
Выживание в «стеклянном 
офисе» 

5 скрытых признаков буллинга и 
алгоритм защиты 
Многие думают, что буллинг - это когда на тебя кричат или портят 
вещи. Но в современном бизнесе травля стала «интеллектуальной». 
Вас не бьют, вас просто планомерно стирают как профессионала. 
Если вы чувствуете, что работа превратилась в поле боя, где 
противник невидим - наша статья для вас. 

 



5 скрытых признаков, что вас 
пытаются «выжить» 

1. Информационный вакуум Вы узнаете о важных решениях 
последним. Вас «забывают» поставить в копию письма или не 
приглашают на встречу, где обсуждается ваш проект. И это не 
рассеянность коллег, это такой способ сделать вас 
некомпетентным в глазах руководства. 

2. «Газлайтинг» компетенций Вам дают задание, а когда вы 
его приносите, говорят: «Я просил совсем не это». При этом 
четкого ТЗ не было. Ваша уверенность в себе тает, и вы 
начинаете совершать ошибки там, где раньше были асом. 

3. Обесценивание через юмор Ядовитые шутки на общих 
собраниях: «Ну, наш отдел маркетинга как всегда в своем 
репертуаре...». Если вы пытаетесь возразить, вам говорят: «Да 
ладно, у тебя просто нет чувства юмора». Это способ 
подорвать ваш авторитет при свидетелях. 

4. Бессмысленная нагрузка (Sisyphus effect) Вас заваливают 
горой отчетов, которые никто не читает, или дают задачи, 
заведомо невыполнимые в срок. Цель - довести вас до 
эмоционального выгорания и ошибки, которая станет 
формальным поводом для увольнения. 

5. Социальное исключение Тишина, когда вы заходите в 
комнату. Прекращение общих разговоров. Вы становитесь 
«прозрачным». Это самое тяжелое психологическое давление, 
заставляющее человека уйти «по собственному желанию», 
лишь бы прекратить пытку одиночеством. 

Почему это происходит? 
В психологии управления это часто называют «эффектом черного 
лебедя» в коллективе или деструктивной групповой динамикой. 

Буллинг редко начинается из-за того, что кто-то «плохой». Чаще 
это симптом болезни всей системы: 



• Размытые границы ответственности: Когда непонятно, кто 
за что отвечает, начинается борьба за территорию. 

• Страх некомпетентности: Агрессор часто сам боится 
разоблачения и нападает на самого сильного/перспективного 
сотрудника, чтобы устранить конкурента. 

• Отсутствие культуры медиации: В компании нет легального 
способа выражать недовольство, и оно уходит в «подполье», 
превращаясь в ядовитый шепот за спиной. 

Буллинг - это классическая игра в Жертву, Агрессора и Спасателя 
(Треугольник Карпмана) 

• Агрессор самоутверждается. 

• Жертва (вы) парализована страхом. 

• Наблюдатели (коллектив) -это молчаливые соучастники. 

Важная мысль! Как только вы перестаете играть роль «Жертвы» и 
переходите в позицию Взрослого/Наблюдателя (чему мы учим в 
медиации), сценарий агрессора ломается. Ему становится 
«неинтересно» на вас нападать, так как он не получает ожидаемой 
эмоциональной подпитки. 

Алгоритм: Что делать, если на вас 
давят? 
Шаг 1. Фиксация фактов (Архив медиатора) Перестаньте верить 
на слово. Все задачи принимайте в почте или мессенджерах. Если 
вам дали устное поручение - напишите резюме: «Иван, согласно 
нашему разговору, я делаю Х к сроку Y. Правильно?» Собирайте 
скриншоты «забытых» приглашений и необоснованных правок. 

Шаг 2. Эмоциональная отстраненность Агрессор питается вашей 
реакцией (слезами, оправданиями, гневом). Будьте «серым 
камнем»: вежливым, профессиональным, холодным. Отвечайте 
фактами, а не чувствами. 



Шаг 3. Поиск союзников Буллинг боится огласки. Найдите в 
компании тех, кто не участвует в травле. Часто агрессор — это один 
человек, который «заражает» остальных. Ваша задача — не 
оставаться в одиночестве. 

Шаг 4. Переговоры (Медиативный подход) Попробуйте прямой 
разговор с агрессором (если это безопасно) или его руководителем. 
Используйте язык фактов: «За последний месяц я не получил 
приглашения на 4 ключевых планерки по моему проекту. Это 
снижает эффективность моей работы. Как мы можем это 
исправить?» 

Шаг 5. Подготовка «запасного аэродрома» Медиатор знает: 
иногда цена мира слишком высока. Если система токсична 
целиком, ваша задача — выйти из нее на своих условиях, сохранив 
репутацию и здоровье. 

В России понятие «моббинг» (травля коллективом) или «буллинг» 
пока слабо закреплено в ТК РФ, но медиация позволяет решить это 
через Локальные нормативные акты (ЛНА) и кодексы этики. 

Экспертный медиатор смотрит на буллинг не как на «ссору», а как 
на финансовый риск. Травля одного эксперта снижает KPI всего 
отдела на 30-40% из-за токсичной атмосферы. 

Буллинг - это не ваша вина. Это неэффективность менеджмента. В 
Академии Развития Компетенций мы учим руководителей и 
медиаторов видеть эти процессы насквозь и останавливать их до 
того, как команда будет разрушена. 
 


