
ПРАВИЛА ПРОТИВОСТОЯНИЯ
МАНИПУЛЯЦИЯМ И
ДАВЛЕНИЮ СО СТОРОНЫ

Обозначьте личные границы
Ответьте манипулятору: «Я не согласен с тобой», «Я не стану 
этого делать», «Я так не думаю». Не оправдывайтесь.1
Переформулируйте слова манипулятора
Манипулятор может сказать: «Ведь ты профессионал в этом 
деле, сделай мне это задание». Вы можете перефразировать и 
ответить: «То есть ты хочешь, чтобы я отказался от своих 
планов, сделал задание за тебя, пока ты будешь отдыхать? Тебе 
не кажется, что это эгоистично?». Это даст понять собеседнику 
в каком смысле вы принимаете его слова.
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Не реагируйте
Есть ситуации, где доказательства и пояснение своей точки 
зрения не помогут избежать манипуляции. Например, если вас 
оскорбляют, унижают, смеются над вами, как в жизни, так и в 
интернете. В таком случае – игнорируйте, заносите в черный 
список, блокируйте.
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Проясните ситуацию
Если манипулятор после сказанных слов обрывает связь, 
думая, что вы согласитесь с его словами, то не спешите идти на 
уступки. Поговорите с ним, постарайтесь объяснить о том, что 
вы не намерены поддаваться ему.
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Отзеркальте
Помогите собеседнику оказаться на вашем месте: «Вам было бы 
приятно, если бы кто-то навязывал свое мнение?».5
Сконцентрируйтесь на главном
Если манипулятор начинает оценивать вас как личность, 
критиковать в целом, то помогите ему вернуться к главному. 
Скажите, что речь идёт о проблеме и для её решения стоит 
искать пути её решения, а не переходить на личности.
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Возьмите тайм-аут
Если оппонент обиделся или поддался другим эмоциям, то не 
спешите извиняться, отвечать так же эмоционально – дайте 
ему время подумать и прийти в себя.
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Чтобы понять, что вами манипулируют, стоит
проанализировать свои чувства при разговоре с собеседником.
Если вам страшно, возникает чувство вины или невероятная
эйфория, то, скорее всего, вами манипулируют.



ВАШИ ПРАВА
КАК ЛИЧНОСТИ
• иметь свои приоритеты

• говорить «нет» без объяснений

и не чувствовать себя виноватым

• ждать уважительного отношения к себе

• не жить общественными стереотипами

• не делать того, чего не хочется

• иметь собственное мнение

и придерживаться его

• выбирать с кем общаться

• не иметь ничего общего с манипуляторами

• не слушать советы других людей

• отвечать на критику и хамство

• не соответствовать чужим ожиданиям

и требованиям

• устанавливать в своей жизни свои

правила и личные границы, требовать

от других людей их соблюдения

•  иметь свои приоритеты

•  не бояться говорить «нет» в необходимых случаях

•  ожидать уважительного отношения к себе

•  не жить общественными стереотипами

•  иметь свободу выбора

•  иметь собственное мнение и придерживаться его

•  выбирать с кем общаться

•  избегать манипуляторов

•  не слушать советы навязчивых людей

•  адекватно отвечать на критику и хамство

•  устанавливать в своей жизни личные границы 

и требовать их соблюдения


