанс 

 

Описание 

 

Техника манипуляции через когнитивный 

диссонанс основана на создании внутреннего 

конфликта у жертвы между её убеждениями, 

ценностями и действиями. Когнитивный 

диссонанс — это психологическое 

напряжение, возникающее, когда человек 

сталкивается с противоречивыми мыслями, 

чувствами или поступками. Манипулятор 

намеренно провоцирует этот конфликт, чтобы 

направить жертву к желаемому поведению 

или решению. 

Ключевая цель техники — воспользоваться стремлением человека 

избавиться от внутреннего напряжения. Жертва может пойти на 

уступки, изменить свои убеждения или поведение, чтобы устранить 

противоречие. Например, манипулятор может указать на 

несоответствие между словами и действиями жертвы, заставляя её 

поступать в нужном манипулятору направлении. 

Эта техника часто применяется в продажах, переговорах, личных 

отношениях и политике. Примеры могут включать давление на жертву 

через чувство вины за свои действия, провокацию на самокритику или 

подведение к пересмотру своих взглядов. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Создание внутреннего напряжения у жертвы. 

 Подталкивание к изменениям в убеждениях или поведении. 

 Усиление контроля манипулятора над жертвой. 

 Формирование зависимости от манипулятора через решение 

внутреннего конфликта. 

 Достижение уступок, которые жертва ранее отвергала. 



 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора  

1. Анализ убеждений и ценностей жертвы 

Манипулятор изучает принципы, которыми руководствуется 

жертва. 

2. Определение точек противоречий 

Ищутся аспекты, где действия жертвы не соответствуют её 

словам или убеждениям. 

3. Постановка "диагноза" 

Манипулятор мягко или открыто указывает жертве на её 

внутренние противоречия. 

4. Создание эмоционального напряжения 

Акцентируется внимание на последствиях этих 

противоречий. 

5. Провокация самокритики 

Манипулятор задаёт вопросы, вынуждающие жертву 

задуматься о своих действиях. 

6. Внедрение альтернативного решения 

Предлагается выход из ситуации, устраняющий внутренний 

конфликт. 

7. Манипуляция через чувство вины 

Жертве внушается ответственность за свои "неправильные" 

поступки. 

8. Фокусировка на выгодах изменения поведения 

Убеждается, что изменение убеждений или действий 

приведёт к улучшению ситуации. 

9. Поддержание напряжения 

Манипулятор периодически напоминает жертве о её 

противоречиях. 

10. Использование социального давления 



Привлекаются сторонние люди, поддерживающие позицию 

манипулятора. 

11. Постепенное снижение сопротивления 

Манипулятор избегает прямого давления, действуя мягко и 

последовательно. 

12. Формирование новых убеждений 

Вводятся идеи, которые жертва начинает воспринимать как 

свои собственные. 

13. Закрепление результата 

После устранения диссонанса манипулятор убеждает 

жертву в правильности нового поведения. 

14. Поощрение за изменения 

Используются похвала или вознаграждения, чтобы укрепить 

новый образ действий. 

15. Игнорирование прежних убеждений жертвы 

Старые установки умалчиваются или высмеиваются. 

16. Создание повторного конфликта при необходимости 

Если жертва возвращается к старым взглядам, диссонанс 

провоцируется вновь. 

17. Манипуляция через сравнение 

Подчёркивается, что другие люди уже успешно справились 

с таким конфликтом. 

18. Контроль над результатом 

Манипулятор продолжает влиять на жертву, чтобы сохранить 

достигнутый эффект. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 Продажи: Указание покупателю, что он тратит деньги на 

ненужные вещи, вместо того чтобы инвестировать в полезный 

продукт. 



 Отношения: Провокация партнёра на чувство вины за недостаток 

внимания, чтобы получить больше заботы. 

 Политика: Утверждение, что избиратель, голосуя за 

определённого кандидата, действует против своих интересов. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Повышенная тревожность и желание избавиться от 

дискомфорта. 

