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Заключение 78 
 

Введение.  
Данное руководство предназначено для тех, кто привык 
отдаваться работе и, по-настоящему заинтересован в 
продвижении своих идей и в карьерном росте. И если о 
достижении целей, лидерстве, способах влияния сейчас пишут 
много, то не менее значимая тема взаимоотношений на работе 
затронута гораздо в меньшей степени.  
 
Я предлагаю совместно рассмотреть продуктивные и 
непродуктивные факторы отношений на работе, и стать 
успешнее в этой интересной и значимой области. 
 
Практика подтверждает, что именно рабочие отношения 
являются  критическим фактором заботы о своих вкладах, 
безопасности и, как следствие о будущем.  
 
Отношения на работе как способ заботы о своих 
вкладах, безопасности и будущем. 
 
Ни для кого из нас не новость, что для нашей культуры, в 
частном бизнесе (чаще, чем хотелось бы), и в государственных 
организациях отношения пока значат больше чем результаты 
деятельности. Я не хочу сказать, что это плохо, просто так есть. 
Это значит, что и в результаты вклад есть и очень серьезный, но 
человеческие взаимоотношения первичнее. Особенную 
ценность личная предрасположенность обретает при оценке 
результатов, распределении работы, должностных 
обязанностей, при принятии решений о повышении и т.п. И будь 
сотрудник трижды талантлив и умел, но этого может оказаться 
мало. 
  
Бытует мнение, что для достижения успеха, важно себя  
«пиарить»: быть на виду, показывать быстрые успехи, работать 
много и всегда выполнять задания. Но, почему-то руководители 
и специалисты демонстрирующие такое поведение не всегда 
оцениваются по заслугам, более того, часто их "задвигают" или 
разумно эксплуатируют, нагружая самыми сложными задачами, 
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Заключение: 
 
В этой книге Вы познакомились с подходом по выравниванию 
отношений на работе в свою пользу. Возможно, некоторые идеи 
Вам покажутся слишком простыми и на первый взгляд не очень 
действенными. Тем не менее, если Вы заинтересованы в том, 
чтобы Результаты вашей работы справедливо оценивались Вам 
стоит разбираться в правилах игр, происходящих на Вашей 
работе.  
 
Нежелание считаться с отношениями приводит к тому, что 
отношения начинают управлять Вами и это не всегда может 
быть приемлемо. Придется либо менять работу, либо страдать. 
 
Навык управления отношениями на работе является сложным и, 
как любой навык, доступным к освоению. Важно помнить, то на 
что мы обращаем внимание, начинает улучшаться. 
 
Хочется пожелать терпения и радости от успехов, с 
правильными отношениями можно добиться гораздо большего, 
чем в одиночку.  
 

С уважением 
Алекс Миклашевский (http://kcnlp.com.ua/) 
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при этом на деньгах, которые они получают это сказывается 
далеко не всегда. 
 
Один из моих клиентов, работавший в одной из крупных 
компаний производителей организовал дистрибъюцию в  70% 
регионов Украины. Его назначали на самый "убитый" регион и 
как только продажи достигали поставленных количественных 
и качественных показателей его перемещали на следующий 
регион. Какое-то время он был горд своей незаменимостью и 
уникальностью, но через время стал понимать, что время 
идет, а желаемый уровень дохода так же далек, как в самом 
начале его карьеры. В результате нашей совместной 
работы, одним из важных открытий для него было то, что 
помимо цели найти работу и заработать, была тайная 
надежда, о которой знал только он, это естественно, 
признание его заслуг, а они действительно были внушающие. 
 
На работе важно, чтобы нравилось работать, и, одновременно, 
чтобы вложенные усилия адекватно вознаграждались и в 
деньгах и в признании. 
 
Возникает вопрос, как человек, способный руководить 
коллективом, четко определять цели, вести переговоры, 
грамотно работать с клиентами и т.п. (метафора: фанаты 
компаний, а не себя) может быть разочарованным в оценке 
своей работы.  
 
Конечно, легко сказать: «Руководство такое, мол, 
эксплуатирует». Дело в том, что проблема возникает тогда, 
когда мы чего-то не видим, а в данном случае - полное 
игнорирование и отсутствие внимания к своему продвижению в 
организации. Вера в то, что "Меня оценят и наградят", и как 
следствие разочарование.  
 
Важно осознать - Ответственность за отношения в коллективе 
лежит только на мне, больше ни на ком!  
 
Я встречал сотни ситуаций, когда люди (и я в том числе) 
берущие ответственность за результаты, встречаясь со 
спецификой взаимоотношений в коллективах, теряли 
мотивацию, испытывали неприятные чувства, допускали 
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серьезные ошибки, уходили со скандалами, болели, теряли 
возможности… И были вынуждены на новом месте все строить 
заново. Очень часто оказывалось, что ведущей игрой этих 
людей была такая: "Мы настолько заняты работой, что на 
отношения времени нет". 
 
Мы можем говорить об ориентации человека на задачи, и на 
отношения и дискутировать, что правильнее. Однако, в любом 
случае, тот, кто впадает в крайности, становится уязвимым. 
Речь идет о персональной стратегии, а не тактике применяемой 
в ситуации. Необходимо внимание и задачам, и отношениям - 
важен баланс.  
 
Мы живем в культуре, уважающей отношения, а это значит, что 
на работе человек сначала должен быть "своим", а потом 
ориентированным на достижение результата, лидером и т.д. 
 
Руководитель организации, в которой я работал, стал 
генеральным директором, потому что 10 лет вкладывал и 
продолжает вкладывать до сих пор, каждый день время в то, 
чтобы обойти в офисе всех ключевых сотрудников, 
поддержать контакт и быть в курсе и задач и отношений. 
Должен заметить чувствует он себя надежно, и результаты 
в порядке.  
 
Среди многих моих однокашников по школе и институту 
большего достигли те, кто хорошо строил отношения и 
выполнял свою работу, а не был более талантлив и 
обязателен. В организациях, с которыми я работал, большего 
достигли те, кто хорошо строил отношения и выполнял свою 
работу, а не был более талантлив и обязателен. 
 
