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Аннотация
Понять манипуляцию — только половина защиты. Важно

знать, что делать в моменте: когда давят, торопят, обвиняют,
пугают, стыдят, используют жалость, статус, близость или
авторитет.

«Как не дать собой управлять» — третья книга практического
справочника о психологической защите. Она показывает,
как сохранять ясность под давлением, брать паузу, задавать
проверочные вопросы, распознавать скрытую цель, удерживать
личные границы и отвечать без агрессии, оправданий и лишних
уступок.

В книге собраны понятные алгоритмы, речевые формулы,
примеры ситуаций, упражнения и вопросы самопроверки. Это
не теория ради теории, а набор практических инструментов
для разговоров, конфликтов, переговоров, отношений, работы и
цифровой среды.

Для тех, кто хочет не просто видеть манипуляцию, а спокойно
останавливать её до того, как она начнёт управлять решениями.
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Книга III. Интегральный
практикум: техники

защитной коммуникации
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Вступление. Что делать,
когда на вас уже давят

 
— Ну что ты молчишь? Решай сейчас.
Фраза может прозвучать на работе, дома, в переписке, в

переговорах или по телефону. Вы уже чувствуете прессинг.
Понимаете, что вас торопят, стыдят, пугают или обвиняют.
Но всё равно рвётесь ответить быстрее, пока не назрел от-
крытый конфликт или собеседник не затаил обиду.

Хочется немедленно оправдаться, согласиться, нажать
кнопку, перевести деньги или доказать, что вы разумный че-
ловек. Именно в эту секунду манипулятору и нужно ваше
поспешное действие.

Распознавать манипуляции важно, но этого мало. В реаль-
ном разговоре побеждает не красивый термин, а конкретный
ответ: не отвечать сразу, задать проверочный вопрос, вер-
нуть разговор к фактам, прервать навязанный разговор, обо-
значить границу и не доказывать свою лояльность, любовь
или компетентность через поспешное согласие.

Третья книга — про защиту в моменте давления. Она по-
казывает, как сохранять контроль над своими решениями в
дискуссиях, конфликтах, переговорах, личных отношениях,
рабочих ситуациях и цифровой среде.

Отдельно разбираются ошибки внимания, памяти и оцен-



 
 
 

ки. Из-за них чужая версия событий иногда начинает казать-
ся нашей собственной мыслью.



 
 
 

 
Цель книги — не усилить

тревогу, а дать устойчивость.
Вы учитесь не отвечать в

навязанном темпе и принимать
решение только после проверки.

 
Эта книга — тренажёр вашей «кнопки остановки». Она

учит ловить момент, когда внутри звучит: «Надо срочно ку-
пить», «надо открыть», «надо согласиться», «надо доказать».
Именно в этот момент у вас снова появляется выбор.

В каждой главе ищите короткий маршрут: что сбивает
внимание, как это ощущается внутри и какое действие воз-
вращает контроль. Чем проще следующий шаг, тем выше
шанс выполнить его в реальном разговоре.

Правило безопасности. Когда вас просят назвать код, па-
роль, нажать подтверждение входа во всплывающем уведом-
лении, перевести деньги, установить программу или открыть
присланную ссылку, сначала остановитесь. Закройте разго-
вор, откройте официальный сайт или приложение самостоя-
тельно и проверьте событие без подсказок собеседника.



 
 
 

 
Как устроена эта книга

 
Книга тренирует поведение в момент давления. Здесь

главное — не название приёма, а действие: не отвечать сразу,
задать проверочный вопрос, отказаться, прервать контакт,
зафиксировать условия письменно.

После каждой главы должен оставаться один простой ход.
Если вы можете выполнить его в реальном разговоре, глава
сработала.



 
 
 

 
Маршрут книги

 
Маршрут книги начинается с паузы и отказа без оправда-

ний. Дальше вы учитесь возвращать разговор к фактам, вы-
ходить из чужого темпа, замечать ошибки мышления и удер-
живать границы. Финал — набор коротких защитных дей-
ствий для реальных разговоров.

Третья книга переводит понимание в поведение: корот-
кий вопрос, пауза, отказ, проверка.



 
 
 

 
Часть I. Базовая система
защиты от воздействия

 
Теперь теория и карта опасностей уже пройдены. Третья

книга начинается с действия. В момент давления вам не нуж-
но вспоминать длинные классификации. Нужно остановить-
ся, не нажать, не назвать код, не подписать документ на ходу,
не переводить деньги и вывести проверку за пределы навя-
занного разговора.



 
 
 

 
Раздел 1. Базовая система защиты
от манипулятивного воздействия

 
Раздел 1 переводит книгу из режима распознавания в ре-

жим действия. Одного знания красных флагов недостаточно:
человек может понимать, что его торопят, пугают или пере-
гружают, но всё равно согласиться, если у него нет заранее
подготовленного порядка действий. Поэтому базовая защи-
та строится не на силе характера, а на простом алгоритме:
остановиться, не нажимать, не называть код, не переводить
деньги и проверить источник самостоятельно.

Назначение. Раздел формирует рабочий каркас личной
защиты. До этого Часть I показывала, как устроены влияние,
рычаги и уязвимости. Теперь добавляется базовый порядок
действий поведения: не спорить внутри навязанного сцена-
рия, а замедлять, проверять, фиксировать и возвращать себе
право решения.

Что важно вынести из раздела. Защита начинается не с
ответа манипулятору, а с выхода из его темпа и навязанного
способа общения. Пока вы отвечаете быстро, в выбранном
им чате и его формулировками, он управляет тем, как вы
видите ситуацию.

Базовый порядок защитного решения. 1) Остановиться.



 
 
 

2) Назвать требуемое действие. 3) Выйти из навязанного ка-
нала. 4) Запросить письменные условия. 5) Отделить факты
от оценок. 6) Проверить через внешний круг. 7) Принять ре-
шение только после остановки.

Защитная система не означает подозрительность ко всем
людям. Её задача — сохранить автономию решения там, где
другой человек пытается забрать время, способ проверки,
право на отказ или доступ к альтернативной информации.
В официальных рекомендациях по фишингу и социальному
инжинирингу повторяется один общий принцип: не действо-
вать внутри присланного канала, а проверять запрос через
независимый источник.

Защитный слой — пауза на проверку.
Этот слой защищает время и самоконтроль.
Готовая фраза: «Я не принимаю решения сразу».
Используйте это, когда появляется: любая срочность,

страх, давление, конфликт.
Защитный слой — Официальный или заранее известный

канал.
Этот слой защищает проверку источника.
Готовая фраза: «Я проверю через официальный контакт».
Используйте это, когда появляется: звонки, письма, ссыл-

ки, просьбы о данных или деньгах.
Защитный слой — Письменная фиксация.
Этот слой защищает память и условия.



 
 
 

Готовая фраза: «Пришлите условия письменно».
Используйте это, когда появляется: деньги, договор, обя-

занности, сроки, обещания.
Защитный слой — Разделение фактов.
Этот слой защищает ясность мышления.
Готовая фраза: «Что здесь факт, оценка и прогноз?».
Используйте это, когда появляется: споры, продажи, но-

вости, переговоры.
Защитный слой — Граница отказа.
Этот слой защищает свободу выбора.
Готовая фраза: «Нет, это условие мне не подходит».
Используйте это, когда появляется: чувство вины, давле-

ние, проверка лояльности, отношения.
Защитный слой — Внешний круг.
Этот слой защищает независимую оценку.
Готовая фраза: «Я обсужу это с третьей стороной».
Используйте это, когда появляется: высокая цена ошибки,

эмоции, неясные условия.
Защитный слой — Предварительное правило.
Этот слой защищает защиту от импульса.
Готовая фраза: «Такие решения я принимаю только после

проверки».
Используйте это, когда появляется: повторяющиеся рис-

ковые ситуации.



 
 
 

 
Глава 28. Защитная пауза на проверку

 
Сначала разберитесь, что именно от вас хотят. Затем про-

верьте условия вне разговора и только после этого решайте.
Защитная пауза на проверку — первый навык против

срочности, страха, вины и эмоционального давления. Её
цель не в том, чтобы выиграть спор, а в том, чтобы дать се-
бе время спокойно разобраться. Пауза на проверку особен-
но важна там, где от человека требуют необратимого дей-
ствия: подписать, оплатить, перевести, отправить код, рас-
крыть данные, согласиться на обязательство.

Практический смысл. Не нужно каждый раз заново
изобретать защиту. Чем чаще ситуация повторяется, тем
важнее заранее сформулированное правило поведения.

 
Глава 29. Проверка по

официальному каналу или уже
известному контакту источника

 
Начинайте не с ответа, а с проверки: какая просьба зву-

чит, кто выигрывает от спешки и где можно сверить факты.
Проверка по официальному каналу или уже известному

контакту означает, что человек не использует номер, ссыл-
ку, чат или инструкцию, которые ему прислала заинтересо-
ванная сторона. Он сам находит официальный источник и



 
 
 

проверяет факт запроса. Этот принцип критичен для защи-
ты от фишинга, мошеннических звонков, поддельных писем,
псевдоподдержки и имитации авторитета.

 
Глава 30. Письменная фиксация условий

 
Главная защита здесь — не спорить на эмоциях. Зафик-

сируйте просьбу, выйдите из темпа и проверьте её отдельно.
Письменная фиксация переводит расплывчатое воздей-

ствие в проверяемую форму. То, что в устной речи звучит
убедительно, на бумаге может оказаться пустым: нет срока,
нет цены, нет ответственности, нет права выхода, нет гаран-
тий, нет конкретного результата.

