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Аннотация
Книга даёт системный подход к коммуникации в инженерных

и технических проектах, где любая неточность может обернуться
сбоем, перерасходом или конфликтом. Вместо абстрактных
советов здесь — рабочие протоколы: как ставить задачи,
описывать баги, фиксировать решения и распределять роли
так, чтобы результат был предсказуемым и воспроизводимым.
Особое внимание уделено форматам, привычным технарям: от
багрепортов и README до чеклистов и Gitистории. На примерах
из практики (настройка ЭБУ, работа с ESP32, изготовление плат,
управление дронами) показаны типовые точки недопонимания
и способы их закрыть ещё до начала работ. Читатель освоит
шаблоны сообщений, алгоритмы согласования изменений и
инструменты фиксации договорённостей, а также научится
переводить эмоции и упреки в факты, критерии и проверяемые
шаги. Книга подойдёт инженерам, разработчикам, настройщикам
оборудования и руководителям технических команд, которым



 
 
 

важно, чтобы коммуникация работала как надёжный узел
системы.



 
 
 

Учитель Начальной
Самоучитель

безопасного общения
Глава 1. Что такое безопасное общение: базовые

принципы и зачем они нужны

1.1. Определение безопасного общения
Безопасное общение — это способ взаимодействия, при

котором человек минимизирует риски для своего эмоцио-
нального, репутационного и физического благополучия, со-
храняя при этом возможность вести диалог и достигать це-
лей. Его суть — не в избегании разговоров, а в осознан-
ном выборе стратегий, формулировок и форматов общения
с учётом контекста и потенциальных угроз.

1.2. Зачем нужно безопасное общение
Безопасное общение помогает:
предотвращать эскалацию конфликтов и переводить на-

пряжённые ситуации в конструктивное русло;
защищать личные границы и не допускать манипуляций;
снижать риски утечки конфиденциальной информации;
сохранять репутацию и избегать юридических послед-

ствий из‑за неосторожных высказываний;



 
 
 

поддерживать продуктивность в рабочих и бытовых ком-
муникациях, даже в стрессовых условиях.

1.3. Основные сферы, где безопасное общение осо-
бенно важно

Рабочее взаимодействие.  Переговоры, обсуждения за-
дач, обратная связь, конфликты между коллегами и руково-
дителями.

Повседневная среда.  Общение в транспорте, магази-
нах, на улице, в подъездах, с представителями служб.

Близкий круг. Диалоги с семьёй и друзьями, где привыч-
ные шаблоны могут незаметно становиться токсичными.

Цифровая среда.  Мессенджеры, соцсети, электронная
почта, комментарии и публичные дискуссии.

В каждой из этих сфер риски и инструменты защиты раз-
личаются, но базовые принципы остаются общими.

1.4. Базовые принципы безопасного общения

Ясность формулировок.  Избегайте двусмысленности:
чётко обозначайте, что вы имеете в виду, чего хотите, какие
условия для вас неприемлемы.

Уважение личных границ. Признавайте право собесед-
ника на отказ и собственное мнение; одновременно твёрдо
обозначайте свои пределы допустимого.



 
 
 

Проверка информации и намерений.  Если формули-
ровки вызывают сомнения, проясняйте: «Правильно ли я по-
нял, что ты имеешь в виду…?»

Контроль раскрытия данных. Не передавайте личную
или конфиденциальную информацию без необходимости и
проверки надёжности канала.

Готовность завершить или перенести разговор.  Ес-
ли диалог становится небезопасным, допустимо его остано-
вить, зафиксировать факты и вернуться к теме позже или че-
рез другой канал.

Ориентация на факты, а не на эмоции. В напряжён-
ных ситуациях старайтесь опираться на проверяемые данные
и конкретные примеры, а не на обобщения и оценки лично-
сти.