 Снижение критического восприятия, стремление к поиску 

"правильного" решения. 

 Возможность полного принятия позиции манипулятора. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может осознать манипуляцию и начать сопротивляться. 

 Избыточное давление провоцирует отторжение и конфликт. 

 Длительное использование вызывает эмоциональное выгорание 

у жертвы. 

 

 

 

Как защититься 

 Осознайте, что внутренние противоречия нормальны. 

 Разделите собственные убеждения и навязанные извне. 

 Не принимайте решений под давлением эмоционального 

напряжения. 

 

 



 

Примеры из культуры 

 Фильмы: "Волк с Уолл-стрит" — использование внутренних 

противоречий клиентов для заключения сделок. 

 Литература: "Преступление и наказание" Достоевского — 

внутренняя борьба Раскольникова. 

 Реклама: Примеры с мотивацией изменить свою жизнь ради 

успеха или здоровья. 

 

 

 

Историческая справка 

Когнитивный диссонанс как явление впервые описан Леоном 

Фестингером в 1957 году. Это открытие стало одной из важнейших 

концепций социальной психологии. 

 

 

 

Психологическое влияние на жертву 

 Усиление тревожности и эмоционального напряжения. 

 Формирование зависимости от манипулятора для разрешения 

конфликта. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто используется вместе с техникой "Создание иллюзии 

контроля" и "Социальное подтверждение". 

 

 

 

 



Сравнение с похожими методами манипуляции 

 В отличие от прямого давления, когнитивный диссонанс действует 

косвенно через внутренние конфликты. 

 

 

 

Эффективность в различных контекстах 

 Высока в межличностных отношениях и продажах. 

 Средняя в ситуациях, где жертва хорошо осведомлена. 

 

 

 

Советы по применению техники в различных сферах 

 В продажах: Создавайте чувство упущенной выгоды. 

 В политике: Подчёркивайте, что старые убеждения избирателя 

идут вразрез с его интересами. 

 

 

 

Ошибки манипулятора и их последствия 

 Перегрузка жертвы конфликтами может привести к отказу от 

взаимодействия. 

 Явная манипуляция вызывает недоверие и сопротивление. 

 

 

 

Этические аспекты манипуляции 

 Вмешательство в убеждения и ценности жертвы вызывает 

моральные сомнения. 

 Техника может нанести психологический вред. 



 

 

Примеры техник нейтрализации 

 Признайте право на несовершенство своих убеждений и 

действий. 

 Осознайте, что напряжение — это часть процесса личностного 

роста. 

 

 

 

Упражнения для изучения техники 

 Анализируйте ситуации, где ваши действия не совпадали с 

убеждениями. 

 Отмечайте, как внешние факторы влияли на ваши решения. 

 

 

 

Анализ успешных кейсов применения 

 Реклама здорового питания: Создание диссонанса у людей, 

употребляющих фастфуд. 

Переговоры: Указание на несоответствие слов и действий партнёра для 

достижения уступок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 47: Эмоциональный долг 

Описание 

Техника "Эмоциональный долг" основана на 

создании у жертвы чувства морального 

долга, который она обязана «выплатить» 

манипулятору. Это может быть долг за 

внимание, помощь, вложенные усилия или 

поддержку, которые манипулятор якобы 

предоставил. При этом манипулятор 

акцентирует внимание на своём «вкладе», 

подчеркивая, что без него жертва бы не 

справилась. 

Примером может быть фраза: «Я столько ради тебя сделал, а ты даже 

этого не ценишь!» или «Если бы не я, ты бы никогда не добился успеха». 

Это вызывает чувство вины у жертвы, которая начинает действовать в 

интересах манипулятора, чтобы компенсировать долг. 