Я разработал этот курс  для тех, кто хочет, делает и заботится о 
результатах, о себе, о своем будущем. Курс, который поможет 
стать компетентным в интереснейшей области "Отношения на 
работе". 
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Вести такую матрицу важно постоянно пополнять, ведь жизнь 
создает разные условия, которые мы должны решать.  
 
Люди, которые успешны, очень внимательны и бережны к такой 
информации. 
 

Сфера Человек, который в теме 
Человек, который может 
познакомить или 
проконсультировать 

Основная 
профессиональная 
деятельность 

  

Гуру по специальности   
Коллега по специальности   
Юрист   
Бухгалтер   
   
Отдых, хобби   
   
Здоровье, врачи   
Стоматолог   
Педиатр   
   
Консультанты   
   
Знакомства по интересам   
   
Образование   

 
Однако мало иметь список. Важно еще быть привлекательным 
для контакта.  
 
Что может помочь. При вступлении в новый контакт сначала 
дайте к себе привыкнуть, люди поначалу насторожено 
воспринимают новичков, сохраняйте контакт глаз, даже если Вы 
аудиал или кинестетик, и главное будьте в теме собеседника, в 
том, что ему интересно на фоне позитивного состояния. 
 
Будьте бдительны к глубине контакта, ведь если Вы превысите 
глубину допустимую человеком, он это воспримет как 
нарушение границ и будет защищаться, хотя иногда конфликт 
позволяет быстрее наладить личные отношения, помним как 
познакомились Том Сойер и Геккельберри Финн. 
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Глава 1 
 

Что происходит 
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начинаются неприязнь и конфликты. Естественно, возникает 
желание ограничивать контакты с теми людьми, которые 
вызывают неприятные чувства, и инстинктивно тянемся, к тем, с 
кем легко.  
 
Однако, для на наших целей необходимы и те и другие, 
выбирать же стоит не между людьми, а между удобством и 
целями. Особенность в том, что часто те люди с которыми нам 
непросто нам наиболее необходимы. 
 
 

Особенность в том, что часто те люди с которыми нам 
непросто нам наиболее необходимы. 

 
Практикум. Инвентаризация социальных связей. 
Составьте список людей необходимых для профессиональных 
достижения целей. 
 
Значимая цель Кто необходим для реализации 
  
 
Теперь составьте список людей, совместное время 
препровождение с которыми восстанавливает Вас. 
 
Сфера взаимодействия Имя человека 
  
 
В итоге, у Вас получиться матрица важных контактов.  
 
Даже если Вы не знаете лично человека, взаимодействие с 
которым для Вас значимо или полезно, поразмыслив, Вы точно 
найдете кого-то в своем кругу общения, кто может Вас с таким 
человеком познакомить. Даже если Вы не верите в тот факт, что 
через пять рукопожатий можно дойти до президента - это 
работает. 
 
Естественно указанные сферы являются только образцом и Вам 
необходимо заполнить ее своими данными.  
 



 

76 

 

Социальное поле поддержки. 
Часто, люди, которые живут работой 
вынуждены ограничивать количество 
контактов, и в крайности иногда это приводит 
к тому, что кроме взаимодействия на работе 
и общения с семьей контактов практически нет.  
 
Чем опасна такая ситуация, когда в одной из указанных сфер 
возникает проблема, человек разом теряет одну из всего двух 
опор и его стресс гораздо выше, чем, если бы опор было 
больше. 
 
Круг контактов может давать очень много поддержки и в 
достижении целей и в поддержке сильного ресурсного 
состояния.  
 
Почему мы можем избегать использовать социальное поле 
поддержки. 
Отмазки стандартны. «Я никого не знаю из полезных людей», 
конечно ведь я не развиваю контакты. «Нет смысла 
поддерживать контакт с тем, кто сейчас не может мне ничем 
помочь» - такая ситуативная пользовательская позиция. «У 
меня всегда только один шанс» - такой я неуверенный. «Если я 
кому-то помогаю, то должен быстро получить отдачу для себя», 
терпение не является моим достоинством, а общение само по 
себе меня не интересует. И конечно, «Люди всегда ищут шанс 
использовать меня», я самый занятый и самый нужный. Еще 
одной причиной того, что мы не используем социальное поле 
поддержки, является наличие проблемы в обращении к другим 
за услугой, помощью. Социальный стереотип – за помощью 
обращаются только слабаки.  
 

 
Социальный стереотип – за помощью обращаются только 

слабаки. 
 

 
Главный вопрос в том, что у каждого человека есть люди, с 
которыми ему легко сходится, и с которыми с начала общения 
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Игнорирование отношений приводит к непродуктивным 

тратам энергии и времени. 
 

 
Игнорирование отношений приводит к непродуктивным тратам 
энергии и времени, обесцениванию собственного вклада 
(сделанной работы), разочарованиям, обману ожиданий. И, как 
следствие, к потере работы, стрессу и нарушению здоровья и 
т.п. 
 
Человек приходит в организацию как в систему, заключая 
рабочий контракт о том, что он будет выполнять определенные 
действия, которые будут определяться заданными к должности 
требованиями, и предполагают материальное вознаграждение. 
При этом, новоиспеченный работник получает взаимоотношения с 
руководством и коллегами, управляемыми как личными ожиданиями, 
так и правилами, уже установленными в организации. При этом 
человек приходит в организацию со своими ожиданиями и 
правилами, которые не всегда осознает, но точно знает, когда 
они нарушаются коллегами. 
 
«Меня брали на работу, как менеджера по продажам и я был 
настроен на работу с клиентами, а вместо этого я выполняю 
рутинную работу по ведению «первички» для старшего 
менеджера. Клиента если и удается найти, то «старший» у 
меня их забирает. Никакой надежды заработать больше у 
меня нет». 
 