1.5. Типичные риски и их проявления

Риск
Как проявляется
Возможные последствия

Эскалация конфликта
Резкие формулировки, переход на личности, игнорирова-

ние доводов
Ухудшение отношений, публичный скандал, юридиче-

ские претензии



 
 
 

Манипуляции
Чувство вины, срочность, давление, двойные послания
Принятие невыгодных решений, эмоциональное истоще-

ние

Утечка данных
Раскрытие адреса, телефона, планов, финансовых сведе-

ний
Мошенничество, преследование, компрометация

Репутационные потери
Неосторожные высказывания в чатах, соцсетях, письмах
Жалобы, увольнение, негативное общественное мнение

1.6. Распространённые мифы о «правильном» об-
щении и их опровержение

«Вежливость решает всё». Вежливость не гарантирует
безопасности: агрессивные или манипулятивные собеседни-
ки могут использовать её как инструмент давления.

«Если не споришь — значит, слабый».  Умение вовре-
мя выйти из деструктивного диалога — признак зрелости и
заботы о себе, а не слабости.

«В интернете можно говорить свободнее».  Цифро-
вые следы сохраняются долго и могут быть использованы в



 
 
 

разных контекстах, включая судебные разбирательства.
«Нужно сразу всё прояснить».  Иногда лучший вари-

ант — не выяснять отношения в моменте, а зафиксировать
ситуацию и действовать по регламенту (через руководителя,
службу поддержки и т. п.).

1.7. Универсальные приёмы для начала и поддер-
жания безопасного диалога

Прояснение цели. В начале разговора обозначьте, чего
хотите достичь: «Цель этого разговора — согласовать сроки,
а не искать виноватых».

Установка рамок. Обозначьте формат и ограничения:
«У нас есть 15 минут, давайте по пунктам», «Я не готов об-
суждать это в таком тоне».

Использование нейтральных формулировок.  Вме-
сто оценочных суждений — факты и наблюдения: «Я вижу,
что сроки сдвинулись» вместо «Ты всё испортил».

Пауза при напряжении.  Если эмоции нарастают, пред-
ложите перерыв: «Мне нужно 10 минут, чтобы всё прове-
рить, потом продолжим».

Фиксация договорённостей.  По итогам разговора
кратко запишите, о чём договорились, и отправьте собесед-
нику: это снижает риск разночтений.

1.8. Простые шаблоны фраз для разных ситуаций



 
 
 

Вежливый, но твёрдый отказ: «Сейчас я не могу этим
заняться. Если позже появится окно, дам знать».

Прояснение: «Правильно ли я понимаю, что тебе нуж-
но…? Если да, я могу предложить такой вариант…»

Остановка эскалации: «Я слышу, что ты сильно рас-
строен. Давай сделаем паузу и вернёмся к этому, когда оба
будем спокойнее».

Защита данных: «Эту информацию я не готов переда-
вать. Могу дать публичную ссылку или обезличенные циф-
ры».

Переход к формальному каналу:  «Чтобы не потерять
детали, давай обсудим это в письме/в задаче в трекере».

1.9. Базовый алгоритм действий в потенциально
небезопасном разговоре

Оцените ситуацию. Кто собеседник, где происходит
разговор, есть ли признаки давления или агрессии.

Определите цель. Чего вы хотите добиться: получить
информацию, договориться, прекратить контакт.

Выберите тактику. Вежливый запрос, жёсткие границы,
пауза, фиксация, эскалация.

Примените конкретный приём или фразу. Исполь-
зуйте один из шаблонов или свою формулировку по тем же
принципам.



 
 
 

Зафиксируйте результат.  Кратко запишите, что было
сказано, когда, кем, какие договорённости достигнуты или
почему разговор прекращён.

Этот алгоритм помогает действовать системно, даже когда
эмоции мешают мыслить ясно.

Глава 2. Личные границы в общении: как их обозна-
чить и защитить

2.1. Что относится к личным границам
Личные границы — это «рамки допустимого» в общении,

которые человек устанавливает для себя и даёт понять окру-
жающим. Они охватывают разные стороны взаимодействия:

Временные границы. Право не отвечать сразу, не быть
на связи 24/7, не соглашаться на срочные просьбы без учёта
своих планов.

Информационные границы. Контроль над тем, какие
сведения о себе вы раскрываете и кому.

Эмоциональные границы.  Отказ выслушивать оскорб-
ления, обесценивание, постоянные жалобы без возможности
выйти из разговора.

Физические границы. Комфортная дистанция, право
не обниматься, не пожимать руку, не допускать прикоснове-
ний.