 
Глава 31. Разделение факта,

оценки, прогноза и требования
 

смотрите не только на слова. Важнее увидеть темп, скры-
тую цель, цену ошибки и возможность спокойно отказаться.

Манипулятивная фраза часто смешивает разные типы со-
держания. Например: «Все нормальные люди понимают, что
если сейчас не согласиться, потом будет поздно». Здесь есть
оценка личности, прогноз, давление и требование, но нет
факта. Разделение элементов возвращает ясность.



 
 
 

 
Глава 32. Граница отказа

 
Здесь важно увидеть момент, когда чужая формулировка

начинает выглядеть как ваше собственное решение.
Граница отказа — это способность сказать «нет» без

длинного оправдания, когда условие не подходит. Манипу-
лятор часто пытается превратить отказ в моральное преступ-
ление: эгоизм, нелояльность, глупость, предательство или
неблагодарность. Защитная задача — вернуть отказу ней-
тральный статус.

 
Глава 33. Внешний круг проверки

 
Главный вопрос в этой главе простой: что изменится, ес-

ли вы не ответите сразу на ситуацию «Внешний круг провер-
ки»? Часто именно пауза на проверку показывает, было ли
перед вами объяснение или управление.

Внешний круг — это заранее выбранные люди, докумен-
ты, источники или процедуры, через которые проверяются
важные решения. Он нужен, потому что в состоянии давле-
ния человек может понимать риск, но всё равно быть эмоци-
онально захваченным.



 
 
 

 
Глава 34. Предварительные

правила решений
 

Самый опасный момент — не тогда, когда вам лгут явно,
а когда всё звучит почти разумно. Именно «почти» и нужно
научиться замечать. Дальше разберём, где именно появляет-
ся давление и какой шаг возвращает вам контроль.

Предварительные правила — это заранее установленные
условия, при которых человек не принимает решение. На-
пример: не перевожу деньги по звонку, не подписываю дого-
вор без чтения, не принимаю финансовые решения вечером
в усталости, не отвечаю на угрозы без проверки по офици-
альному каналу или уже известному контакту.

 
Приём 28. Защитная пауза на проверку

 
Живой разбор приёма. Защитная пауза на проверку —

сознательное замедление ответа перед важным или эмоцио-
нально заряженным решением. Похожий принцип использу-
ют в переговорах, кризисной коммуникации и обучении за-
щите от мошенничества. В цифровой безопасности тот же
принцип выражен как «остановись и проверь». Пауза на про-
верку снижает власть автоматической реакции. Человек пе-
рестаёт отвечать на стимул и начинает оценивать ситуацию:
кто говорит, что просит, чем давит, какой риск, какие аль-



 
 
 

тернативы. Эмоциональное возбуждение и стресс усиливают
импульсивные реакции. Пауза на проверку даёт время ис-
полнительному контролю подключиться к оценке действия и
последствий. Встречается это там, где есть Звонки, перего-
воры, продажи, конфликты, просьбы о деньгах, угрозы, пуб-
личное давление, отношения, рабочие дедлайны.

Это работает так: большинство манипуляций зависит от
темпа. Чем быстрее человек отвечает, тем меньше он прове-
ряет.

Обычно схема развивается по цепочке: не отвечать сра-
зу; затем назвать время на проверку; после этого перенести
решение; дальше запросить данные; в финале вернуться по-
сле проверки или не возвращаться, если давление продол-
жилось.

Как опознать. Вас торопят, пугают, обвиняют, хвалят за
быстрый ответ, говорят «это займёт минуту», просят не от-
ключаться.

Тревожные признаки. Собеседник злится на время на
проверку; запрещает советоваться; говорит, что проверка
всё испортит; усиливает угрозу после вашей просьбы подо-
ждать.

Что делать. Фраза: «Я не принимаю такие решения сразу.
Вернусь после проверки». Повторять без оправданий.

Важно помнить: пауза на проверку не заменяет анализ.
Она только создаёт пространство для анализа. В реальной
аварийной ситуации нужны заранее известные официальные



 
 
 

процедуры.
Кейс. «Мне нужно подумать». «Решение будет завтра».

«Без письменных условий не рассматриваю».
Кейс. Мошенник говорит: «Не кладите трубку». Защит-

ная пауза на проверку: «Я прекращаю разговор и сам прове-
рю информацию».

Отработайте на себе. Отрепетируйте три фразы останов-
ки: для работы, денег и отношений. Произнесите их вслух
без объяснений.

Отработайте на себе. Что изменится, если я отвечу через
час? Кто выигрывает от моего немедленного ответа?

Если оставить одну мысль, то пауза на проверку возвра-
щает главный ресурс защиты — время.

 
Приём 29. Официальный источник или
уже известный контакт для проверки

 
Живой разбор приёма. Официальный источник или уже

известный контакт для проверки — подтверждение инфор-
мации через источник, найденный самостоятельно, а не че-
рез контакт, ссылку или инструкцию, присланную заинтере-
сованной стороной. В противодействии фишингу и социаль-
ной инженерии этот принцип стал базовым: злоумышленник
часто удерживает на связи, поэтому проверка внутри того
же канала не является проверкой. Человек склонен продол-
жать взаимодействие по открытому каналу, потому что это



 
 
 

проще. Манипулятор использует удобство как ловушку: но-
мер уже на экране, ссылка уже в сообщении, чат уже открыт.
Стремление идти по самому простому пути подталкивает к
минимальному усилию. Официальный или заранее извест-
ный канал требует переключения задачи, что разрушает ав-
томатический сценарий. Встречается это там, где есть Бан-
ки, госуслуги, корпоративные письма, маркетплейсы, прось-
бы руководителя, техническая поддержка, медицинские за-
писи, оплата штрафов.

Это работает так: поддельный канал может быть очень
убедительным. Проверка должна обходить предложенный
путь проверки, которую предложил источник воздействия.

Обычно схема развивается по цепочке: прекратить дей-
ствие в текущем канале; затем самостоятельно найти офи-
циальный сайт, приложение, номер или контакт; после этого
проверить факт запроса; дальше не возвращаться к сомни-
тельной ссылке.

Как опознать. Прислали ссылку, номер, короткая ссыл-
ка, вложение, чат поддержки или инструкцию «проверить
здесь».

Тревожные признаки. Требуют код, пароль, оплату,
установку программы, перевод, переход по ссылке, загрузку
файла или раскрытие персональных данных.

Что делать. Не использовать присланные контакты. От-
крывать приложение или сайт вручную, звонить по номеру
из официального источника, уточнять через известного кон-



 
 
 

тактного человека.
Важно помнить: Иногда присланный канал может быть

настоящий. Но при деньгах, данных и доступах безопаснее
считать его непроверенным до независимого подтвержде-
ния.

Кейс. «Я проверю через приложение банка». «Я сам найду
номер организации». «Я напишу руководителю в прежнем
канале».

Кейс. Приходит сообщение от «директора» с просьбой
срочно оплатить счёт. Чтобы вернуть контроль, позвонить
директору по сохранённому номеру или уточнить лично, не
отвечая в новом канале.

Отработайте на себе. Составьте список официальных ка-
налов: банк, оператор связи, почта, госуслуги, рабочий ру-
ководитель, семейные экстренные контакты.

Отработайте на себе. Кто дал мне этот канал? Могу ли я
проверить запрос без ссылки, номера и инструкции из сооб-
щения?

Если оставить одну мысль: проверка внутри канала, со-
зданного возможным манипулятором, не является независи-
мой проверкой.

 
Приём 30. Письменная

фиксация условий
 

Живой разбор приёма. Письменная фиксация условий —



 
 
 

перевод устных обещаний, угроз, сроков, цен, обязанностей
и гарантий в текст, который можно перечитать, сравнить и
показать третьей стороне. Письменные договорённости ис-
торически служат защитой от искажения памяти, давления
статуса и последующего пересмотра условий. В переговорах
фиксация это способом быстро понять, что происходит. Уст-
ная речь легко создаёт впечатление ясности. Текст выявля-
ет пустоты: кто отвечает, что именно обещано, какой срок,
какие исключения, какие последствия отказа. Письменная
форма снижает нагрузку на рабочую память: человек больше
не удерживает всё в голове и может анализировать структу-
ру последовательно. Встречается это там, где есть Продажи,
кредиты, инвестиции, аренда, работа, медицина, отношения,
семейные деньги, подряд, обучение, сервисы.

Это работает так: манипулятивные обещания часто силь-
ны на слух и слабы в документе.

Обычно схема развивается по цепочке: попросить условия
письменно; затем выделить цену, срок, обязанности, риски,
выход; после этого проверить расхождения с устными слова-
ми; дальше принять решение только после чтения.

Как опознать. Собеседник говорит много, но не присыла-
ет условий; обещает «потом всё будет»; уклоняется от кон-
кретики; просит довериться.

Тревожные признаки. Отказ фиксировать; фразы «за-
чем формальности»; давление на доверие; документ не сов-
падает с устным обещанием.



 
 
 

Что делать. Фраза: «Я рассматриваю только то, что указа-
но письменно». Для важных решений — отдельная таблица
условий.

Важно помнить: Письменный текст тоже может быть ма-
нипулятивным. Его нужно читать, а не просто получать.

Кейс. «Пришлите договор». «Где указано право возвра-
та?» «Где прописана комиссия?»