«Я пришла как руководитель отдела персонала, намеревалась 
строить систему подбора, оценки обучения, а вместо этого 
от меня требуют только правильного ведения кадрового 
делопроизводства и организации праздников, остальное 
просто не замечается». 
 
Итак, проблема возникает тогда, когда мы в конкретной 
ситуации не видим чего-то важного, в нашем случае – 
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несовпадения внутренних ожиданий и правил конкретного 
работника с уже существующими правилами организации.  
 
Еще серьезнее, когда видим (осознаем) проблему, но ничего не 
делаем. При этом, не важно из каких побуждений, важно что 
этим самым снимаем с себя ответственность за происходящее. 
Но все равно остаемся авторами ситуации, которая и ведет нас 
в то место, которое за черной и белой полосой у зебры. 
 

 
Отношения требуют вложения времени и энергии. 

 
 
Пробовали ли Вы считать, сколько времени и энергии на работе 
уделяете отношениям? Нисколько? В Вашей компании все 
работают и отношений нет? Тогда по видимому Вы живете не в 
Украине и не в России. Вы уделяете отношениям 100% 
времени? Тогда по каким показателям Вас оценивает 
руководство? Конечно, не бывает таких крайностей! Пробовали  
ли Вы провести учет того, сколько реально времени и энергии 
вкладываете в отношения с руководством и коллегами? 
 
Отношения с руководством и коллегами подразумевают 
приветствие с утра, прояснение новостей по делу, «сплетни» о 
последних новостях и коллегах, обмен впечатлениями, 
обсуждение действий руководства… А как Вы обедаете и с кем, 
а о чем говорим на перекурах? Не курите? – может, делаете 
мини перерывы и пьете полезный чай с кем-то из коллег. А по 
офису перемещаетесь, а с кем общаетесь и сколько? И даже 
если это происходит в формате взаимодействия, то есть по 
делу, все равно - Вы вкладываете время и энергию.  
 
Итак, не зависимо от нашего желания, отношения требуют 
внимания, времени и энергии. Как хочется не заморачиваться на 
их выяснение и прояснение, а просто делать свою работу, но 
так не бывает. Люди при встрече начинают взаимодействовать 
и рационально, и эмоционально, при этом хотят, чтобы и логика, 
и эмоции были в порядке. Все мы живем в коллективе, где нам 
важно чувствовать себя в порядке, принимаемым и 
признаваемым. 
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жизни, чтобы быть более эффективным в области 
профессионального взаимодействия.  
 
Какие состояния вы выбрали? внимание к деталям; готовность 
идти на оправданный и просчитанный риск; счастливая 
обязательность; терпимость к дискомфорту; способность 
удерживать цель; смелость… Список будет Ваш и именно то, 
что Ваш поможет Вам наилучшим образом. 
 
Шаг 5.  
Создайте подробное описание желаемых состояний, которые 
Вы хотите сделать фоновыми.  
 
С точки зрения физиологии: какая поза, дыхание, ощущения, 
движения, жесты, мимика, звуки, образы,  необходимы чтобы 
вызвать состояние?  
 
С точки зрения мыслей: о чем важно думать, какие эпизоды из 
жизни вспоминать или представлять, чтобы вызвать 
определенное Вами состояние. 
 
Шаг 6.  
Сформулируйте процесс вызова желаемых состояний как 
задачу. Впишите задачу по развитию состояний в Ваш 
персональный план развития 
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Жадность. Всегда хотеть большего и никогда не чувствовать 
удовлетворения, всегда быть неудовлетворенным. Жадность 
бывает не только про деньги или вещи. Жадность бывает на 
статус и вынуждает нас удерживать эмоции, бывает на 
потребность производить впечатление, на хорошее 
отношение и тогда мы удерживаем критику. Особенна 
жадность к себе, когда мы удерживаем масштаб желаний, 
жадность на проявления себя.  
 
Переживание себя никчемным, несостоятельным, а значит, и 
делать не буду (оправданно). Я не умею, не могу и не 
действую.  
 
Негативность мыслей и чувств - видеть одни проблемы, 
огорчения, головную боль. В итоге напуганность, страх быть 
отвергнутым, страх неудачи, страх поражения. Такие страхи 
удушают, истощают и разрушают нервную систему. Боясь 
поражения, мы упускаем возможности.  
 
Гнев. Гнев возникает, когда нужно защищаться. Гневливость 
разрушает человеческие отношения. Гнев останавливает 
познание социальных ситуаций, превращаясь в игру «Кто 
виноват». Когда возникает гнев: происходит нарушение 
справедливости, нарушение правил и договоренностей. 
 
Презрение заставляет избирательно анализировать факты. 
Желание помочь провоцируется беспомощностью в 
результате провоцирует безответственное поведение у 
коллег. 

 
Шаг 3.  
Выделите те состояния, которые Вам помогают, уже есть в 
достаточной степени в вашей жизни. Подтвердите себе еще раз 
важность поддерживать эти состояния. Поблагодарите себя за 
способность быть заботливым по отношению к себе. 
 
Шаг 4.  
Определите те состояния, которые Вы хотели бы развить и 
усилить, которые вы бы хотели сделать частью вашего образа 
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Порядок взаимодействия в организации таков, что важно не 
только работу хорошо выполнить, а и правильно показать ее 
результаты, чтобы они были адекватно признаны. Помните, в 
известном научно-популярном мультфильме «Трое из 
Простоквашино» опытный Матроскин инструктирует 
замотивированного на фото-охоту Шарика: «Ты за ним полдня 
бегал, чтобы сфотографировать, а теперь еще полдня будешь 
бегать, чтобы фотографию отдать».  
 
Не секрет, что сотни, тысячи способных и талантливых людей 
постоянно страдают от того, что их работу не замечают. Они с 
обидой сетуют о не справедливом повышении или награждении 
коллег.  
 
А «эти коллеги», в свою очередь, заботятся о том, чтобы 
показывать свои результаты, не стесняясь показывать свои 
заслуги, выставляя себя в выгодном свете. 
 