Техника особенно эффективна в отношениях, где одна сторона более 

склонна к самокритике или зависима эмоционально. Манипулятор 

может использовать её как инструмент для постоянного контроля над 

жертвой. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Создать эмоциональную зависимость, заставив жертву чувствовать 

себя обязанной. 

 Усилить влияние манипулятора через эмоциональный контроль. 

 Добиться от жертвы действий, которые она не сделала бы 

добровольно. 

 

 

 

 

 



Подробный поэтапный план действий манипулятора 

1. Подготовка основы. Манипулятор создаёт ситуацию, где его помощь 

или поддержка выглядят незаменимыми: «Без меня ты бы не 

справился». 

2. Напоминание о жертвах. Манипулятор активно подчёркивает свои 

усилия: «Я столько времени потратил на тебя». 

3. Акцент на недостатках жертвы. Сравнение усилий манипулятора с 

действиями жертвы: «А ты даже спасибо не сказал». 

4. Эмоциональное давление. Использование драматических фраз: «Я 

пожертвовал всем, а ты так ко мне относишься!». 

5. Закрепление зависимости. Постоянное повторение формирует у 

жертвы ощущение, что она действительно в долгу. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Перекликается с Использованием чувства вины, но акцент на 

долгосрочности долга. 

 Может сопровождаться Газлайтингом, чтобы усилить чувство вины у 

жертвы. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Жертва уступает требованиям манипулятора, чтобы избежать 

конфликта. 

 Постоянное давление вызывает у жертвы ощущение эмоциональной 

истощённости. 

 

 

 

 



Риски и слабости манипуляции 

 Длительное использование приводит к утрате доверия. 

 Жертва может осознать манипуляцию и начать сопротивляться. 

  

 

 

Как защититься 

 Осознавать, что помощь манипулятора была его выбором, а не 

обязательством. 

 Сохранять уверенность в своей правоте. 

 Устанавливать личные границы и открыто заявлять о своих чувствах. 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 «Я бросил всё ради тебя, а ты так ко мне относишься». 

 «Я столько вложил в этот проект, а ты даже не хочешь продолжать». 

 

 

 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Постоянное чувство вины истощает жертву. 

 Формируется эмоциональная зависимость от манипулятора. 

 У жертвы снижается самооценка. 

 

 

 

 

 



Техника 48: Манипуляция через будущее 

 

Описание 

Манипуляция через будущее 

заключается в использовании обещаний 

и планов, которые не имеют конкретных 

сроков или являются заведомо ложными. 

Манипулятор создаёт привлекательную 

картину будущего, чтобы удерживать 

жертву в текущей ситуации. Эта техника 

особенно эффективна для 

откладывания конфликтов и избегания 

ответственности. 

Примером может быть обещание: «Мы поженимся, как только я решу 

свои дела» или «Когда я получу повышение, всё изменится». Манипулятор 

формирует у жертвы иллюзию, что текущие проблемы временные, и 

нужно просто подождать. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Удерживать контроль над жертвой через ложные надежды. 

 Отвлекать внимание от текущих проблем. 

 Избегать ответственности за настоящее. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора 

1. Формирование образа. Манипулятор описывает будущее как 

лучшее время: «Мы обязательно будем счастливы». 

2. Уклонение от конкретики. Обещания даются без чётких сроков: 

«Скоро всё изменится». 



3. Игнорирование настоящего. Текущие проблемы замалчиваются: 

«Давай просто подождём». 

4. Закрепление ожиданий. Манипулятор периодически напоминает о 

будущем, чтобы удерживать жертву. 

 

 

 

Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто пересекается с Перемещением ворот, где цель постоянно 

отодвигается. 

 Могут использоваться Эмоциональные качели для усиления 

зависимости. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Жертва теряет инициативу, полагаясь на манипулятора. 

 Эмоциональная зависимость усиливается из-за ложных надежд. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Неисполнение обещаний может привести к разрыву отношений. 

 Жертва может осознать обман и начать действовать 

самостоятельно. 