Кейс. Продавец обещает бесплатное обслуживание, но в
договоре есть ежемесячная плата. Чтобы вернуть контроль,
считать реальными только письменные условия.

Отработайте на себе. Сделайте простую таблицу: обеща-
ние, где в документе, риск, вопрос, решение.

Отработайте на себе. Что останется, если убрать устные
обещания и оставить только документ?

Если оставить одну мысль: письменная фиксация превра-
щает впечатление в проверяемое условие.

 
Приём 31. Разделение факта,

оценки, прогноза и требования
 

Живой разбор приёма. Разделение факта, оценки, прогно-
за и требования — аналитический приём, который разбира-
ет фразу на проверяемые и непроверяемые элементы. Такое
разделение используют в критическом мышлении, логике,
журналистской проверке фактов и переговорах. Оно снижа-
ет власть эмоционально смешанных высказываний. Манипу-



 
 
 

ляция часто объединяет в одной фразе факт, оценку лично-
сти, угрозу будущего и требование действия. Пока это слито,
человеку трудно спорить. Когда элементы разделены, вид-
но, где пустота. Когда фраза разложена на части, в ней мень-
ше хаоса: легче увидеть факт, оценку, прогноз и требование.
Встречается это там, где есть Семейные конфликты, прода-
жи, работа, политика, СМИ, соцсети, юридические споры,
переговоры.

Это работает так: большинство давящих фраз теряют си-
лу, когда их разбирают на части.

Обычно схема развивается по цепочке: выписать фразу;
затем отметить факты; после этого отметить оценки; дальше
отметить прогнозы; в финале отметить требуемое действие;
затем проверить только факты.

Как опознать. Фраза вызывает стыд, страх или спешку, но
непонятно, что именно доказано.

Тревожные признаки. «Все нормальные люди», «ты
всегда», «потом пожалеешь», «обязан», «иначе будет позд-
но», «это очевидно».

Что делать. Ответ: «Давайте отделим факты от оценок.
Какой проверяемый факт подтверждает это требование?»

Важно помнить: Не все разговоры нужно превращать в
формальный анализ. Но при деньгах, обязательствах, обви-
нениях и рисках это полезно.

Кейс. Фраза «только глупый откажется» содержит оценку
и давление, но не факт.



 
 
 

Кейс. Работника убеждают взять дополнительную задачу:
«ответственные люди не спрашивают про оплату». Вывод
простой: оценка личности + требование, факта нет.

Отработайте на себе. Разберите пять давящих фраз по че-
тырём колонкам: факт, оценка, прогноз, требование.

Отработайте на себе. Что здесь можно проверить? Что это
мнением? Что от меня хотят сделать?

Если оставить одну мысль: когда фраза разобрана, мани-
пулятивная смесь теряет эмоциональную власть.

 
Приём 32. Нейтральная граница отказа

 
Живой разбор приёма. Нейтральная граница отказа —

способность отказаться без агрессии, оправданий и втяги-
вания в спор о собственной личности. Границы отказа раз-
вивались в практиках ассертивном общении, переговорах и
психологической защите от давления. В бытовом влиянии
это один из самых важных навыков. Манипулятор часто до-
бивается не согласия с аргументом, а усталости от защиты.
Чем больше человек оправдывается, тем больше точек дав-
ления отдаёт. Социальная угроза и страх отвержения мо-
гут запускать желание немедленно восстановить отношения.
Нейтральная формула отказа снижает потребность оправды-
ваться. Встречается это там, где есть Отношения, работа,
продажи, родственники, просьбы о деньгах, волонтёрство,
социальные обязательства, переговоры.



 
 
 

Это работает так: отказ без оправданий не даёт манипу-
лятору материала для новых атак.

Обычно схема развивается по цепочке: назвать решение;
затем коротко обозначить условие; после этого не оправды-
ваться; дальше повторить при давлении; в финале выйти из
разговора при нарушении границы.

Как опознать. Вас заставляют объясняться, доказывать,
что вы хороший, нормальный, благодарный, лояльный или
смелый.

Тревожные признаки. После отказа давление усилива-
ется; собеседник атакует личность; обсуждение предмета за-
меняется обсуждением вашего характера.

Что делать. Формулы: «Нет, мне это не подходит». «Я не
готов». «Я не обсуждаю это в таком формате». «Моё реше-
ние не меняется».

Важно помнить: Граница отказа не отменяет обязанно-
стей по договору, закону или реальной ответственности. Она
защищает от навязанных требований, а не от последствий
собственных обязательств.

Кейс. «Нет, я не даю деньги без расписки». «Нет, я не под-
писываю сегодня».

Кейс. Родственник просит крупную сумму и говорит: «се-
мья должна помогать». Чтобы вернуть контроль, «Я пони-
маю, что ситуация тяжёлая. Деньги без письменных условий
я не даю».

Отработайте на себе. Составьте пять коротких отказов:



 
 
 

деньги, время, работа, отношения, покупка. Каждый отказ
— не длиннее двух предложений.

Отработайте на себе. Я отказываюсь от действия или за-
щищаюсь от обвинения? Не объясняю ли я слишком много?

Если оставить одну мысль: короткий отказ сильнее длин-
ной защиты.

 
Приём 33. Внешний круг проверки

 
Живой разбор приёма. Внешний круг проверки — зара-

нее выбранный набор людей, источников и процедур, через
которые проходят решения с высокой ценой ошибки. Прин-
цип проверки по официальному каналу или уже известно-
му контакту используется в безопасности, финансах, меди-
цине, праве и управлении рисками. Он снижает зависимость
от одного источника и одного эмоционального состояния.
Под давлением человек может быть уверен, что мыслит яс-
но. Внешний круг добавляет трезвую перспективу и обна-
руживает то, что участник ситуации не видит изнутри. Со-
циальная обратная связь и смена контекста помогают вый-
ти из эмоционального туннеля и пересобрать оценку рисков.
Встречается это там, где есть Крупные покупки, инвестиции,
кредиты, медицинские решения, конфликты, юридические
документы, семейные деньги, увольнение, переезд.

Это работает так: одиночное решение внутри давления
уязвимо. Внешняя проверка разрушает изоляцию.



 
 
 

Обычно схема развивается по цепочке: определить реше-
ния, требующие проверки; затем назначить 2–3 независи-
мых источника; после этого перед решением отправить им
краткое описание; дальше учитывать возражения; в фина-
ле фиксировать В результате. Как заметить? Высокая цена
ошибки; сильные эмоции; секретность; запрет советоваться;
непонятные документы; новый канал связи; обещание боль-
шой выгоды.

Тревожные признаки. Собеседник говорит: «никому
не рассказывайте», «они вас отговорят», «это между нами»,
«нельзя терять время».

Что делать. Правило: «Решения дороже установленной
суммы или с юридическими последствиями я проверяю с
третьей стороной».

Важно помнить: Внешний круг должен быть компетент-
ным и незаинтересованным. Случайные мнения могут уси-
лить шум.

Кейс. Показать договор юристу. Спросить второго врача.
Проверить инвестицию у независимого специалиста. Обсу-
дить крупную покупку вне встречи с продавцом.

Кейс. Человеку предлагают «закрытую инвестицию» и
просят не обсуждать. Чтобы вернуть контроль, отказ от сек-
ретности; проверка документов и лицензий независимым
способом.

Отработайте на себе. Составьте личный список внешнего
круга: финансы, здоровье, техника, право, работа, семья.



 
 
 

Отработайте на себе. Кто не заинтересован в моём согла-
сии и может проверить решение? Почему меня просят не со-
ветоваться?

Если оставить одну мысль: изоляция усиливает манипу-
ляцию. Внешний круг возвращает проверяемость.

 
Приём 34. Предварительные

правила решений
 

Живой разбор приёма. Предварительные правила ре-
шений — заранее сформулированные ограничения, кото-
рые запрещают принимать определённые решения в уязви-
мых состояниях или небезопасных каналах. Предваритель-
ное обязательство используется в поведенческой экономике,
безопасности и самоконтроле: правило задаётся до соблаз-
на или давления, чтобы не зависеть от импульса в моменте.
когда правило принято заранее, человеку не нужно спорить
с каждым давлением отдельно. Он ссылается не на настрое-
ние, а на устойчивую процедуру. Предзаданное правило сни-
жает нагрузку на исполнительный контроль в момент стрес-
са: решение уже принято заранее на уровне политики пове-
дения. Встречается это там, где есть Деньги, безопасность,
договоры, отношения, работа, здоровье, покупки, интернет,
телефонные звонки.

Это работает так: манипулятор атакует момент слабости,
а предварительное правило было создано в момент ясности.



 
 
 

Обычно схема развивается по цепочке: выявить повторя-
ющиеся риски; затем сформулировать запрет или условие;
после этого записать правило; дальше использовать как го-
товый ответ; в финале обновлять после новых случаев.

Как опознать. Ситуация похожа на прежние ошибки; сно-
ва требуют срочности; снова появляются эмоции, стыд, страх
или обещание лёгкой выгоды.

Тревожные признаки. Вас уговаривают сделать исклю-
чение: «в этот раз можно», «не будь формалистом», «мы же
свои», «правила для обычных случаев».

Что делать. Фраза: «У меня есть правило: такие решения
я принимаю только после проверки». Не обсуждать, почему
правило существует.

Важно помнить: Правила должны быть разумными и об-
новляемыми. Слишком жёсткие правила могут мешать нор-
мальной жизни, но отсутствие правил делает человека уяз-
вимым.

