
Красные кнопки агрессии: что 
делать, когда кричат «Меня не 
слышат!» и «Меня не 
понимают!» 

 

Практическое руководство из 4 шагов, чтобы превратить конфликт 
в диалог. Разбираем не только техники, но и психологию агрессора. 
Сохраните себе, чтобы было под рукой в сложном разговоре. 



Столкнуться с агрессией -все равно что попасть под 
эмоциональный обстрел. Крики, обвинения, оскорбления... Первая 
реакция - ответить тем же или сжаться в комок. Но что, если 
агрессия -это не атака, а кричащая просьба о помощи? Чаще 
всего за ней стоят две простые, но сильнейшие человеческие 
фрустрации: «Меня не слышат!» и «Меня не понимают!». 

Нажимая на эти «красные кнопки», человек теряет контроль. Ваша 
задача в этот момент - не победить, а перезагрузить систему 
общения. Следующие 4 шага - это ваш алгоритм деэскалации, 
который переводит разговор из режима «войны» в режим 
«совместного решения проблем». 

Шаг 1: Включить режим радара (Активное 
слушание) 
Задача: Показать, что вы слышите. 
Что делать: 

• Полное внимание: Отложите телефон, установите 
спокойный зрительный контакт, развернитесь корпусом к 
человеку. 

• Невербалика: Кивайте, используйте короткие утверждения 
(«понимаю», «угу», «ясно»). Ваша поза должна быть открытой, 
без скрещенных рук — это сигнал «я не в обороне». 

• Терпение: Дайте выговориться, даже если это поток 
претензий. Не перебивайте. 

Психологический смысл: Вы буквально «спускаете пар» из котла. 
Пока эмоции не выйдут наружу, до сути проблемы не добраться. 
Этот шаг начинает отжимать кнопку «Меня не слышат». 

Шаг 2: Применить «Эхо-технику» (Валидация 
услышанного) 



Задача: Доказать, что вы понимаете суть, а не просто стоите 
рядом. 
Что делать: 

• Сделайте паузу после его монолога. 

• Своими словами, спокойно и 
коротко резюмируйте главную претензию, отфильтровав 
эмоции и оскорбления. 

• Используйте стартовые фразы: «Если я правильно 
понял(а)…», «То есть главная проблема в том, что…», «Вас 
больше всего беспокоит…» 

Пример: 

• Его слова: «Вы что, идиоты?! Я уже неделю жду звонка! У вас 
вообще никто не отвечает! Я сейчас пойду и все разнесу!» 

• Ваш ответ-эхо: «Если я правильно понял, вы неделю не 
можете дозвониться и получить ответ по своему вопросу, 
и это вывело вас из себя.» 

Психологический смысл: Человек наконец-то чувствует, что его 
сообщение дошло. Это мощный сигнал: «Я не просто шум, моя 
проблема имеет контур». Это отжимает кнопку «Меня не 
понимают». 

Шаг 3: Провести «ритуал персонализации» 
(Знакомство/Конкретизация) 
Задача: Перейти от абстрактного «врага» к личному контакту. 
Что делать: 

• Если не знакомы - представьтесь и спросите имя: «Меня зовут 
Алексей, а вас?» 

• Если знакомы - используйте имя: «Иван, я понимаю ваше 
раздражение...» 



• Задайте уточняющий вопрос по контексту, а не по 
конфликту: «Скажите, а с кем вы пытались связаться?», «Когда 
вам было бы удобно, чтобы мы перезвонили?» 

Психологический смысл: Срабатывает эффект 
деиндивидуализации. Агрессия часто направлена на «безликую 
систему» (компанию, госорган, «их»). Когда вы 
становитесь конкретным Алексеем, который смотрит в глаза и 
спрашивает имя, вести «огонь на поражение» становится 
психологически сложнее. Вы становитесь человеком. 

Шаг 4: Стать «союзником по решению» 
(Предложение сотрудничества) 
Задача: Перенаправить энергию конфликта в конструктивное 
русло. 
Что делать: 

• Используйте магические связки, которые меняют 
расклад: «Давайте вместе подумаем…», «Как мы можем 
это исправить?», «Что я могу сделать для вас прямо 
сейчас?». 

• Предложите конкретный следующий шаг и спросите, его ли 
это устраивает. 

Пример (продолжение): 

• Ваши слова: «Иван, давайте вместе подумаем, как решить 
вопрос максимально быстро. Что для вас важнее - чтобы 
я лично разобрался с причиной задержки и перезвонил 
вам сегодня до 18:00, или чтобы прямо сейчас соединил 
вас с техническим специалистом?» 

Психологический смысл: Вы удовлетворяете глубинную 
потребность в контроле и восстановлении справедливости. Вы 
перестаете быть частью проблемы и становитесь ресурсом для ее 
решения. Агрессия больше не нужна, ведь включился диалог. 



Краткая памятка-схема для сохранения: 

1. Выслушать (Антенна: «Я тебя вижу и слышу»). 

2. Отразить (Эхо: «Я понял суть твоей проблемы»). 

3. Персонализировать (Имя: «Мы не враги, мы люди»). 

4. Сотрудничать (Союзник: «Давай искать выход вместе»). 

Заключение: 
Работа с агрессией - это не магия, а навык управления процессом 
коммуникации. Вы не можете контролировать эмоции другого, но 
можете контролировать структуру разговора. Эти 4 шага - ваш 
каркас для этого. Потренируйтесь на незначительных конфликтах, 
и вы удивитесь, насколько проще станет общаться даже в самых 
сложных ситуациях. 

А какой прием вы интуитивно использовали в жизни? Или, 
наоборот, какой шаг кажется самым трудным? 

🛡 Не дайте стрессу стереть память: заберите свою шпаргалку! 

В момент накала нет времени вспоминать теорию. Чтобы алгоритм 
всегда был под рукой, мы оформили его в плотную PDF-памятку. 

Это ваш личный «антикризисный протокол». Внутри: 
✅ Вся схема 4 шагов - на один взгляд. 
✅ Готовые фразы-«выручалочки» для каждого этапа. 

👉 СКАЧАТЬ ЧЕК-ЛИСТ «СТОП-АГРЕССИЯ» БЕСПЛАТНО 

P.S. Файл откроется сразу. Это наш полезный подарок -регистрация 
не нужна. Сохраните его туда, где найдете в самый нужный момент. 

P.P.S. Это базовая, но мощная техника. Если хотите освоить 
профессиональное управление конфликтами и медиацию на глубоком 
уровне, приглашаем на нашу программу переподготовки. Первый шаг - 
скачать памятку и опробовать ее в деле. 

https://vk.com/doc-234353815_696601569?hash=tUm8ZIHhcRLp2jlzUnanY0lGUb8jK85RMrfRk5NYEac&dl=X9J6QZBTyRVgU0Pb2JzeVmnB6JABtbutPNSk0GN7fvD


#психология #общение #конфликты #агрессия #переговоры 
#эмоциональныйинтеллект #саморазвитие #практикум 
#как_общаться 
 