Даже когда мы игнорируем отношения, они все равно отнимают 
у нас время и энергию. Когда мы закрываем на отношения 
глаза, то обрекаем себя на непредсказуемую (а значит, мало 
контролируемую) ситуацию и имеем все шансы «огорчится». 
 

 
Когда мы закрываем на отношения глаза, то обрекаем себя 

на непредсказуемую ситуацию. 
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Типичные проблемы, которые возникают из-
за недостаточного внимания к отношениям: 
 
 

Проблемы вокруг справедливости. 
«На работе было все нормально (так казалось). Произошел 
конфликт. Из-за денег. Одной добавили к зарплате, другой - нет. 
Отношения - ужасные, игнор, молчание, жуткий дискомфорт. 
Может ли ситуация исправиться, а отношения снова стать 
нормальными? По ощущениям - вряд ли. Практически бывшие 
приятельницы в одну секунду стали врагами». 
 
Тревоги и неопределенности перед коллективом. 
Даже такие банальные вопросы как общение на «Ты» или на 
«Вы» могут стать серьезным источником для возникновения 
внутреннего напряжения. 
«Пришел в новый коллектив, работу эту очень хотел, настроен 
зарабатывать. Вот только никак не пойму на что 
ориентироваться. Руководитель дает задание, при его выполнении 
необходимо взаимодействовать с другими коллегами, и тут как на 
стену натыкаюсь. Нет, они улыбаются, якобы проявляют 
готовность, только когда до дела доходит, начинают появляться 
новые правила, требования, их трактовки указания руководителя, 
когда сверяюсь с руководителем, он поддерживает их мнение, 
только дело стоит на месте». 
 
Способность удержать одновременно деловые и личные 
отношения. 
Особенно часто происходит в небольших коллективах и с 
руководителями, которые только вошли в управленческую 
позицию. 
«Только начал близко общаться, а мне уже на шею сели». Сделай, 
говорят, ты же мне друг или как… 
 
Отношение к людям, проявляющим большую активность, 
чем коллектив. Групповой конформизм. 
Есть такой анекдот: во время проверки в аду проходят мимо чанов, 
в которых сидят евреи, смотрят - порядок, черти работают, 
грешников, которые из котлов лезут - вилами активно обратно 
запихивают. Черт, ведущий экскурсию говорит: « Иначе нельзя, 
один вылезет, всех утащит». Идут дальше. Стоит один черт и 
курит, иногда лениво вылезающего грешника обратно 

 

73 

 Признательность, благодарность; 
 Следование 
 Дружелюбие, отзывчивость 

Или допишите свое. 
Шаг 2.  
Определите состояния, которые мешают Вам. 
Определите состояния, которые мешают Вам, «выбивают из 
колеи», из-за которых теряете энергию, концентрацию и 
гибкость. Неправильные состояния саботируют эффективное 
поведение 

 Фокусирование на негативном 
 Подавленность, депрессивность 
 Раздражительность 
 Податливость 
 Нетерпение  
 Пренебрежение 
 Высокомерие 
 Снобизм 
 Жадность 
 Несправедливость 
 Неоправданный страх 
 Мстительность 
 Обесценивание 
 Скука 
 Фрустрация 
 Впадание в крайности 
 Промедление, затягивание 
 Искусственность 
 Дистония, апатия 
 Эмоциональность, спонтанность 

 
Как часто Вы находитесь в состояниях, которые Вам не 
нравятся? Хотите ли Вы избавиться или, изменить ситуацию? 
Возьмете ли вы на себя обязательства исключить состояния, из-
за которых Вы теряете энергию или действуете не продуктивно? 
 
Непродуктивные состояния, требующие особого внимания. 
Как устроить себе саботаж. До тех пор, пока у нас есть 
внутренние конфликты, которые саботируют наши лучшие 
усилия, обращают нашу энергию против нас или мешают нам 
быть согласованными, мы намного медленнее двигаемся 
вперед. Каждый из нас знает это на личном опыте. 
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Возможно, вы будете удивлены, так как сильные переживания 
затмевают в памяти более слабые, но интерес как раз  и 
представляют более слабые и при этом более 
продолжительные. 
Учитывая тот факт, что очень не большой процент людей 
анализируют свои состояния, сначала потренируйтесь в 
определении и назывании состояний. 
 
Практикум. Анализ состояний. 
Шаг 1.  
Из предложенного списка выберите и подчеркните те состояния, 
в которых, по Вашему мнению, Вы бываете в течение 
среднестатистического рабочего дня:  

 Обязательность «Во что бы то ни стало»;  
 Уважение;  
 Щедрость; 
 Справедливость, оценка по заслугам; 
 Смелость; 
 Принятие; 
 Ответственность; 
 Самодисциплина; 
 Проактивность; 
 Амбициозность; 
 Спокойствие; 
 Упорство;  
 Терпение: способность ждать;  
 Гибкость; 
 Любопытство,  интерес; 
 Игривость, юмор; 
 Терпимость к дискомфорту; 
 Способность справляться с беспокойством и озабоченностью; 
 Целостность, равновесие; 
 Быстрое реагирование; 
 Восхищение; 
 Энергичность, мощь; 
 Критичность; 
 Ориентация на реальность; 
 Уверенность; 
 Открытость; 
 Контроль; 
 Продуманность. Желание рисковать с умом; 
 Верность. Твердость в приверженности; 
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подталкивает. «Здесь американцы: один вылезет, сам и убежит, 
они же индивидуалисты». Заходят в следующий зал, а там чертей 
нет. Стоят котлы, в них грешники варятся. «А здесь, - говорит -  
хохлы, один будет вылезать, так остальные назад затащат». 
 
Знакомо слово "выскочка" или "самый умный" или «тебе что 
больше всех надо»?.  
  