Кейс. Не отправляю коды. Не перевожу деньги по звонку.
Не подписываю договор в день знакомства. Не покупаю под
давлением «последнего дня».

Кейс. Продавец говорит, что скидка действует только
сейчас. Правило: покупки дороже установленной суммы —
только после ночи на обдумывание.

Отработайте на себе. Напишите 10 личных правил: фи-
нансы, документы, данные, отношения, работа, здоровье, по-
купки, кредиты, сервисы, сообщения.



 
 
 

Отработайте на себе. Какое правило защитило бы меня
в похожей ситуации раньше? Почему я готов его нарушить
сейчас?

Если оставить одну мысль: лучшие защитные решения
принимаются до давления, а не во время давления.

Блок кейсов к Разделу 5
Ситуация 1. Звонок из банка. Просят не класть трубку и

подтвердить операцию кодом. Здесь используют срочность +
удержание на связи. Пауза на проверку; завершить звонок;
открыть банк самостоятельно.

Ситуация 2. Письмо от руководителя. Новый адрес про-
сит оплатить счёт «срочно и конфиденциально». Здесь ис-
пользуют имитация авторитета. Проверьте через старый ка-
нал или личный контакт.

Ситуация 3. Устная скидка. Продавец обещает бесплат-
ное обслуживание, но не пишет это в договоре. Здесь исполь-
зуют устное обещание. Посчитайте реальным только пись-
менный текст.

Ситуация 4. Семейный долг. «Если ты нормальный сын,
ты поможешь без вопросов». Здесь используют ловушка
идентичности. Граница: помощь обсуждается по условиям,
не через обвинение.

Ситуация 5. Инвестиция для своих. Просят не советовать-
ся, чтобы «не упустить окно». Здесь используют изоляция +
страх потери. Внешний круг; проверка документов; отказ от
секретности.



 
 
 

Ситуация 6. Договор на встрече. Документ дают подпи-
сать сразу после презентации. Здесь используют темп + уста-
лость. Правило: договор читается отдельно, не на встрече.

Ситуация 7. Ссылка на оплату. сообщение сообщает о
проблеме с заказом и просит оплатить небольшой сбор.
Здесь используют фишинг. Открыть сайт сервиса вручную;
не использовать ссылку.

Ситуация 8. Медицинское давление. Пугают серьёзным
риском и предлагают процедуру сегодня. Здесь используют
угроза + срочность. Получите документы и второе мнение,
если нет реальной экстренности.

Ситуация 9. Рабочая переработка. «Командные люди не
спрашивают оплату». Здесь используют оценка личности.
Разделите факт задачи, срок и условия компенсации.

Ситуация 10. Крупная покупка. «Эта цена только до кон-
ца разговора». Здесь используют последний шанс. Правило:
дорогие покупки только после остановки.

Ситуация 11. Друг просит карту. «Скинь данные, я быст-
ро верну». Здесь используют доверие + срочность. Граница:
данные карты не передаются никому.

Ситуация 12. Новость в чате. «Срочно разошли всем, пока
не удалили». Здесь используют захват внимания. Проверьте
источник, дату и независимые подтверждения.

Ситуация 13. Кредитное предложение. Говорят о малень-
ком платёже, не о полной стоимости. Здесь используют по-
дача. Запросите полную стоимость и график.



 
 
 

Ситуация 14. Сервисное оформление. Условия отмены
спрятаны в длинном тексте. Здесь используют перегрузка.
Сведите условия к таблице: цена, срок, отмена, штрафы.

Ситуация 15. Романтическое давление. «Докажи, что до-
веряешь». Здесь используют проверка любви. Ответ: дове-
рие не доказывается финансовым или личным риском.

Ситуация 16. Псевдоспециалист. Ссылается на опыт, но
не даёт документы. Здесь используют короткое правило
мышления авторитета. Запросите подтверждения, лицен-
зию, договор.

Ситуация 17. Чат поддержки. Просят установить про-
грамму удалённого доступа. Здесь используют контроль
доступа. Не устанавливать; проверить через официальный
сайт.

Ситуация 18. Групповое давление. Все в группе уже сдали
деньги, сомневающихся стыдят. Здесь используют конфор-
мизм. Взять время на проверку и запросить смету/цель/от-
ветственность.

Ситуация 19. Обещание результата. Курс обещает «гаран-
тированный доход». Здесь используют необоснованный про-
гноз. Разделите факт, прогноз, гарантию и условия возврата.

Ситуация 20. Повторная атака. После отказа собеседник
возвращается с новым давлением. Здесь используют размы-
вание границы. Повторить отказ один раз; затем завершить
контакт.

Блок упражнений к Разделу 5



 
 
 

1. Составьте три универсальные фразы защитной останов-
ки: для звонка, личной встречи и переписки.

2. Составьте список независимых каналов проверки для
банка, оператора связи, работы, семьи, сервиса, госуслуг и
работы.

3. Возьмите одно устное обещание и переведите его в
письменные условия: кто, что, когда, сколько, риск, выход.

4. Разберите пять давящих фраз по колонкам: факт, оцен-
ка, прогноз, требование.

5. Сформулируйте десять личных правил решений: день-
ги, договоры, данные, здоровье, работа, отношения, покуп-
ки, кредиты, сервисы, доступы.

6. Отработайте отказ без оправданий: одно предложение,
затем повтор, затем выход из разговора.

7. Опишите независимый человек или официальный ис-
точник: кому вы показываете договор, финансовое предло-
жение, медицинское решение, технический риск.

8. Сделайте карту решения: цель, действие, источник,
риск, цена ошибки, проверка, решение.

9. Проанализируйте одно рекламное сообщение: через ка-
кой канал вас ведут, где нужна проверка по официальному
каналу или уже известному контакту, чего нельзя нажимать.

10. Напишите личную инструкцию на случай звонка «из
банка»: что не говорить, что не нажимать, куда звонить, что
фиксировать.

Блок самопроверки к Разделу 5



 
 
 

1. Что такое защитная пауза на проверку?
2. Почему срочность требует замедления?
3. Чем официальный источник или уже известный контакт

отличается от присланного контакта?
4. Почему нельзя проверять тревожное сообщение через

ссылку из этого же сообщения?
5. Что даёт письменная фиксация условий?
6. Какие пять пунктов должны быть понятны до согласия?
7. Как отделить факт от оценки?
8. Почему прогноз не является доказательством?
9. Что такое нейтральная граница отказа?
10. Почему длинные оправдания могут усиливать давле-

ние?
11. Что такое независимый человек или официальный ис-

точник?
12. Какие решения требуют третьей стороны?
13. Что такое предварительное правило решения?
14. Почему правило лучше импровизации под давлением?
15. Как распознать попытку запретить проверку?
16. Что делать, если собеседник злится на вашу время на

проверку?
17. Почему письменное обещание важнее устного?
18. Как ответить на фразу «ты мне не доверяешь»?
19. Какая фраза помогает не спорить внутри чужого сце-

нария?
20. Какой базовый порядок защиты даёт Раздел 5?



 
 
 

Чек-лист Раздела 5: перед важным согласием
Проверка: я понимаю, какое действие от меня хотят.
Отметьте ответ: да / нет.
Что сделать, если нет: назвать действие одним предложе-

нием.
Проверка: у меня есть время на время на проверку.
Отметьте ответ: да / нет.
Что сделать, если нет: не принимать решение в чужом тем-

пе.
Проверка: источник проверен независимо.
Отметьте ответ: да / нет.
Что сделать, если нет: открыть официальный источник са-

мостоятельно.
Проверка: условия есть письменно.
Отметьте ответ: да / нет.
Что сделать, если нет: Запросить документ или отка-

заться.
Проверка: Факты отделены от оценок и прогнозов?
Отметьте ответ: да / нет.
Что сделать, если нет: Разобрать фразу по колонкам.
Проверка: Есть право отказа без наказания?
Отметьте ответ: да / нет.
Что сделать, если нет: Проверить, не превращают ли

отказ в вину.
Проверка: Риск показан третьей стороне?
Отметьте ответ: да / нет.



 
 
 

Что сделать, если нет: Подключить внешний круг.
Проверка: Не нарушаю ли своё предварительное прави-

ло?
Отметьте ответ: да / нет.
Что сделать, если нет: Вернуться к правилу и не делать

исключение под давлением.
Мини-глоссарий
Термин: Защитная пауза на проверку
Простое определение: Сознательное замедление

ответа для возврата самоконтроля и проверки.
Термин: Официальный или заранее известный канал
Простое определение: Канал проверки, найденный

самостоятельно, а не предоставленный заинтересо-
ванным источником.

Термин: Письменная фиксация
Простое определение: Перевод обещаний и условий

в текст, который можно проверить.
Термин: Факт
Простое определение: Проверяемое утверждение о

событии, условии или действии.
Термин: Оценка
Простое определение: Мнение, ярлык или интер-

претация, не равная доказательству.
Термин: Прогноз
Простое определение: Утверждение о будущем,

требующее вероятности и основания.



 
 
 

Термин: Граница отказа
Простое определение: Способ сказать «нет» без

оправданий и втягивания в спор о личности.
Термин: Внешний круг проверки
Простое определение: Люди, источники и процеду-

ры, через которые проходят решения с высокой ценой
ошибки.

