
МАНИПУЛЯЦИИ: КАК РАСПОЗНАТЬ И
ЗАЩИТИТЬ СВОИ ГРАНИЦЫ»

Анастасия Новгородова
клинический психолог
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Определение: Это скрытое психологическое воздействие, цель которого —
заставить человека сделать то, что хочет манипулятор, против его воли,
интересов или потребностей.

Ключевые признаки:
Вы чувствуете вину, стыд или страх после разговора.
Вам кажется, что вас «загнали в угол».
Вы делаете то, чего не хотите, лишь бы «сохранить мир».
Вы сомневаетесь в своих чувствах («Может, это я слишком остро
реагирую?»).

Важно: Манипуляция часто работает там, где есть спасательство, контроль
и низкая самооценка — наши «больные» места.

ЧТО ТАКОЕ МАНИПУЛЯЦИЯ? (ПРОСТЫМИ СЛОВАМИ)
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Наша «кнопка» — ответственность за чувства других.
Манипулятор легко нажимает на нее.
Наша главная цель — избежать конфликта и отвержения
любой ценой.
Наша вера: «Если я буду достаточно хорошим/послушным/
удобным, меня будут любить».
Наш страх: «Если я скажу «нет», меня бросят, или произойдет
что-то ужасное».

Вывод: Манипулятор, часто неосознанно, чувствует эту
уязвимость и использует ее.

ПОЧЕМУ СОЗАВИСИМЫЕ ТАК УЯЗВИМЫ ПЕРЕД
МАНИПУЛЯЦИЯМИ?
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ТИПИЧНЫЕ МАНИПУЛЯТИВНЫЕ ПРИЕМЫ
(С ПРИМЕРАМИ)

Чувство вины: «Если бы ты действительно меня любил, ты
бы…», «Я для тебя все, а ты…»
Жертвенность: «Я ради тебя здоровье потерял, а ты…»
(Игра «Да, но…»: вы предлагаете решение, а его отвергают,
оставляя вас в роли спасателя).
Угрозы (прямые или косвенные): «Если ты уйдешь, я не
знаю, что с собой сделаю», «Без тебя я пропаду».
Игнорирование и наказание молчанием: Лишение
внимания за непослушание.
Сравнение: «Вот другие жены/мужья как себя ведут…»
Триангуляция: Втягивание третьего лица («Твоя мать тоже
считает, что ты неправ»).



Немедленное согласие («Ладно, хорошо,
только не злись»).
Оправдания и объяснения, когда нас в
чем-то обвиняют.
Спасательство: Бросаем все свои дела,
чтобы решить проблему манипулятора.
Чтение мыслей и предугадывание
желаний («Лучше сделаю, как он хочет, а
то будет скандал»).
Игнорирование собственного
дискомфорта («Это я слишком
чувствительный»).

НАШИ СОЗАВИСИМЫЕ РЕАКЦИИ, КОТОРЫЕ
ПОДПИТЫВАЮТ МАНИПУЛЯЦИИ
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1. Что я сейчас чувствую? (Вина, страх, злость,
недоумение?)
 2. Чего от меня хотят на самом деле?
 3. Чего хочу Я в этой ситуации?
 4. Это моя ответственность или его/ее?

Техника «Стоп!»: Дайте себе паузу. Скажите:
«Мне нужно подумать», «Я дам ответ позже».
Это разрывает автоматическую реакцию.

А
Н

О
 "С

оц
и

ал
ьн

о-
П

си
хо

ло
ги

че
ск

и
й

 Ц
ен

тр
 П

од
де

р
ж

ки
 С

ем
ьи

 "Е
В

А
"

ПЕРВЫЙ И ГЛАВНЫЙ ШАГ — ОСОЗНАНИЕ
СПРОСИТЕ СЕБЯ В МОМЕНТ НАПРЯЖЕНИЯ:
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ИНСТРУМЕНТЫ ЗАЩИТЫ 
(КАК ГОВОРИТЬ)

«Я-высказывания» вместо обвинений: Не «Ты меня доводишь!», а «Я
чувствую себя виноватым, когда ты так говоришь, мне это тяжело».
Техника «Сломанной пластинки»: Спокойно и твердо повторяйте
свою позицию, не вдаваясь в долгие объяснения. «Я понимаю, но я не
могу этого сделать».
Отказ без чувства вины: «Нет, я не буду этого делать. Это мое
решение». (Не нужно оправдываться 10 минутами).
Возвращение ответственности: «Я верю, что ты сможешь с этим
справиться», «Это твой выбор».
Установление границ: «Я готов обсудить это, но только когда мы оба
будем спокойны», «Я не останусь для разговора, если на меня будут
кричать».