«Дедовщина» на работе. 
Проявление требований более опытных сотрудников, 
находящихся в равной или более низкой субординации, но 
проработавших в организации больше. 
«У нас директор «проповедует» в офисе "Мир, дружбу, жвачку" Не 
разрешает крики, драки, что очень сложно в нашем «психованном» 
офисе. Но сам директор не может сказать веское слово и поэтому 
некоторые садятся ему на шею. У нас самый старший сотрудник в 
офисе - кладовщик. Ему 36 или 37. И он сильно возмущается, когда 
ему указывают, что делать или на его ошибки. Ну что я виновата, 
что я в 23 года намного умнее и должность у меня повыше? Он пару 
раз так на меня орал... Девушки, я такого мата в жизни не слышала. 
Он не слышал никого. Пришлось просто развернуться и уйти. В 
итоге, директор с ним просто "поговорил", типа «давайте 
придумаем что-то, чтобы «непоняток» больше не было... В общем, 
я его бы откровенно удушила где-то.  
«Ещё один менеджер у нас явно страдает лёгкой формой шизы (не 
подумайте, что я работаю в «дурке»). Он неделю всех любит, носит 
шоколадки, а потом у него что-то там перемыкает и он может 
довести просто до слёз.. 
Власть - дело такое, без внимания не останется! 
  
Придирки на работе или «сложно работать и некоторыми 
сотрудниками». 
Типичные ситуации.  
Моя напарница постоянно надо мной подшучивает, пытаясь меня 
унизить. Плюс ко всему, она тесно общается с директором, и 
директор как-то раз тоже в очень замаскированной форме надо 
мной подшутила. Так я поняла, что они вдвоем за моей спиной меня 
обсуждают. Я из-за этого очень переживаю и не знаю, как пресечь их 
попытки меня унизить.  
Да, оскорбляет само содержание шутки, потому что в ней как 
правило намек на то, что я некрасива, мой парень неудачник. Ну, 
конечно, это все не так звучит. Но все к этому склоняется в ее 
шутках. Плюс ко всему вообще она мне неприятна как человек, 
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часто замечаю, что она просто врет. Я к таким людям сразу теряю 
доверие и жду от них какого-то подвоха. 
 
На предыдущем месте работы ко мне приставал коллега, причем не 
только морально, но и физически. Видимо, я недостаточно твердо 
вела себя , поэтому он долго не понимал, что мне это неприятно. В 
итоге, мне надоели его приставания, и я со всей силы наступила 
ему шпилькой на ногу. Жестоко, конечно, но я сразу увидела 
результат. Просто не знаю, уместно ли это в отношении 
напарницы... 
 
Мнительность или Зависть как причина нарушения 
отношений. 
Около шести месяцев я работаю на новом месте. Обедаем мы 
всегда с коллегами вчетвером. Все женщины, одна из другого 
отделения. Вчера компания организовала сабантуй. Было около ста 
работников. Так вот, девушка из другого отделения весь вечер 
делала вид, что она меня не знает. Даже не поздоровалась. 
Открытой вражды между нами не было никогда, я к ней отношусь 
ровно. Как-то краем уха слышала от неё, что странные люди на 
дорогих машинах ездят. Так и подумала, что про меня (у меня новая 
БМВ, копеечка, вроде и по дороже бывают?). Но расспросить, что 
она имеет в виду не удалось.  
В понедельник снова с ней обедать. Подскажите пожалуйста, как 
мне реагировать, в социальных связях я не сильна. Я не думаю, что 
она мне в лицо скажет, как она меня не любит и т.д. Скорее всего 
увиливать начнёт. Поговорить хочется, но слышала, что 
отношения с ней портить не надо. 
 
Анекдот про домкрат, очень хорош…  
Водитель, едущий по американским бескрайним просторам пробил 
колесо, решил поставить запаску, а домкрат забыл. Видит впереди, 
метрах в пятистах заправка. Идет и думает. Сейчас попрошу 
домкрат, а тут на десятки миль вокруг никого, вот владелец 
заправки с меня денег возьмет много, баксов сто, да нет, наверное 
все пятьсот. Ну какая же он сволочь, пользуется ситуацией, как 
таких людей только земля носит.  
И так размышляя подходит к заправке, стучит в дверь. Его вежливо 
спрашивают - что бы вы хотели, заправиться или случилось что, а 
он в ответ. Да пошел ты сволочь со своим домкратом. 
То есть, с мнительностью все в порядке, то никому ничего и 
делать не нужно, сами все придумаем и еще и расскажем 
человеку, какой он на самом деле.  
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сильном и эффективном состоянии, в котором есть все шансы 
добиваться поставленных целей. 
 
 

Состояние в котором Вы находитесь, может определять 
Вашу позицию по отношению к происходящему. 

 
 
Вспомните и проанализируйте. В каком состоянии вы легко 
находите решения в сложных ситуациях? Каким должно быть 
Ваше состояние, чтобы защитить свои интересы? Какое 
состояние вызывает у вас страх, растерянность или потерю 
интереса? 
 
Как усилить свою способность в управлении состояниями.  
 
Примите решение. Мое состояние это моя сила, которую я буду 
воспитывать и использовать наилучшим образом. А значит, я 
буду внимательным к своим состояниям, мыслям, ощущениям и 
оценкам своего поведения. Буду предельно бдительным к 
состояниям, которые лишают меня энергии, буду их 
блокировать. Я буду поддерживать и благодарить себя в тех 
ситуациях, когда смогу вызывать состояния в которых буду 
достойным и эффективным. Ведь управлять собой это 
наибольший вызов, который дается человеку, управлять своим 
настроем, состояниями, а значит отношениями. 
 
Осознайте свое фоновое состояние. Есть состояния, которые 
нам привычны, в которых мы находимся большую часть 
времени, и важно выполнить инвентаризацию этих состояний. 
 