Термин: Предварительное правило
Простое определение: Заранее принятое ограниче-

ние на решения в рискованных условиях.
Источники и опорные материалы
APA Dictionary of Psychology — справочный матери-

ал. Inoculation theory. https://dictionary.apa.org/inoculation-
theory.

CISA. Распознавание фишинга и сообщение
о нём. https://www.cisa.gov/secure-our-world/recognize-and-
report-фишинг.

NIST. Фишинг. https://www.nist.gov/itl/smallbusinesscyber/
guidance-topic/фишинг.

NIST CSRC Glossary. Social engineering. https://
csrc.nist.gov/glossary/term/social_engineering.

Federal Trade Commission. Как избегать мошенничества.
https://consumer.ftc.gov/articles/how-avoid-scam.

FTC Consumer Advice. Как распознавать фишинг и избе-
гать его. https://consumer.ftc.gov/articles/how-recognize-avoid-
phishing-scams.



 
 
 

Canadian Centre for Cyber Security. Social engineering
— ITSAP.00.166. https://www.cyber.gc.ca/en/guidance/social-
engineering-itsap00166.



 
 
 

 
Часть II. Критическое

мышление и принятие решений
 

Критическое мышление здесь не школьный спор о терми-
нах. Это способ не дать чужой формулировке превратиться в
ваш поступок. Перед действием нужно понять вопрос, про-
верить источник, увидеть цену ошибки и выбрать минималь-
ное безопасное решение.



 
 
 

 
Вводный модуль. Как

устроена проверка решения
 

Эта часть переводит проверку решения в практику. Сна-
чала читатель видит ситуацию, затем отделяет факты от
предположений, проверяет источник, оценивает цену ошиб-
ки и выбирает безопасный поступок.



 
 
 

 
Раздел 1. Вопрос, критерии

и проверяемая гипотеза
 

Здесь мы разбираем связку «формулировка вопроса, кри-
терии решения и гипотеза» в обычных ситуациях: где появ-
ляется давление, какую ошибку легко совершить и как без-
опасно проверить решение.

В Книге III это отрабатывается как практическое дей-
ствие. Не решайте по первому впечатлению. Сначала назо-
вите источник, обещание, эмоцию и место, где это проверя-
ется независимо от присланной ссылки.

 
Глава 127. Формулировка

вопроса, критерии решения
и гипотеза: ситуация 1

Глава 128. Формулировка
вопроса, критерии решения

и гипотеза: ситуация 2
 

На тренировке это превращается в короткое действие:
остановитесь и назовите три вещи вслух — факт, просьбу и
действие, к которому вас ведут.



 
 
 

 
Глава 129. Формулировка

вопроса, критерии решения
и гипотеза: ситуация 3

 
Для практики сделайте паузу и запишите три пункта: кто

задаёт картину ситуации, какое чувство пытаются усилить и
какого действия от вас ждут.

Что делать. — прежде чем отвечать, назовите действие,
которого добиваются, проверьте источник и дайте себе право
не отвечать немедленно.

 
Приём 43. Формулировка

вопроса, критерии решения и
гипотеза: защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: форму-

лировку вопроса, критерии решения и гипотезу. В такой си-
туации человеку хочется решить вопрос быстро, и из-за это-
го он может согласиться раньше проверки. Главная задача
— заметить давление, остановиться и спокойно проверить
факты. Человек невольно смотрит к самому заметному сиг-
налу: угрозе, выгоде, уверенности собеседника или страху
ошибиться. Пауза помогает сравнить факты, последствия и
альтернативы. Это особенно важно в разговорах, переписке,



 
 
 

на сайтах, в приложениях, на работе и в быту, где от вас ждут
быстрого решения. Внимание быстро цепляется за самый за-
метный сигнал, а остальные факты уходят на второй план.
Защита начинается с вопроса: что я не вижу прямо сейчас?

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Когда слабое место названо, оно уже меньше управляет
поведением. Дальше остаётся выбрать проверяемый шаг.

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 2. Доказательства,

источники и качество данных
 

В этом разделе мы разбираем тему «источник, метод, вы-
борка, конфликт интересов и воспроизводимость» по шагам:
как заметить первый сигнал давления, где остановиться и ка-
кой вопрос помогает спокойно проверить решение.

В Книге III это отрабатывается как практическое дей-
ствие. Чтобы не идти за чужой формулировкой, задайте че-
тыре вопроса: кто говорит, что просит, что вы чувствуете и
где это подтвердить официально.

 
Глава 130. Источник, метод,

выборка, конфликт интересов и
воспроизводимость: ситуация 1

 
Что делать. — если время на проверку в ситуации «Источ-

ник, метод, выборка, конфликт интересов и воспроизводи-
мость» называют слабостью или предательством, перед вами
не аргумент, а давление.



 
 
 

 
Глава 131. Источник, метод,

выборка, конфликт интересов и
воспроизводимость: ситуация 2

 
Во втором сценарии по теме «Источник, метод, выбор-

ка, конфликт интересов и воспроизводимость» ловушка ка-
жется правдоподобной, потому что совпадает с ожиданиями
или тревогой. Не принимайте всю историю целиком: отдели-
те факт, оценку, эмоцию и просьбу.

 
Глава 132. Источник, метод,

выборка, конфликт интересов и
воспроизводимость: ситуация 3

 
В третьем сценарии по теме «Источник, метод, выборка,

конфликт интересов и воспроизводимость» давление пря-
чется в привычной обстановке. Важно увидеть порядок: ка-
кую историю вам навязывают, какое чувство усиливают и ка-
кое действие должно показаться единственно правильным.



 
 
 

 
Приём 44. Источник, метод,

выборка, конфликт интересов
и воспроизводимость:
защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: источ-

ник, метод, выборка, конфликт интересов и воспроизводи-
мость. В такой ситуации человеку хочется решить вопрос
быстро, и из-за этого он может согласиться раньше провер-
ки. Главная задача — заметить давление, остановиться и
спокойно проверить факты. Человек невольно смотрит к са-
мому заметному сигналу: угрозе, выгоде, уверенности со-
беседника или страху ошибиться. Пауза помогает сравнить
факты, последствия и альтернативы. Это особенно важно в
разговорах, переписке, на сайтах, в приложениях, на работе
и в быту, где от вас ждут быстрого решения. Человеку пред-
лагают готовое объяснение, и человек экономит силы: при-
нимает подачу раньше, чем проверяет данные.

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или



 
 
 

уже известный номер.
Даже внимательный человек иногда ошибается. Поэтому

защита строится не на идеальной памяти, а на проверяемом
порядке действий.

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 3. Альтернативы,
сценарии и цена ошибки

 
Раздел «Альтернативы, сценарии и цена ошибки» показы-

вает, как тема проявляется в обычной жизни: через слова,
эмоции, канал связи, цену ошибки и действие, которого от
вас ждут.

Рабочая проверка для темы «Альтернативы, сценарии и
цена ошибки»: кто источник, что он утверждает, какое чув-
ство пытается вызвать, какого действия добивается, сколь-
ко стоит ошибка и где это подтвердить через официальный
сайт, приложение или уже известный номер.

 
Глава 133. Альтернативы,

сценарное мышление,
сожаление и риск — ситуация 1

 
Что делать. — в ситуации «Альтернативы, сценарное

мышление, сожаление и риск» согласие безопасно только по-
сле понятных условий, цены ошибки, обратимости и альтер-
нативы.



 
 
 

 
Глава 134. Альтернативы,

сценарное мышление,
сожаление и риск — ситуация 2

 
Во втором сценарии потренируйте паузу: сначала про-

верьте факт, а не реагируйте на ощущение знакомости.
Что делать. — проверяемое решение сильнее эмоцио-

нального импульса. Сначала факты, потом согласие.
 

Глава 135. Альтернативы,
сценарное мышление,

сожаление и риск — ситуация 3
 

В третьем сценарии выполните действие: назовите чув-
ство, которое разгоняют, и решение, которое подают как
единственное.

 
Приём 45. Альтернативы,

сценарное мышление, сожаление
и риск — защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: альтер-

нативы, сожаление и риск. В такой ситуации человеку хочет-



 
 
 

ся решить вопрос быстро, и из-за этого он может согласить-
ся раньше проверки. Главная задача — заметить давление,
остановиться и спокойно проверить факты. Человек неволь-
но смотрит к самому заметному сигналу: угрозе, выгоде, уве-
ренности собеседника или страху ошибиться. Пауза помо-
гает сравнить факты, последствия и альтернативы. Это осо-
бенно важно в разговорах, переписке, на сайтах, в приложе-
ниях, на работе и в быту, где от вас ждут быстрого реше-
ния. Когда включается сценарий «Альтернативы, сценарное
мышление, сожаление и риск», решение кажется понятным
слишком рано. Именно в этот момент нужно отделить факт,
эмоцию и ожидаемое действие.

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Если решение возникло мгновенно, проверьте не только
его, но и то, кто ускорил этот вывод.



 
 
 

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 4. Решение

в неопределённости
 

Практическая задача раздела — увидеть, где «вероят-
ность, резерв, обратимость и минимальное безопасное ре-
шение» становится не объяснением, а способом ускорить со-
гласие и сузить выбор.

Перед решением по теме «Решение в неопределённости»
проверьте четыре вещи: кто говорит, что утверждает, какое
чувство пытается вызвать собеседник и где это можно под-
твердить через официальный сайт, приложение или уже из-
вестный номер.