Ценностные границы. Право придерживаться своих
убеждений и не оправдываться за них, если собеседник пы-
тается навязать свою точку зрения.



 
 
 

Границы не означают «не общаться». Это способ взаимо-
действовать так, чтобы сохранять самоуважение и снижать
напряжение.

2.2. Почему границы нарушаются и как это выгля-
дит

Частые причины нарушения:
привычка собеседника давить («ну ты же можешь», «это

же пять минут»);
размытые социальные нормы (в одних коллективах при-

нято обсуждать зарплату, в других это табу);
отсутствие навыка слышать «нет» (человек воспринимает

отказ как повод «дожать аргументами»).
Типичные формы нарушения:
настойчивые вопросы личного характера;
просьбы в неудобное время с намёком на вину;
игнорирование отказов и повторные обращения;
обесценивание: «ты слишком чувствительный», «не дра-

матизируй».

2.3. Как корректно обозначить границы
Главное правило: формулировка должна быть прямой,

спокойной и без оправданий. Оправдания дают собеседнику
повод спорить с причинами, а не с самим фактом отказа.

Базовые приёмы:
Я‑сообщение. «Мне некомфортно обсуждать это сей-



 
 
 

час» вместо «ты лезешь не в своё дело».
Чёткое «нет» без объяснений. «Я не буду это делать».

Если просят пояснить, можно добавить одну нейтральную
причину: «У меня нет на это ресурса».

Предложение альтернативы.  «Сейчас не могу, но мо-
гу посмотреть в пятницу» или «Лучше напиши в чат — я
отвечу, когда освобожусь».

Повторение одной и той же фразы.  Если собеседник
«продавливает», не стоит каждый раз придумывать новое
объяснение. Работает техника «заезженной пластинки»: спо-
койно повторяйте одно и то же.

2.4. Универсальные шаблоны фраз

Для личных вопросов: «Эту тему я не обсуждаю. Давай
про другое».

Для срочных просьб: «Сейчас не готов. Если это кри-
тично, давай подключим ещё кого‑то».

При обесценивании: «Мне важно, чтобы ко мне отно-
сились уважительно. Если тон не изменится, я завершу раз-
говор».

Для повторных обращений: «Я уже ответил, что не бу-
ду этим заниматься. Пожалуйста, не возвращайся к этому».

В переписке: «Отвечу завтра до 12:00. Сейчас не на свя-
зи».



 
 
 

2.5. Алгоритм действий при нарушении границ

Заметить. Отметьте для себя: «Меня просят о чём‑то,
что мне неудобно», «Тон стал резким», «Вопрос слишком
личный».

Назвать факт. Спокойно обозначьте, что именно нару-
шает границу: «Когда ты спрашиваешь про мои доходы, мне
некомфортно».

Обозначить правило.  «Я не обсуждаю зарплату».
Предложить альтернативу или обозначить послед-

ствия. «Если хочешь, можем обсудить карьерные тренды в
отрасли» либо «Если продолжим в этом тоне, я закончу раз-
говор».

Действовать. Если давление продолжается — выпол-
нить озвученное последствие: выйти из чата, завершить зво-
нок, уйти из помещения.

2.6. Как реагировать на типичные возражения

«Ты что, обиделся?» — нейтральный ответ: «Это не про
обиду, а про то, что мне важно сохранять свои границы».

«Ну это же просто вопрос!» — «Для меня это не про-
сто вопрос, а вторжение в личное. Давай не будем это обсуж-
дать».

«Все так делают» — «Я не все, и для меня это непри-
емлемо».



 
 
 

«Да ладно, это ерунда» — «Для тебя ерунда, для меня
— важно. Пожалуйста, уважай это».

2.7. Практические упражнения

Составьте свой список границ.  Выпишите 5–7 ситуа-
ций, где вы чаще всего чувствуете дискомфорт, и для каждой
сформулируйте одну короткую фразу-отказ.

Отработайте «заезженную пластинку».  Выберите од-
ну фразу и потренируйтесь спокойно повторять её 3–5 раз
подряд вслух.