Практикум. Эмоциональный хронометраж. 
Определите список состояний в которых Вы находитесь 
большую часть времени. Идеально понаблюдать за собой в 
течение 1 недели, фиксируя состояния в которые Вы попадаете 
во время деятельности. Форма учета должна быть предельно 
проста, а процесс систематичен. Достаточно фиксации времени 
и названия, когда Вы осознаете, что Ваше состояние 
изменилось.  
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или ослабляться. Мы можем вызывать состояния, усиливать, 
повторять привыкать к ним, а значит управлять. 
Классический пример: вспомните или представьте эпизод из 
жизни, когда Вы были уверенны в себе, чувствовали силу и 
правоту. Внимательный к себе человек сразу 
идентифицирует изменения в ощущениях, дыхании, осанке… 
 

 
Отношение к состоянию в котором Вы находитесь, может 

менять состояние, усиливая его или ослабляя. 
 

 
Мы постоянно оцениваем наши состояния, это наша 
способность, которая помогает нам «сохранять лицо» в своих 
глазах и глазах других людей. И в зависимости от того, как у нас 
организован этот процесс и продлеваем и меняем 
интенсивность наших состояний.  
 
Когда человек готовиться выступать перед аудиторией замечает 
свое волнение, он может усилить его еще больше если начнет 
волноваться по поводу того, что подумают о нем люди заметив 
его волнение. Получиться волнение по поводу волнения. А если 
он начнет изучать свое волнение, например попытается 
усилить, то волнение уменьшается, так как интерес, как другое 
состояние ослабляет первое.  
 
Важно уметь сохранять критичную позицию, чтобы быть в 
реальности. Но так же важно быть выборочным, и использовать 
критическую позицию по отношению к себе дозировано. Потому 
что из этой позиции мы усиливаем негативные состояния, а в 
них мы не эффективны. 
 
Когда мы используем негативные мысли и чувствование против 
самих себя, мы начинаем воевать с самими собой и 
растрачиваем свою энергию бесполезным, и к сожалению, 
вредным образом. 
 
В свою очередь одобрение себя за удачные действия и 
восприятие неудач как обратной связи от мира, которая 
помогает Вам стать сильнее, формирует привычку быть 
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Давление со стороны руководства: преднамеренное и 
непреднамеренное 
Скажем, у меня регулярно возникает ситуация на работе: 
немолодая женщина со сложной неустроенной судьбой проникается 
ко мне негативом, ведет себя агрессивно, пытается выжить. Одна 
на весь коллектив, со всеми остальными у меня отличные 
отношения. Но она занимает более высокую должность. Трижды из-
за этого приходилось менять работу. Ситуацию прорабатывал и 
так, и сяк И не всегда человека, не способного за себя постоять, 
обижают. Бывает тюха-тюхой, но его не трогают, даже за явные 
проколы. 
 
Итог. 
Все, что мы только что рассмотрели – это самые 
распространенные проблемы, возникающие из-за 
недостаточного внимания к отношениям на работе. По сути, все 
эти ситуации являются скрытыми ли явными конфликтами. При 
этом, проявляются очень определенные поведенческие и 
эмоциональные реакции.  
Что можем наблюдать в поведении: игнорирование, молчание, 
агрессивность, дистанцирование, соперничество. Что обычно 
чувствуем: дискомфорт, гнев, подавленность, страх, чувство 
вины и т.д. 
 
Важно осознать - ответственность за отношения в коллективе 
лежит только на мне, больше ни на ком! Когда человек 
принимает такую позицию, ему приходиться учиться, если нет, 
тогда нечего ныть. 
 

 
Важно осознать,  

 ответственность за отношения в коллективе лежит только 
на мне, больше ни на ком! 
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Глава 2 
 

Почему так 
происходит 
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Эмоциональное поле самоподдержки. Какие нужны 
эмоциональные состояния. 
 
Выравнивание состояния. 
Люди часто говорят о том, что хотели бы научиться управлять 
своими эмоциями. Причиной такого желания являются 
действия, которые они совершают на фоне сильных 
эмоциональных состояний.  
 
Ранее, человека совершившего неблаговидный проступок могли 
даже оправдать тем, что он находился в состоянии аффекта. В 
любом случае большинство из нас хотят быть рациональными и 
поступать последовательно, логично, а будучи в сильном 
эмоциональном состоянии, мы поступаем в зависимости от того, 
какое это состояние. 
 
Как это происходит, когда мы находимся в состоянии 
раздражения, то склонны воспринимать поступки других не 
особо терпимо, а когда мы находимся в состоянии любви, мы 
готовы терпеть серьезные огрехи тех, кого любим.  
 
То же происходит в отношении восприятия себя. В состоянии 
подавленности очень непросто удерживать уверенность в себе 
и противостоять давлению. В свою очередь, когда высокий 
тонус и оценка себя высока люди способны намного 
эффективнее отстаивать свои интересы и границы. 
 
 

Наша эффективность в управлении отношениями 
напрямую зависит от настроя в котором мы находимся. 

 
 
Из чего состоит настрой, он же состояние.  
Это ощущения в теле, эмоции связанные с определенными 
мыслями. Сама по себе эмоция, как реакция на внешний 
раздражитель, проходит как волна, длится не долго. Но если 
эмоция подкрепляется мыслью, оценкой, длительность 
существенно возрастает, интенсивность способна усиливаться 
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Доверие очень необходимо в отношениях, однако в одних 
ситуациях это наивность, а других большое благо, например, 
активному ответственному подчиненному важно доверие 
руководителя.  
 
Терпение уместно, когда коллега Вас слышит, и выполняет 
обязательства, и то же терпение приводит к тому, что Вам 
«садятся на шею», коллеги с потребительским отношением к 
жизни. У медали всегда есть оборотная сторона, об этом важно 
помнить и анализируя ситуацию видеть обе стороны. 
 
Смысл.  
За повторяющимся поведением любого человека всегда есть 
какая-то для него польза, смысл. Когда человек кричит или 
проявляется агрессию, он хочет, в первую очередь не навредить 
другому человеку, а быть услышанным.  
 
За постоянными придирками есть желание того, чтобы был 
определенный порядок или качество. За презрительным 
отношением – желание возвыситься и т.д.  
 
Умение читать намерение, которое стоит за напрягающим 
поведением открывает широкие возможности. 
 