 
Глава 136. Вероятность, резерв,

обратимость и минимальное
безопасное решение — ситуация 1

 
В тренажёре защиты это переводится в действие: на прак-

тике Это значит: чем сильнее вас ускоряют, тем важнее за-
медлить решение. Отделите факт, эмоцию, просьбу и цену
ошибки. В этой книге этот принцип уже отрабатывается как
конкретное действие, а не просто как признак ситуации.



 
 
 

 
Глава 137. Вероятность, резерв,

обратимость и минимальное
безопасное решение — ситуация 2

 
Для тренировки разбейте сообщение на четыре строки:

факт, оценка, сильное чувство и требуемое действие.
 

Глава 138. Вероятность, резерв,
обратимость и минимальное

безопасное решение — ситуация 3
 

Когда давление встроено в обычный разговор, останови-
тесь и спросите себя: какую картину мне предлагают принять
и куда она меня ведёт?

 
Приём 46. Вероятность, резерв,

обратимость и минимальное безопасное
решение — защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: вероят-

ность, резерв, обратимость и минимальное безопасное реше-
ние. В такой ситуации человеку хочется решить вопрос быст-
ро, и из-за этого он может согласиться раньше проверки.



 
 
 

Главная задача — заметить давление, остановиться и спо-
койно проверить факты. Человек невольно смотрит к самому
заметному сигналу: угрозе, выгоде, уверенности собеседни-
ка или страху ошибиться. Пауза помогает сравнить факты,
последствия и альтернативы. Это особенно важно в разгово-
рах, переписке, на сайтах, в приложениях, на работе и в бы-
ту, где от вас ждут быстрого решения. Вероятность, резерв,
обратимость и минимальное безопасное решение помогают
не путать ощущение ясности с самостоятельной проверкой.
Чем увереннее подача, тем важнее искать независимое под-
тверждение.

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Если оставить одну мысль, то уязвимость — это не приго-
вор. Это подсказка, где заранее поставить дополнительную
проверку. В этой книге этот принцип уже отрабатывается
как конкретное действие, а не просто как признак ситуации.



 
 
 

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 5. Проверка после

решения и обучение на ошибках
 

В этом разделе разберём тему «разбор после решения,
проверка до решения, журнал решений и обратная связь» на
живых ситуациях: кто давит, какое действие от вас ждут, что
можно проверить и где безопаснее остановиться.

Рабочая проверка для темы «Проверка после решения и
обучение на ошибках»: кто источник, что он утверждает, ка-
кое чувство пытается вызвать, какого действия добивается,
сколько стоит ошибка и где это подтвердить через офици-
альный сайт, приложение или уже известный номер.

 
Глава 139. Разбор после решения,

проверка до решения, журнал
решений и обратная связь: ситуация 1

 
Что делать. — прежде чем отвечать, назовите ожидаемое

действие, проверьте источник и дайте себе право не отвечать
немедленно.



 
 
 

 
Глава 140. Разбор после решения,

проверка до решения, журнал
решений и обратная связь: ситуация 2

 
На практике не спорьте с эмоцией. Проверьте источник и

условия до действия.
Что делать. — если время на проверку в ситуации «раз-

бор после решения, проверка до решения, журнал решений
и обратная связь» называют слабостью или предательством,
перед вами не аргумент, а давление.

 
Глава 141. Разбор после решения,

проверка до решения, журнал
решений и обратная связь: ситуация 3

 
В Книге III это отрабатывается как практическое дей-

ствие. Привычная обстановка снижает настороженность. По-
этому оценивайте не только слова, но и требуемый результат:
что вы должны сделать после этой истории.



 
 
 

 
Приём 47. разбор после решения,

проверка до решения, журнал решений
и обратная связь: защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: разбор

после решения, проверку до решения, журнал решений и об-
ратную связь. В такой ситуации человеку хочется решить во-
прос быстро, и из-за этого он может согласиться раньше про-
верки. Главная задача — заметить давление, остановиться
и спокойно проверить факты. Человек невольно смотрит к
самому заметному сигналу: угрозе, выгоде, уверенности со-
беседника или страху ошибиться. Пауза помогает сравнить
факты, последствия и альтернативы. Это особенно важно в
разговорах, переписке, на сайтах, в приложениях, на работе
и в быту, где от вас ждут быстрого решения.

Почему человек соглашается. Давление работает не гру-
бостью, а сужением внимания: вам показывают один путь и
делают остальные менее заметными. В этой книге этот прин-
цип уже отрабатывается как конкретное действие, а не про-
сто как признак ситуации.

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-



 
 
 

верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Запомните рабочую мысль для тренировки: если вашу
естественную реакцию используют против паузы и провер-
ки, действие нужно остановить.

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 6. Сводный тренажёр

критического мышления
 

На примере «полный порядок действий решения: вопрос
— данные — риск — действие — проверка» важно увидеть
не название, а цепочку: контакт, эмоция, действие, проверка.

Отработайте четыре вопроса вслух: кто источник, что он
утверждает, какое чувство пытается вызвать собеседник и
где это проверить без его подсказок.

 
Глава 142. Полный порядок действий
решения: вопрос — данные — риск
— действие — проверка: ситуация 1

Глава 143. Полный порядок действий
решения: вопрос — данные — риск
— действие — проверка: ситуация 2

 
В Книге III это отрабатывается как практическое дей-

ствие. Если сообщение попало точно в вашу тревогу, оно ка-
жется правдивее. Именно в этот момент полезно записать,
что утверждают и чего от вас хотят.

Что делать. — в ситуации «Полный порядок действий ре-
шения: вопрос — данные — риск — действие — провер-



 
 
 

ка» согласие безопасно только после понятных условий, це-
ны ошибки, обратимости и альтернативы.

 
Глава 144. Полный порядок действий
решения: вопрос — данные — риск
— действие — проверка: ситуация 3

 
В Книге III это отрабатывается как практическое дей-

ствие. Когда ситуация похожа на обычный разговор, тревож-
ные признаки становятся тише. Ищите не драму, а порядок
давления: чувство, подача, действие.

Что делать. — проверяемое решение сильнее эмоцио-
нального импульса. Сначала факты, потом согласие.

 
Приём 48. Полный порядок

действий решения: вопрос —
данные — риск — действие —

проверка: защитная диагностика
 

Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: полный
порядок действий решения: вопрос — данные — риск —
действие — проверка. В такой ситуации человеку хочется
решить вопрос быстро, и из-за этого он может согласить-
ся раньше проверки. Главная задача — заметить давление,
остановиться и спокойно проверить факты. Человек неволь-



 
 
 

но смотрит к самому заметному сигналу: угрозе, выгоде, уве-
ренности собеседника или страху ошибиться. Пауза помо-
гает сравнить факты, последствия и альтернативы. Это осо-
бенно важно в разговорах, переписке, на сайтах, в приложе-
ниях, на работе и в быту, где от вас ждут быстрого решения.

Почему это незаметно. В теме «Полный порядок действий
решения: вопрос — данные — риск — действие — провер-
ка» ловушка выглядит как обычное объяснение. Опасность
начинается там, где объяснение превращают в требование
действовать без проверки.

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Если оставить одну мысль: полный порядок действий ре-
шения нужен для одного: вернуть себе вопрос, данные, оцен-
ку риска, выбор действия и проверку. Он защищает не от
ошибок вообще, а от ситуации, где человеку не оставляют
времени, альтернатив и права на проверку.

 
Кейс

 

Кейс 1. На вас давят срочностью, выгодой или страхом



 
 
 

потерять предложение. В этой ситуации это видно так: пол-
ный порядок действий решения: вопрос — данные — риск
— действие — проверка: человека отвлекают от проверки
и подталкивают к реакции. Вывод простой: переведите раз-
говор в проверку: официальный сайт, официальный номер,
письменные условия.

Кейс 2. Вас подталкивают занять сторону до того, как вы
увидели факты и услышали вторую позицию. В этой ситуа-
ции это видно так: полный порядок действий решения: во-
прос — данные — риск — действие — проверка: челове-
ка отвлекают от проверки и подталкивают к реакции. Вывод
простой: дайте разуму несколько минут и не соглашайтесь,
пока не увидите проверяемые факты.

Кейс 3. Сильное осуждение требует реакции до проверки
обстоятельств. В этой ситуации это видно так: полный по-
рядок действий решения: вопрос — данные — риск — дей-
ствие — проверка: человека отвлекают от проверки и под-
талкивают к реакции. Вывод простой: закройте спешку про-
стым правилом: сначала проверка, потом решение.

Кейс 4. Письмо выглядит официально и ведёт к действию
с документами, деньгами или доступом. В этой ситуации это
видно так: полный порядок действий решения: вопрос —
данные — риск — действие — проверка: человека отвлека-
ют от проверки и подталкивают к реакции. Вывод простой:
сохраните контроль: остановите навязанный темп и перепро-
верьте источник самостоятельно.



 
 
 

Кейс 5. Тревожное сообщение в окружении быстро пре-
вращается в давление на всех участников. В этой ситуации
это видно так: полный порядок действий решения: вопрос —
данные — риск — действие — проверка: человека отвлека-
ют от проверки и подталкивают к реакции. Вывод простой:
сначала прервите автоматический ответ и проверьте источ-
ник через официальный сайт, приложение или уже извест-
ный номер.

 
Отработайте на себе

Пять вопросов после упражнения
 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?
Практикум части VIII
20 кейсов для разбора
Кейс 1. Где происходит: семейный разговор. На что да-

вят: формулировка вопроса, критерии решения и гипотеза.
Ситуация: человеку предлагают принять решение до пол-
ной проверки. Что проверить: определить источник, дей-
ствие, которого добиваются, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.