Проанализируйте недавний разговор.  Вспомните си-
туацию, где границы были нарушены. Напишите, как можно
было применить алгоритм из п. 2.5 и какой шаблон подошёл
бы лучше всего.

Если скажете, какая сфера для вас важнее (работа, се-
мья, незнакомые люди, чаты), могу подобрать дополнитель-
ные примеры и фразы именно под эти ситуации.

Глава 3. Распознавание манипуляций: типичные
приёмы и способы противодействия

3.1. Что считать манипуляцией и чем она отличает-
ся от обычной просьбы

Манипуляция — это скрытое психологическое воздей-
ствие, цель которого — заставить человека сделать что‑то



 
 
 

в интересах собеседника, минуя прямое обсуждение и сво-
бодный выбор. Ключевое отличие от обычной просьбы — в
асимметрии: манипулятор не раскрывает настоящих целей,
давит на эмоции или создаёт иллюзию, что отказ невозмо-
жен.

Обычная просьба звучит прямо и оставляет право на
«нет»: «Помоги, пожалуйста, доделать отчёт, если у тебя есть
время».

Манипуляция маскирует давление: «Если ты мне не по-
можешь, я всё провалю, а виноват будешь ты» или «Все уже
согласились, только ты один отказываешься».

3.2. Частые приёмы манипуляций и как их узнавать

Чувство вины. Фразы вроде «Ты меня подводишь», «Я
столько для тебя сделал». Признак: акцент на ваших обязан-
ностях и «долге», а не на сути просьбы.

Срочность и дефицит. «Только сегодня», «Сейчас или
никогда», «У нас 5 минут». Цель — лишить времени на об-
думывание.

Сравнение и давление окружением.  «Все так делают»,
«Ты что, хуже остальных». Создаёт ложное ощущение, что
отказ — это отклонение от нормы.

Газлайтинг. «Ты всё придумываешь», «Тебе показа-
лось», «Ты слишком остро реагируешь». Задача — заставить



 
 
 

сомневаться в собственной оценке ситуации.
Двойные послания. Противоречивые требования:

«Будь самостоятельным, но делай точно как я сказал» или
тон, который противоречит словам.

Лесть и подстройка. «Ты такой внимательный, сразу
поймёшь, о чём речь», «Только ты можешь это сделать». Дав-
ление через завышенные ожидания.

Угрозы и намёки на последствия.  Прямые или косвен-
ные: «Тогда не обижайся», «Учту на будущее», «Это запом-
нится».

3.3. Эмоциональные рычаги, на которых строятся
манипуляции

Чаще всего используют:
Страх (потеря, наказание, осуждение).
Вину (долг, неблагодарность, «я старался, а ты…»).
Стыд («так не делают», «это стыдно»).
Желание быть «хорошим» (одобрение, принадлеж-

ность к группе).
Понимание рычага помогает отделить эмоцию от сути: ес-

ли вас пугают, давят виной или стыдом — скорее всего, это
попытка управлять вашим решением.

3.4. Способы противодействия: от мягкого проясне-
ния до твёрдых границ

Прояснение намерений.  Снижает двусмысленность и



 
 
 

лишает манипуляцию скрытого слоя:
«Правильно ли я понял, что тебе нужно…? И какой

срок?»
«Что будет, если я не смогу помочь?»
Отделение эмоций от задачи.  Помогает не реагировать

на давление, а смотреть на факты:
«Слышу, что ты сильно переживаешь. Давай про саму за-

дачу: что именно нужно сделать и к какому сроку?»
Твёрдые границы с альтернативой.  Отказ без оправ-

даний плюс вариант, который вы готовы принять:
«Я не могу сделать это сегодня. Могу помочь завтра с 11

до 13».
«Не готов обсуждать это в таком тоне. Если хочешь, мо-

жем поговорить спокойно или письменно».
Техника «заезженной пластинки». Спокойное повто-

рение одной фразы без втягивания в спор:
«Сейчас не готов. Вернусь к этому позже».
Фиксация и эскалация. Если давление продолжается,

полезно зафиксировать факты (скриншоты, заметки с да-
той/временем) и действовать по регламенту: обратиться к
руководителю, в поддержку, в HR и т. п.