Эскалация манипуляций: Усиление давления,
слезы, гнев. Это проверка, серьезны ли вы в
своих новых границах.
Обвинения в эгоизме и черствости. Помните:
забота о себе — не эгоизм, это необходимость.

Ваша задача: 
Выдержать этот шторм. Не поддаваться. Ваши
чувства дискомфорта — признак того, что вы
меняете старые, токсичные паттерны.

ЧЕГО ОЖИДАТЬ В ОТВЕТ? (И КАК БЫТЬ ГОТОВЫМ)
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Вы не можете контролировать
манипулятора, но можете укрепить
себя.
Повышайте самооценку: Хвалите
себя за маленькие шаги.
Разрешите себе злиться. Злость —
сигнал о нарушении границ.
Находите поддержку: Группа,
психолог, здоровые друзья.

Помните: Вы имеете право на свои
чувства, мысли, потребности и личное
пространство.

ЗАБОТА О СЕБЕ — ЛУЧШАЯ ПРОФИЛАКТИКА
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Распознавание манипуляций — это навык, который
тренируется.
Созависимость научила нас выживать через
угождение. Теперь мы учимся жить через
уважение к себе.
Это не путь к одиночеству, а путь к здоровым,
настоящим отношениям.
Вы не одни. Мы все проходим через это.

Финальный вопрос группе: «Какая из сегодняшних
мыслей отозвалась в вас больше всего?»

ВЫВОДЫ И ПОДДЕРЖКА
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Здоровая просьба:
Уважает право сказать «нет».
Открытая: «Мне нужна помощь, потому что...»
Четкая: «Ты сможешь забрать детей завтра в
17:00?»

Ответственность за реакцию на отказ лежит
на просящем.

МАНИПУЛЯЦИЯ ИЛИ ПРОСЬБА? УЧИМСЯ РАЗЛИЧАТЬ
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(ПОМОГАЕТ УЙТИ ОТ ЧЕРНО-БЕЛОГО МЫШЛЕНИЯ "ВСЕ ВОКРУГ МАНИПУЛЯТОРЫ")



Манипулятивная просьба (требование в оболочке):
Давление и предпосылка обиды/гнева при отказе.
Расплывчата и эмоциональна: «Почему ты никогда не помогаешь
мне? Все видят, как я тут одна пропадаю!»

МАНИПУЛЯЦИЯ ИЛИ ПРОСЬБА? 
УЧИМСЯ РАЗЛИЧАТЬ
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Содержит скрытый укор или долг:
«Ну хорошо, иди к своим друзьям, а я
тут со своим давлением одна
посижу...»
Упражнение: Попробуйте
переформулировать
манипулятивную фразу в здоровую
просьбу.



ВНУТРЕННИЙ ДИАЛОГ СОЗАВИСИМОГО
VS. ЗДОРОВЫЙ ВНУТРЕННИЙ ДИАЛОГ

Ситуация: Партнер злится из-за вашего отказа.
Старый (созависимый) диалог: «Он в ярости! Это я во всем виноват. Я
разрушил весь вечер. Надо срочно исправить, согласиться на его
условия. Я эгоист. Лучше уж я пострадаю, чем будет такой скандал».
Новый (здоровый) диалог: «Он злится. Это его чувство и его реакция
на мой отказ. Я имел право сказать «нет». Я не управляю его
эмоциями. Я могу пережить его гнев. Я останусь спокоен и не стану
бросаться «чинить» его настроение. Его злость пройдет».