 

 

 

Как защититься 

 Требовать конкретики и сроков. 

 Не соглашаться на ожидание без подтверждений. 



 

 

Примеры из реальной жизни 

 «После отпуска мы решим все наши проблемы». 

 «Подожди пару месяцев, и тебя точно повысят». 

 

 

 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Постоянное ожидание вызывает тревогу. 

 Осознание обмана может привести к разочарованию и апатии. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 49: Создание иллюзии дефицита 

Описание 

Техника основана на убеждении жертвы в 

ограниченности ресурсов: времени, 

возможностей или внимания. Манипулятор 

использует страх упущенной выгоды, чтобы 

заставить жертву принимать решения быстро 

и в свою пользу. Например: «Если ты не 

решишься сейчас, такого больше не будет». 

Манипуляция через дефицит часто 

используется в продажах, но также 

встречается в отношениях и 

профессиональной сфере. 

 

 

 

Цели манипуляции 

 Вызвать чувство срочности. 

 Лишить жертву возможности анализировать ситуацию. 

 Ускорить принятие выгодного для манипулятора решения. 

 

 

 

Подробный поэтапный план действий манипулятора 

1. Создание срочности. «У тебя есть только сегодня, чтобы решить». 

2. Формирование уникальности. «Такого больше не будет». 

3. Давление через примеры. «Все уже сделали выбор, не отставай». 

 

 

 

 



Связь с другими техниками манипуляции 

 Часто сопровождается Газлайтингом, чтобы подавить сомнения. 

 

 

 

Реакция жертвы и её поведение 

 Жертва принимает решения в спешке. 

 Впоследствии может пожалеть о своих действиях. 

 

 

 

Риски и слабости манипуляции 

 Жертва может заподозрить обман. 

 Слишком явное давление вызывает сопротивление. 

 

 

 

Как защититься 

 Проверять достоверность информации. 

 Устанавливать свои правила принятия решений. 

 

 

 

 

Примеры из реальной жизни 

 «Скидка только сегодня!» 

 «Если ты сейчас не согласишься, будет поздно». 

 

 



 

Влияние манипуляции на психику и эмоциональное состояние 

 Вызывает тревогу и страх. 

 Может привести к стрессу и разочарованию 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника 50: Зеркало манипуляции 

 

Манипулятором может быть каждый из нас. Даже 

те, кто стремится защититься, невольно используют 

манипулятивные приёмы в повседневной жизни: 

заставить друга почувствовать вину, чтобы он 

сделал одолжение, или умышленно преувеличить 

проблему, чтобы получить сочувствие. Эта техника 

учит смотреть в зеркало и задавать себе важный 

вопрос: «А не манипулирую ли я сейчас?» 

 

 

 

Признаки зеркала манипуляции: 

 Вы намеренно подстраиваете свои действия, чтобы повлиять на 

эмоции других людей. 

 Ваши слова или поступки заставляют других действовать так, как вы 

хотите, даже если это противоречит их желаниям. 

 Вы используете манипуляцию как защитный механизм, чтобы скрыть 

свои уязвимости. 

 

 

 

Почему это важно осознать: 

Самоанализ помогает разрушить цикл манипуляций, сделать ваши 

намерения прозрачными и построить более честные и глубокие 

отношения. Только приняв ответственность за свои действия, можно стать 

свободным от манипуляций. 

 

 

 

 

 



Вопросы к читателю: 

 Что движет моими действиями: честность или желание управлять 

другим человеком? 

 Как мои поступки влияют на людей вокруг меня? 

 Могу ли я общаться без скрытых игр, открыто выражая свои желания 

и границы? 