 
 
 

Кейс 2. Где происходит: рабочее совещание. На что давят:
источник, метод, выборка, конфликт интересов и воспроиз-
водимость. Ситуация: человеку предлагают принять реше-
ние до полной проверки. Что проверить: определить источ-
ник, ожидаемое действие, какое чувство пытаются вызвать,
скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 3. Где происходит: продажа услуги. На что да-
вят: альтернативы, сценарное мышление, сожаление и риск.
Ситуация: человеку предлагают принять решение до пол-
ной проверки. Что проверить: определить источник, дей-
ствие, которого добиваются, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 4. Где происходит: новостной сюжет. На что давят:
вероятность, резерв, обратимость и минимальное безопас-
ное решение. Ситуация: человеку предлагают принять реше-
ние до полной проверки. Что проверить: определить источ-
ник, ожидаемое действие, какое чувство пытаются вызвать,
скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 5. Где происходит: мессенджер. На что давят: разбор
после решения, проверка до решения, журнал решений и об-
ратная связь. Ситуация: человеку предлагают принять реше-
ние до полной проверки. Что проверить: определить источ-
ник, действие, которого добиваются, какое чувство пытают-
ся вызвать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 6. Где происходит: социальная сеть. На что давят:
полный порядок действий решения: вопрос — данные —



 
 
 

риск — действие — проверка. Ситуация: человеку предла-
гают принять решение до полной проверки. Что проверить:
определить источник, ожидаемое действие, какое чувство
пытаются вызвать, скрытую цену согласия и безопасный от-
вет.

Кейс 7. Где происходит: инвестиционное предложение.
На что давят: формулировка вопроса, критерии решения и
гипотеза. Ситуация: человеку предлагают принять решение
до полной проверки. Что проверить: определить источник,
действие, которого добиваются, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 8. Где происходит: медицинская рекомендация. На
что давят: источник, метод, выборка, конфликт интересов
и воспроизводимость. Ситуация: человеку предлагают при-
нять решение до полной проверки. Что проверить: опреде-
лить источник, ожидаемое действие, какое чувство пытают-
ся вызвать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 9. Где происходит: учебный чат. На что давят: аль-
тернативы, сценарное мышление, сожаление и риск. Ситуа-
ция: человеку предлагают принять решение до полной про-
верки. Что проверить: определить источник, действие, кото-
рого добиваются, какое чувство пытаются вызвать, скрытую
цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 10. Где происходит: политический спор. На что да-
вят: вероятность, резерв, обратимость и минимальное без-
опасное решение. Ситуация: человеку предлагают принять



 
 
 

решение до полной проверки. Что проверить: определить
источник, ожидаемое действие, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 11. Где происходит: клиентская поддержка. На что
давят: разбор после решения, проверка до решения, журнал
решений и обратная связь. Ситуация: человеку предлагают
принять решение до полной проверки. Что проверить: опре-
делить источник, действие, которого добиваются, какое чув-
ство пытаются вызвать, скрытую цену согласия и безопасный
ответ.

Кейс 12. Где происходит: переговоры о цене. На что да-
вят: полный порядок действий решения: вопрос — данные
— риск — действие — проверка. Ситуация: человеку пред-
лагают принять решение до полной проверки. Что прове-
рить: определить источник, ожидаемое действие, какое чув-
ство пытаются вызвать, скрытую цену согласия и безопасный
ответ.

Кейс 13. Где происходит: конфликт в коллективе. На что
давят: формулировка вопроса, критерии решения и гипо-
теза. Ситуация: человеку предлагают принять решение до
полной проверки. Что проверить: определить источник, дей-
ствие, которого добиваются, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 14. Где происходит: новостная перепалка. На что да-
вят: источник, метод, выборка, конфликт интересов и вос-
производимость. Ситуация: человеку предлагают принять



 
 
 

решение до полной проверки. Что проверить: определить
источник, ожидаемое действие, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 15. Где происходит: корпоративное письмо. На что
давят: альтернативы, сценарное мышление, сожаление и
риск. Ситуация: человеку предлагают принять решение до
полной проверки. Что проверить: определить источник, дей-
ствие, которого добиваются, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 16. Где происходит: чат ТСЖ. На что давят: ве-
роятность, резерв, обратимость и минимальное безопасное
решение. Ситуация: человеку предлагают принять решение
до полной проверки. Что проверить: определить источник,
ожидаемое действие, какое чувство пытаются вызвать, скры-
тую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 17. Где происходит: благотворительный сбор. На что
давят: разбор после решения, проверка до решения, журнал
решений и обратная связь. Ситуация: человеку предлагают
принять решение до полной проверки. Что проверить: опре-
делить источник, действие, которого добиваются, какое чув-
ство пытаются вызвать, скрытую цену согласия и безопасный
ответ.

Кейс 18. Где происходит: заказ-наряд в приложении. На
что давят: полный порядок действий решения: вопрос —
данные — риск — действие — проверка. Ситуация: чело-
веку предлагают принять решение до полной проверки. Что



 
 
 

проверить: определить источник, ожидаемое действие, ка-
кое чувство пытаются вызвать, скрытую цену согласия и без-
опасный ответ.

Кейс 19. Где происходит: закрытое сообщество. На что
давят: формулировка вопроса, критерии решения и гипо-
теза. Ситуация: человеку предлагают принять решение до
полной проверки. Что проверить: определить источник, дей-
ствие, которого добиваются, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

Кейс 20. Где происходит: кризисная новость. На что да-
вят: источник, метод, выборка, конфликт интересов и вос-
производимость. Ситуация: человеку предлагают принять
решение до полной проверки. Что проверить: определить
источник, ожидаемое действие, какое чувство пытаются вы-
звать, скрытую цену согласия и безопасный ответ.

10 упражнений
20 вопросов проверки решения
Что это нужным действием воздействия?
Какое чувство возникает первым?
Кто получает выгоду от отсутствия остановки?
Какие факты подтверждены докувнутренно?
Какие альтернативы скрыты?
Что изменится после независимой консультации?
Есть ли давление авторитетом?
Есть ли давление большинством?
Есть ли ложная срочность?



 
 
 

Не подменяют ли предмет оценкой личности?
Можно ли отказаться без наказания?
Какой канал проверки независим?
Какая информация отсутствует?
Какие риски названы, а какие скрыты?
Какова цена ошибки?
Что будет, если решение отложить?
Какая защитная фраза уместна?
Кого стоит привлечь для проверки?
Какая часть сообщения это интерпретацией?
Какой минимальный безопасный следующий шаг?
Источники и опорные подачи Части VIII
Kahneman, D. Думай медленно, решай быстро. Исполь-

зуется как базовая подача быстрых и медленных режимов
мышления, коротких правил мышления и ошибок принятия
решений.

Tversky, A., и Kahneman, D. Суждение в условиях неопре-
делённости. Используется для коротких правил мышле-
ния вероятности, репрезентативности, доступности и пер-
вой точки отсчёта.

NIST. Материалы по управлению киберрисками. Исполь-
зуются для системного подхода к рискам, защитным проце-
дурам и проверкам.

American Psychological Association — справочный мате-
риал. Ложная информация и дезинформация; психологи-
ческие исследования восприятия ложной информации. Ис-



 
 
 

пользуется для объяснения восприимчивости к ложной ин-
формации, роли эмоций, идентичности и повторения. В этой
книге этот принцип уже отрабатывается как конкретное дей-
ствие, а не просто как признак ситуации.

В Книге III это отрабатывается как практическое дей-
ствие. К концу этой части у читателя остаётся не набор раз-
розненных советов, а понятный порядок проверки. Его мож-
но применять дома, на работе, в цифровой среде и в публич-
ных ситуациях.



 
 
 

 
Часть III. Переговоры

и противодействие
жёсткому давлению

 
Давление в переговорах почти всегда держится на тем-

пе. Вас торопят, заставляют оправдываться, пугают потерей
шанса или делают отказ похожим на личное предательство. В
этой части тренируется пауза, спокойный вопрос, письмен-
ная фиксация и запасной вариант.



 
 
 

 
Вводный модуль. Карта
переговорного давления

 
Эта часть нужна для ситуаций, где на вас давят в разгово-

ре: торопят, ставят ультиматум, требуют уступки или пере-
водят спор в эмоции. Цель проста — сохранить паузу, вер-
нуть разговор к условиям и не соглашаться без проверки.



 
 
 

 
Раздел 1. Список интересов,
позиций и запасной вариант

 
Здесь мы разбираем связку «интересы, позиции, запасной

вариант и цена согласия» в обычных ситуациях: где появ-
ляется давление, какую ошибку легко совершить и как без-
опасно проверить решение.

Сначала отделите источник, утверждение, эмоцию и про-
верку. Так вы увидите, где заканчивается факт и начинает-
ся давление. В этой книге этот принцип уже отрабатывается
как конкретное действие, а не просто как признак ситуации.

 
Глава 91. Интересы, позиции, запасной

вариант и цена согласия: ситуация 1
Глава 92. Интересы, позиции, запасной

вариант и цена согласия: ситуация 2
 

На тренировке это превращается в короткое действие:
остановитесь и назовите три вещи вслух — факт, просьбу и
действие, к которому вас ведут.