 
Умение читать намерение, которое стоит за напрягающим 

поведением открывает широкие возможности. 
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Почему так происходит.  
Организационные предпосылки. 
 
Корпоративное давление.  
Да, корпоративное давление есть. Само предназначение 
организации, как системы создаваемой для достижения целей (в 
случае коммерческой, для генерирования дохода) 
предусматривает давление. Даже чтобы в футбол во дворе 
погонять, нужно усилия приложить. А когда компания хочет 
выжить на рынке, давление будет - условия такие.  
 
Сложно работать, людей в офисе много, обычно, информации 
много, заданий много - перегрузка, век такой. Даже в школе дети 
сейчас перерабатывают гораздо больше информации, чем 
раньше 
 
А в организации, конкурирующие между собой точки зрения 
руководителей (или их полное отсутствие) на поведение 
сотрудников, неизбежно ведет к замешательству и 
эмоциональной подавленности последних. На это влияет также 
целеустремленность топ-менеджмента и сотрудников, 
фокусированных на задачах, и игнорирующих правила 
взаимодействия, "лес рубят, а щепки летят».  
 
Все руководители, эффективно исполняющие свою работу, 
всегда обуславливают возникновение сложных эмоций в 
коллективе.  
 
Вот только для некоторых людей это - интересная насыщенная 
игра, а для других – «каторга». 
 
Влияние законов взаимодействия в коллективе. 
Когда люди собираются в группу, то взаимодействуют по 
определенному сценарию и правилам. При этом, обязательно 
проявляется феномен власти, в какой-то из форм: то ли «у кого 
длиннее», кто умнее или красивее. Более того, в 
сформированных коллективах всегда есть люди, которым очень 
нравится власть как таковая, но пользоваться нею не умеют, 
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поэтому ее берегут, любой ценой, часто применяя примитивные 
способы. 
 
Действия руководства и «старых» сотрудников, нацеленных на 
укрепление власти, проявляющиеся в стремлении 
доминировать над ситуацией, также создают давление. 
Проявляется это обычно через подавление любых попыток 
поставить под сомнение авторитет руководителя.  
 
Есть другой расклад некоторые руководители, в силу своих 
убеждений или недостаточной квалификации, искренне верят в 
то, что только принуждение сотрудников к работе, обеспечит 
выполнение запланированных результатов. 
  
«Токсичные люди». 
В любом коллективе есть люди, которые не особо тревожатся о 
том, как проявление их эмоций сказывается на других. Они 
весьма эмоциональны, не проявляют уважения окружающим, 
вполне могут пойти на срыв рабочего поручения, чтобы свести 
счеты с коллегами.  
 
Эти сотрудники стараются сделать все, чтобы избежать 
«тяжелой работы», уклоняются от участия в новых инициативах. 
Но ничего не делать скучно, - вот они и посвящают себя 
"благородному" делу по распространению новостей (сплетен), 
тяготеют к созданию фракций и любят находить «козлов 
отпущения», на которых изливают свои оскорбительные 
обвинения.  
 
Иначе говоря, намеренно или непреднамеренно, делают жизнь 
своих коллег и руководства невыносимой.  
 
Они уходят в отношения на работе с головой, игнорируя задачи, 
и поэтому легко «обходят» в карьере "рабочих лошадок", 
которые и создают ценность компании и работают 
действительно продуктивно. 
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желтые предметы? Каждая позиция делает некоторые критерии 
само собой разумеющимися. 
Для понимания Ваших коллег важно уметь становится в их 
позицию. Для изменения своей позиции восприятия, важно 
собственно уметь переходить из одной позиции в другую. 
Практикуйтесь, пока не станет легко. 
 
Изменение масштаба.  
Посмотрите на ситуацию с точки зрения короткого и длинного 
промежутка времени. Что значит для Вас, например конкретный 
конфликт на работе в промежутке 2 часов, после того, как он 
состоялся и через год? 
 
Посмотрите на ситуацию с точки зрения количества участников. 
Есть ли разница в том, что только к Вам так относятся или еще к 
20 Вашим коллегам? 
 
Событие из-за которого Вы напрягаетесь произошло один раз 
или происходит регулярно, 2 раза в неделю? 
 
Собственно, что значат наши проблемы по сравнению с войной 
или мировой революцией. 
 
Надежда или безнадежность.  
Вспомните любую сложную ситуацию. Примите позицию, что 
ситуация решаема, и оцените насколько больше Вы увидите 
возможностей решения, чем если бы Вы заняли позицию 
безнадежности.  
 
Если бы у Вас было все необходимое, безопасность, 
защищенность, в том числе финансовая, как бы Вы строили 
отношения на работе? В каких ситуациях действовали бы более 
настойчиво, достойно? 
 
Соответствие ситуации.  
Одни люди верят в рецепты и таблетки, в идеальный способ, 
который решит все. Прагматичные люди верят в то, что каждая 
ситуация уникальна и «то, что хорошо русскому – немцу 
смерть».  
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Ментальное поле само поддержки 
Самооценка. 
 
То, что мы о себе думаем, то мы и есть.  
 
Наше бессознательное воспринимает 
наши мысли о себе, как команду и 
выполняет ее. Приходя в этот мир, как человеческое существо 
мы уже ценны. Сразу после рождения родители любят своего 
маленького ребенка не за то, что он делает, а за то, что он есть.  
 

 
Важно отделить самооценку – я ценен, от уверенности в 

себе – я умею, имею, могу. 
 

 
Важно отделить самооценку – я ценен, от уверенности в себе – 
я умею, имею, могу. Это ценное послание. Важно отделить 
самоценность от того, что я делаю. Человек может ошибиться, 
но он же может ошибку исправить, может упасть и выпачкаться, 
но может и подняться.  
 
Мы сами перед собой ответственны за то, кто мы есть и в 
первую очередь это происходит от того, как мы себя 
воспринимаем. Ведь с каждым человеком можно сделать 
столько, сколько он позволяет.  
 