 

 

 

Читая эту книгу, вы учитесь не только распознавать манипуляции, но и 

видеть их источник в себе. Знание — это сила, но истинная свобода 

начинается с честности. Манипулятор — это не только кто-то другой, это 

мы сами, если забываем об ответственности за свои действия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Заключение 

Итоги и осознание значения темы 

В течение анализа материала мы рассмотрели различные аспекты 

манипуляций, их влияние на человека и способы защиты от подобных 

воздействий. Документ глубоко охватывает основные принципы, 

механизмы и цели манипуляции, показывая, что это явление не только 

распространено, но и зачастую скрыто действует в межличностных 

отношениях, бизнесе, политике и других сферах. 

Привлекательность манипуляций заключается в их кажущейся простоте и 

эффективности для достижения целей. Однако они часто разрушают 

доверие и создают эмоциональную и психологическую нагрузку как на 

манипуляторов, так и на их жертв. Осознание этого позволяет взглянуть на 

манипуляции не только как на инструмент, но и как на явление, 

требующее контроля и осознания. 

 

 

 

Обзор ключевых техник 

В документе подробно описаны манипулятивные техники, такие как 

газлайтинг, эмоциональное давление, манипуляции страхами, чувством 

вины и прочими психологическими уязвимостями. Например, газлайтинг 

представлен как техника систематического искажения восприятия 

реальности жертвы, которая приводит к потере уверенности в своих 

ощущениях и воспоминаниях. 

Эти техники, несмотря на их различия, объединяет одна цель — контроль 

над другим человеком. Их использование может быть, как осознанным, 

так и неосознанным, но всегда оставляет след в психике участников. 

 

 

 

Последствия манипуляций 

Документ акцентирует внимание на долговременных последствиях 

манипуляций, таких как: 

 Разрушение межличностных отношений. 

 Ухудшение психического здоровья жертвы. 



 Потеря доверия в социальных и деловых связях. 

 Снижение уровня моральной ответственности у манипулятора. 

Понимание последствий является первым шагом к предотвращению и 

минимизации вреда. Важно осознавать, что манипуляции — это не 

просто инструмент, но и рискованная стратегия, чреватая разрушением 

как отношений, так и личности. 

 

 

 

Стратегии защиты 

Особое внимание в документе уделено методам противодействия 

манипуляциям. Среди ключевых методов выделяются: 

1. Осознание и идентификация манипуляций. 

2. Построение уверенности в своих чувствах и восприятии. 

3. Использование активных вопросов для уточнения намерений 

манипулятора. 

4. Эмоциональная дистанция и контроль над собственной реакцией. 

Эти техники направлены не только на защиту, но и на развитие 

эмоциональной устойчивости, что позволяет минимизировать вероятность 

стать жертвой манипуляции. 

 

 

 

Этические аспекты 

Этика занимает важное место в контексте манипуляций. Документ 

подчеркивает, что использование манипулятивных техник без учета их 

последствий может привести к серьезным моральным и социальным 

проблемам. Поэтому важно рассматривать эти техники с точки зрения их 

обоснованности и оправданности. 

 

 

 

 

Рекомендации 



На основании изученного материала рекомендуется: 

 Внедрить практики осознанного общения и анализа поведения 

как в личной, так и профессиональной жизни. 

 Развивать навыки критического мышления, позволяющие 

распознавать манипуляции. 

 Использовать описанные техники защиты для предотвращения 

психологического давления. 

 Изучать и применять методы восстановления после манипуляций. 

 

 

 

Заключительные выводы 

Материал документа представляет собой полноценный источник знаний 

о манипуляциях. Он раскрывает их суть, предлагает пути защиты и 

способствует осознанию важности моральных и этических принципов в 

общении. 

Документ напоминает, что эффективное общение невозможно без 

взаимного уважения и доверия. Понимание и использование техник 

манипуляции должны быть направлены не на подавление других, а на 

построение осознанного взаимодействия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Теперь ты знаешь всё, чтобы защищаться.  

Но вот вопрос: сможешь ли ты удержаться от соблазна использовать эти 

техники?  

Смотри в зеркало.  

Манипулятор смотрит на тебя.  

И только ты решаешь, кем стать. 
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