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Виктор Шейнов — профессор, доктор социологических наук. Один 
из самых авторитетных русскоязычных психологов, признанный 
эксперт в области психологического влияния, автор 30 книг.

Если на работе вы чувствуете истощение, задачи расплывчаты 
и меняются на ходу, микроменеджмент сменяется игнорировани-
ем, если вам пишут ночью по срочным рабочим вопросам — воз-
можно, вы имеете дело с токсичным руководителем. Много сил 
уходит не на работу, а на выживание: угадывать ожидания, тушить 
«пожары», отражать нападки и не попадать в немилость. Все это 
бьет по карьере и психике. 

Разорвать взаимодействие с таким начальником не всегда воз-
можно. Но есть стратегии, которые сохраняют эффективность 
и эмоцион альное здоровье. В новой книге Виктор Шейнов под-
робно разбирает, кто такие боссы-манипуляторы и как действо-
вать, если приходится работать под их руководством.

Вы узнаете, как:

 ― отличить строгого начальника от токсичного;
 ― устроены типичные сценарии давления: газлайтинг,  

стравливание, игра в «любимчиков»;
 ― говорить с токсичным боссом, сохраняя свои границы;
 ― отстаивать позицию и убеждать сложного руководителя;
 ― вовремя снижать напряжение и предупреждать конфликты.

Эта книга для тех, кто устал работать «на нервах» и хочет вернуть 
себе контроль над ситуацией. 
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Cкрытое управление (СУ)

Созидательное СУ

Выигрыш 
адресата 

и инициатора

Выигрыш 
адресата

Манипулятивное СУ

Выигрыш 
манипулятора, 

проигрыш адресата

Рис. 1. Виды и результаты скрытого управления
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Рис. 2. Модель скрытого управления
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Не показывайте своих слабостей

Контрманипуляция Расставьте точки над i

Пассивная защита Активная защита

Осознайте, что вами манипулируют

Рис. 3. Универсальная схема защиты от манипуляций
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Более 
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фликтоген

Кон­
фликт

…

Рис. 4. Механизм возникновения случайных конфликтов
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Рис. 5. Алгоритм выявления составляющих 
элементов конфликта

 



Причины конфликтов

Сфера разрешения 
конфликта

Субъективные причиныОбъективные причины

Конструктивные конфликты Деструктивные конфликты

Личностно-эмоциональная 
сфера

Деловая сфера

Рис. 6. Взаимосвязи между причинами конфликтов 
и сферой их разрешения
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Ответственность

ИсполнительскаяУправленческая

Рис. 7. Распределение ответственности

Виновен? Большой нажим?

Чей выбор?

Чей инструктаж,
помощь?

Чей контроль?

Рис. 8. Управленческая пятерня
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Ключ к тесту

Оцените ответы в соответствии со следующей таблицей:

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
а 3 0 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
б 0 2 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 2 2 2 0 0 0
в 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1

Приложение 2
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Таблица ответов

№ вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Ответ
№ вопроса 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Ответ

Приложение 2
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Таблица ответов

№ 
вопроса 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Ответ
№ 
вопроса 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

Ответ

Приложение 2



Приложение 2

Нормативные значения шкал теста опасного 
поведения для мужчин и женщин

Пол Показатели Шкала 
А

Шкала 
С

Шкала 
З

Шкала 
Н

Шкала 
Р

Общая 
оценка

Женщины

Среднее 
значение 5,04 2,98 3,92 3,58 3,66 19,18

Стандартное 
отклонение 2,51 1,59 1,95 1,59 1,57 9,21

Мужчины

Среднее 
значение 5,47 3,80 3,79 3,70 3,64 20,4

Стандартное 
отклонение 3,18 1,77 1,70 1,93 1,50 10,08
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