 
 
 

 
Глава 93. Интересы, позиции, запасной

вариант и цена согласия: ситуация 3
 

Для практики сделайте паузу и запишите три пункта: кто
задаёт картину ситуации, какое чувство пытаются усилить и
какого действия от вас ждут.

Что делать. — в ситуации «Интересы, позиции, запасной
вариант и цена согласия» согласие безопасно только после
понятных условий, цены ошибки, обратимости и альтерна-
тивы.

 
Приём 31. Интересы, позиции,

запасной вариант и цена
согласия: защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: интере-

сы, позиции, запасной вариант и цену соглашения. В такой
ситуации человеку хочется решить вопрос быстро, и из-за
этого он может согласиться раньше проверки. Главная зада-
ча — заметить давление, остановиться и спокойно проверить
факты. Человек невольно смотрит к самому заметному сиг-
налу: угрозе, выгоде, уверенности собеседника или страху
ошибиться. Пауза помогает сравнить факты, последствия и
альтернативы. Это особенно важно в разговорах, переписке,



 
 
 

на сайтах, в приложениях, на работе и в быту, где от вас ждут
быстрого решения.

Почему здесь нужен контроль. «Интересы, позиции, за-
пасной вариант и цена согласия» ускоряет внутренний вы-
вод: кажется, что всё ясно. Вместо мгновенной реакции сто-
ит проверить, кто задаёт первую версию ситуации и чего до-
бивается.

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Чем быстрее кажется ответ, тем важнее проверить, не за-
дан ли он чужой формулировкой.

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?



 
 
 

Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 2. Жёсткие тактики давления

 
В этом разделе мы разбираем тему «ультиматум, дедлайн,

молчание, угрозы и моральное давление» по шагам: как за-
метить первый сигнал давления, где остановиться и какой
вопрос помогает спокойно проверить решение.

В Книге III это отрабатывается как практическое дей-
ствие. Проверьте не только слова, но и маршрут: кто ведёт
разговор, какую картину создаёт и какой безопасный канал
подтверждает факты.

 
Глава 94. Ультиматум,

дедлайн, молчание, угрозы и
моральное давление: ситуация 1

 
Что делать. — проверяемое решение сильнее эмоцио-

нального импульса. Сначала факты, потом согласие.
 

Глава 95. Ультиматум,
дедлайн, молчание, угрозы и

моральное давление: ситуация 2
 

Во втором сценарии по теме «Ультиматум, дедлайн, мол-
чание, угрозы и моральное давление» ловушка кажется прав-



 
 
 

доподобной, потому что совпадает с ожиданиями или трево-
гой. Не принимайте всю историю целиком: отделите факт,
оценку, эмоцию и просьбу.

 
Глава 96. Ультиматум,

дедлайн, молчание, угрозы и
моральное давление: ситуация 3

 
В третьем сценарии по теме «Ультиматум, дедлайн, мол-

чание, угрозы и моральное давление» давление прячется в
привычной обстановке. Важно увидеть порядок: какую исто-
рию вам навязывают, какое чувство усиливают и какое дей-
ствие должно показаться единственно правильным.

В тренажёре защиты это переводится в действие: на прак-
тике Это значит: чем сильнее вас ускоряют, тем важнее за-
медлить решение. Отделите факт, эмоцию, просьбу и цену
ошибки. В этой книге этот принцип уже отрабатывается как
конкретное действие, а не просто как признак ситуации.

 
Приём 32. Ультиматум, дедлайн,
молчание, угрозы и моральное

давление: защитная диагностика
 

Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: ульти-
матум, дедлайн, молчание, угрозы и моральное давление. В



 
 
 

такой ситуации человеку хочется решить вопрос быстро, и
из-за этого он может согласиться раньше проверки. Главная
задача — заметить давление, остановиться и спокойно про-
верить факты. Человек невольно смотрит к самому замет-
ному сигналу: угрозе, выгоде, уверенности собеседника или
страху ошибиться. Пауза помогает сравнить факты, послед-
ствия и альтернативы. Это особенно важно в разговорах, пе-
реписке, на сайтах, в приложениях, на работе и в быту, где от
вас ждут быстрого решения. В теме «Ультиматум, дедлайн,
молчание, угрозы и моральное давление» сильное чувство и
привычка могут заменить анализ. Надёжнее сначала назвать
ожидаемое действие, а уже потом решать, соглашаться ли.

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Если оставить одну мысль, то уязвимость — это не приго-
вор. Это подсказка, где заранее поставить дополнительную
проверку. В этой книге этот принцип уже отрабатывается
как конкретное действие, а не просто как признак ситуации.



 
 
 

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 3. Вопросы, остановки

и управление темпом
 

Раздел «Вопросы, остановки и управление темпом» пока-
зывает, как тема проявляется в обычной жизни: через слова,
эмоции, канал связи, цену ошибки и действие, которого от
вас ждут.

Рабочая проверка для темы «Вопросы, остановки и управ-
ление темпом»: кто источник, что он утверждает, какое чув-
ство пытается вызвать, какого действия добивается, сколь-
ко стоит ошибка и где это подтвердить через официальный
сайт, приложение или уже известный номер.

 
Глава 97. безопасное замедление,

уточняющий вопрос, резюмирование
и контроль темпа: ситуация 1

Глава 98. безопасное замедление,
уточняющий вопрос, резюмирование

и контроль темпа: ситуация 2
 

Во втором сценарии потренируйте паузу: сначала про-
верьте факт, а не реагируйте на ощущение знакомости.



 
 
 

 
Глава 99. безопасное замедление,

уточняющий вопрос, резюмирование
и контроль темпа: ситуация 3

 
В третьем сценарии выполните действие: назовите чув-

ство, которое разгоняют, и решение, которое подают как
единственное.

Что делать. — прежде чем отвечать, назовите ожидаемое
действие, проверьте источник и дайте себе право не отвечать
немедленно.

 
Приём 33. безопасное замедление,

уточняющий вопрос, резюмирование и
контроль темпа: защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: безопас-

ное замедление, уточняющий вопрос, резюмирование и кон-
троль темпа. В такой ситуации человеку хочется решить во-
прос быстро, и из-за этого он может согласиться раньше про-
верки. Главная задача — заметить давление, остановиться
и спокойно проверить факты. Человек невольно смотрит к
самому заметному сигналу: угрозе, выгоде, уверенности со-
беседника или страху ошибиться. Пауза помогает сравнить
факты, последствия и альтернативы. Это особенно важно в



 
 
 

разговорах, переписке, на сайтах, в приложениях, на работе
и в быту, где от вас ждут быстрого решения. Внимание быст-
ро цепляется за самый заметный сигнал, а остальные факты
уходят на второй план. Защита начинается с вопроса: что я
не вижу прямо сейчас?

Как опознать. Тревожный признак: факты заменяют оцен-
ками, вопросы высмеивают, решение ускоряют, а выбор
сужают.

Что делать. Отделите давление от действия: скажите, что
вернётесь после проверки, запишите требуемый шаг и про-
верьте источник через официальный сайт, приложение или
уже известный номер.

Запомните рабочую мысль для тренировки: если вашу
естественную реакцию используют против паузы и провер-
ки, действие нужно остановить.

 
Кейс

Отработайте на себе
Пять вопросов после упражнения

 

Какое действие от человека нужно?
какое чувство усиливает согласие?
Какие данные можно проверить через официальный сайт,

приложение или уже известный номер?
Что станет возможным после остановки и проверки?
Какая защитная фраза подходит к ситуации?



 
 
 

 
Раздел 4. Работа с ценой,

уступками и обязательствами
 

Практическая задача раздела — увидеть, где «уступки,
обмен, условность и фиксация договорённостей» становит-
ся не объяснением, а способом ускорить согласие и сузить
выбор.

В Книге III это отрабатывается как практическое дей-
ствие. Не решайте по первому впечатлению. Сначала назо-
вите источник, обещание, эмоцию и место, где это проверя-
ется независимо от присланной ссылки.

 
Глава 100. Уступки, обмен, условность и
фиксация договорённостей: ситуация 1

 
Что делать. — если время на проверку в ситуации «Уступ-

ки, обмен, условность и фиксация договорённостей» называ-
ют слабостью или предательством, перед вами не аргумент,
а давление.

 
Глава 101. Уступки, обмен, условность и
фиксация договорённостей: ситуация 2

 
Для тренировки разбейте сообщение на четыре строки:



 
 
 

факт, оценка, сильное чувство и требуемое действие.
 

Глава 102. Уступки, обмен, условность и
фиксация договорённостей: ситуация 3

 
Когда давление встроено в обычный разговор, останови-

тесь и спросите себя: какую картину мне предлагают принять
и куда она меня ведёт?

 
Приём 34. Уступки, обмен, условность

и фиксация договорённостей:
защитная диагностика

 
Живой разбор приёма. В этой главе разбирается: уступки,

обмен, условность и фиксация договорённостей. В такой си-
туации человеку хочется решить вопрос быстро, и из-за это-
го он может согласиться раньше проверки. Главная задача
— заметить давление, остановиться и спокойно проверить
факты. Человек невольно смотрит к самому заметному сиг-
налу: угрозе, выгоде, уверенности собеседника или страху
ошибиться. Пауза помогает сравнить факты, последствия и
альтернативы. Это особенно важно в разговорах, перепис-
ке, на сайтах, в приложениях, на работе и в быту, где от вас
ждут быстрого решения. Человеку предлагают готовое объ-
яснение, и человек экономит силы: принимает подачу рань-



 
 
 

ше, чем проверяет данные.
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