Ключ: Меняем фокус с контроля над чувствами другого на управление
своей реакцией.
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(РАБОТА С АВТОМАТИЧЕСКИМИ МЫСЛЯМИ)



Жертва: «Бедный я, без тебя я пропаду!» (Манипулирует, призывая спасателя).
Спасатель: «Я тебя спасу!» (Манипулирует, создавая долг и зависимость,
игнорируя просьбы о помощи).
Преследователь: «Это из-за тебя я такой несчастный!» (Манипулирует через
обвинение и страх).

МАНИПУЛЯЦИИ В ФОРМАТЕ 
«СПАСАТЕЛЬ – ПРЕСЛЕДОВАТЕЛЬ – ЖЕРТВА» 
(ТРЕУГОЛЬНИК КАРПМАНА)
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(КЛАССИЧЕСКАЯ МОДЕЛЬ, В КОТОРОЙ «ЗАСТРЕВАЮТ» СОЗАВИСИМЫЕ)

Как выйти из треугольника?
1. Осознать свою роль: Чаще всего мы играем Спасателя.
2. Отказаться от роли: «Это твоя проблема, я верю, что ты сможешь с ней
справиться».
3. Занять позицию Взрослого: Быть в контакте со своими чувствами, не решать
проблемы других, уважать их и свои границы.



Ситуация: 
Вы договорились с подругой встретиться в кафе. Она опаздывает на 30 минут
без звонка. Приезжает и говорит: «Ой, извини, у меня был жуткий день,
начальник нагрузил, потом собака заболела, я совсем вымотана. Ты же не
злишься? Давай закажем торт, ты мне так сочувствуешь...»
Вопросы для обсуждения:
 1. Где здесь возможная манипуляция? (Снятие ответственности через
жертвенность, воздействие на чувство вины).
 2. Какой будет ваша старая, созависимая реакция? («Конечно, я не злюсь!
Бедная, давай рассказывай, я тебя пожалею»).
 3. Какой может быть новая, осознанная реакция с границей?

 «Я-высказывание»: «Я чувствую досаду, когда долго жду без предупреждения.
В следующий раз, пожалуйста, позвони».
Возвращение ответственности: «Похоже, у тебя был тяжелый день. Надеюсь,
вечер в кафе поможет тебе отдохнуть».
(И затем можно перевести разговор на нейтральные темы, не погружаясь в
долгую роль «жилетки»).

ПРАКТИКУМ. РАЗБОР КЕЙСА
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Признаки: Мы можем манипулировать из страха, чтобы получить
подтверждение любви, контроль или безопасность.

«Если бы ты меня любил, ты бы догадался...» (чтение мыслей).
Пассивная агрессия: «Делай что хочешь» (но с явным
выражением обиды).
Болезнь или слабость как способ привлечь внимание.

·
Работа над этим:
 1. Признать это без жестокой самокритики.
 2. Учиться просить прямо и открыто: «Мне нужна твоя поддержка,
можешь меня обнять?»
 3. Принимать, что другой человек может сказать «нет» на вашу
прямую просьбу — и это не конец света.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ МАНИПУЛЯТОР — ВЫ?
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СОЗАВИСИМЫЕ ТОЖЕ МОГУТ МАНИПУЛИРОВАТЬ



1. ШОК → «Кажется, мной манипулируют...»
2. ОСОЗНАНИЕ → «Я изучаю схемы и вижу их в своей жизни. Я
вижу свою роль.»
3. ПРАКТИКА → «Я пробую говорить «нет», использую «Я-
высказывания». Мне страшно, но я это делаю.»
4. КРИЗИС → «Манипулятор усиливает давление. Я выдерживаю и
не ломаюсь.»
5. ПЕРЕОЦЕНКА → «Отношения становятся здоровее ИЛИ
заканчиваются. Я горею, но выживаю.»
6. СВОБОДА → «Я быстрее распознаю нездоровые игры. Мои
границы крепче. Я выбираю, где быть мягким, а где стоять
насмерть. Я в ответе только за себя.»

ДОРОЖНАЯ КАРТА К СВОБОДЕ
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ВАШ ПУТЬ ОТ УЯЗВИМОСТИ К УСТОЙЧИВОСТИ:



Защита от манипуляций — это не
стена от мира. 
Это дверь с надежным замком, ключ
от которого только у вас. 
Вы решаете, кого впустить и на каких
условиях.

ГЛАВНЫЙ ВЫВОД: 
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