3.5. Шаблоны фраз под разные приёмы

При чувстве вины: «Я понимаю, что ситуация сложная.
Но я не готов брать на себя эту задачу сейчас».



 
 
 

На срочность: «Из‑за срочности не успеваю качествен-
но. Что можно перенести или делегировать?»

На «все так делают»: «Для других это может быть нор-
мально, для меня — нет. Я не буду в этом участвовать».

При газлайтинге: «Я вижу ситуацию иначе. Давай опи-
шем факты: кто что сказал и когда. Если не получается, пред-
лагаю паузу».

На угрозы/намёки: «Я не принимаю общение с намёка-
ми на последствия. Если есть формальные требования, при-
шлите их письменно».

3.6. Алгоритм распознавания и ответа за 5 шагов

Заметить маркер. Эмоциональный нажим, срочность,
сравнение, обесценивание, противоречие слов и тона.

Определить приём. Какой рычаг используют: вина,
страх, стыд, «все так делают» и т. д.

Отделить эмоцию от задачи.  Что реально нужно собе-
седнику и что можно сделать без ущерба для ваших границ.

Выбрать тактику. Прояснение, твёрдое «нет» с альтер-
нативой, пауза, фиксация.

Применить шаблон и зафиксировать результат.  За-
писать, что было сказано, какой ответ вы дали и что произо-
шло дальше.

3.7. Практические упражнения



 
 
 

Разберите три недавних разговора.  Найдите хотя бы
по одному маркеру манипуляции в каждом и напишите, ка-
кой приём там использовался.

Подготовьте «набор из 5 фраз».  Выберите по одному
шаблону под каждый тип давления (вина, срочность, газлай-
тинг, угрозы, давление окружением) и запишите их так, что-
бы было удобно произносить.

Тренировка прояснения. Возьмите любую просьбу из
переписки и перепишите её как серию проясняющих вопро-
сов: «что именно», «к какому сроку», «что будет, если не
успею», «есть ли альтернативы».

Если скажете, какая среда для вас важнее (рабочие чаты,
семья, продавцы/менеджеры, соцсети), могу подобрать при-
меры и фразы именно под эти ситуации.

Глава 4. Безопасное общение в интернете: приват-
ность, цифровые следы и защита данных

4.1. Что такое цифровой след и почему он влияет на
безопасность общения

Цифровой след — это любая информация о вас, которая
остаётся в сети в результате действий: сообщения, коммен-
тарии, лайки, загруженные фото, история поиска, метадан-
ные файлов. Он бывает:

Активный — то, что вы публикуете сами (посты, ответы



 
 
 

в чатах).
Пассивный — то, что фиксируется без вашего прямо-

го участия (IP‑адрес, время входа, геолокация в метаданных
фото, cookie).

Почему это важно для безопасного общения: даже «без-
обидный» комментарий или фото могут быть использованы
для составления профиля, поиска уязвимостей, социальной
инженерии или давления.

4.2. Основные риски в цифровой среде

Утечка личной информации. Адреса, телефоны, места
работы/учёбы, планы поездок, привычки.

Фишинг и мошенничество. Поддельные ссылки,
«срочные» письма от «банка», «службы поддержки», «HR».

Искажение контекста. Фрагменты переписки вырыва-
ют из контекста и используют как «доказательство» в спорах.

Сбор данных третьими лицами. Боты, парсеры, серви-
сы анализа профилей, утечки баз данных.

Отслеживание связей и поведения.  По цепочкам пе-
ресылок, взаимным подпискам, времени ответов можно
строить карты отношений и привычек.

4.3. Принципы безопасного цифрового общения

По умолчанию закрыто. Не делайте данные публичны-



 
 
 

ми, если нет прямой необходимости.
Минимум данных. Не указывайте больше, чем требует-

ся для конкретной задачи.
Разделение ролей. Отдельные профили/аккаунты для

личного, рабочего, публичного.
Контроль пересылки. Ограничьте, кто может пересы-

лать ваши сообщения и сохранять медиа.
Регулярная ревизия.  Раз в несколько месяцев прове-

ряйте настройки приватности и удаляйте устаревшее.

4.4. Практические меры защиты в мессенджерах и
соцсетях

Действие
Зачем нужно
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