Разные позиции восприятия себя и ситуации. 
Мы все чем-то похожи и чем-то отличаемся. То чем похожи – 
объединяет нас, то в чем различны отдаляет, и дает 
возможность учиться друг у друга. Навык рассматривать 
ситуацию с разных точек зрения позволяет по-разному понимать 
проблемы и находить решения.  
 
Ваша оценка происходящего с позиции человека, 
ориентированного на результат будет иной, чем если бы вы 
смотрели на ситуацию, как ответственный за то, чтобы процесс 
был эффективным. Это как «одевать мыслительные очки с 
светофильтром». Будете ли Вы видеть в желтом фильтре 
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Почему так происходит.  
Персональные предпосылки. 
 
Личный вклад в ситуацию 
несправедливости по отношению к себе. 
 
Могу с уверенностью утверждать, что существует личный вклад 
в ситуацию несправедливости по отношению к себе. Состоит он 
в таких действиях. 

 
 Игнорирование отношений и законов взаимодействия в 

принципе. Метафора: "У нас отношений нет, все - заняты 
делом". 
 

 Главные ожидания не проговариваются, значит коллеги, 
даже если бы хотели, не смогут их удовлетворить, с чего бы 
ожиданиям выполняться, если о них никто не знает. 
 

 В случае, если успех воспринимается как нечто само собой 
разумеющееся, - он обесценивается. Тогда замечаются 
только ошибки и неудачи. 
 

 Мы не действуем, потому что страшно. Например, «скажу, а 
что обо мне подумают?» 
 

 Увлеченные задачей, люди игнорируют стресс и 
необходимость восстанавливаться, а значит, со временем 
действуют менее эффективно.  
 

 Не последнюю роль в появлении ситуации 
несправедливости играют сопротивление, критичность и 
избегание переживаний. Обращает на себя внимание и тот 
факт, что часто мы осознанно не учитываем влияния 
состояний, не понимаем их природу. 
 

Мы не относимся осознанно и ответственно к тому контракту, 
который заключаем приходя на работу, и речь идет не только о 
его формальной части 
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Рабочие контракты. 
 
 
 
 

Мелочи составляют сумму жизни, 
 особенно если эти мелочи происходят регулярно. 

  
Приходя на работу, мы заключаем контракт, и очень 
внимательно относимся к разделу, который содержит основные 
обязанности работника, диктуемые компанией и обязательства 
компании перед сотрудником. 
 
Мы смотрим на профессиональные требования в должностной 
инструкции и трудовом контракте, ожидаемые от нас результаты 
в бизнес-планах и бюджетах и конечно, на то, что предлагает 
организация в обмен за взятые обязательства: оплату, 
полномочия и ресурсы. То, что не фиксируется в документах, 
обычно оговаривается устно. 
 
Размышления над ответами на следующие вопросы 
способствует пониманию своих обязательств: 

 Какой работы от меня ждут? 
 Кто и как будет задействован в процесс выполнения 

поставленных мне задач? 
 Когда и как будут оценивать мой труд;  
 В какой форме мне будут сообщать о том, как оценивают 

меня и мою работу? 
 Сколько мне будут платить, и как мой заработок будет 

зависеть от результатов моего труда? 
  
Хочется выразить искреннее восхищение теми, кто знает ответы 
на эти вопросы, потому что в формальном аспекте 
заключенного контракта у Вас порядок. Этим самым Вы 
защитили себя от неопределенности и неприятных сюрпризов в 
том, что касается выполнения работы. 
 
Требуют нашего внимания еще два аспекта, которые 
проявляются, не зависимо от нашего желания, как у молодого 
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Энергетическое поле поддержки. 
Здоровье. 
 
Современные ритмы, желание все успеть 
и информационный перегруз  приводят к 
тому, что мы эксплуатируем свое тело не 
замечая, что с ним происходит, пока не получаем сигнал 
«довольно», через симптомы болезней или стресс.  
 
Всем известно, что когда мы в работе переходим порог 
усталости, мы перестаем замечать усталость, и она быстро и 
уверенно начинает скапливаться в организме.  
 
Организм мудр, и чтобы мы могли продолжать работать, 
отключает чувствительность.  
 
Часто если спросить у нормального трудоголика, что ты 
чувствуешь, он говорит – голову, а тело нет.  
 
Каковы последствия такой ситуации – кроме усталости начинает 
накапливаться стресс и главное теряется та чувствительность, 
которая отвечает за точность в принятии решений, интуиция и 
человек начинает опускать все больше ошибок. 
 
Мы больше чем наша работа и активный отдых на выходных, 
занятия йогой, в тренажерных залах, бассейнах, да просто 
прогулки на улице позволяют нам сохранять в экологии свое 
тело. Иначе мы превращаем его в загнанную лошадь, которая 
может упасть в самый неподходящий для нас момент.  
 
Здоровье это залог долгосрочного успеха, а не прорыв на одном 
проекте, а мы ведь пришли работать не на один проект. 
 
 
Здоровье это залог долгосрочного успеха, а не прорыв на 

одном проекте, а мы ведь пришли работать не на один 
проект. 
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Информационное поле поддержки 
 

В сегодняшнем мире информационное 
поле поддержки безбрежно  и 
бездонно, скорее это уже океан. А не 
так давно, всего лет десять назад, еще 
чувствовался дефицит информации. 
Хорошие книги были редкостью, чтобы 
обменяться опытом, необходимо было 

встречаться, да и узнать о том, кто владеет нужной 
информацией, было сложнее, чем сейчас.  
 
С появлением интернета и всех его преимуществ, таких как 
форумы, библиотеки, социальные сети, информация стала 
доступна, возникла другая проблема – информации стало 
слишком много. И теперь более важным является вопрос о том 
как быстрее найти именно нужную.  
 
При этом многие еще живут в периоде 10 лет назад, то есть в 
прошлом тысячелетии. А ведь практически на любой вопрос 
сейчас можно найти ответ, как говорят мои друзья 
программисты «Не знаешь – спроси у гугла», не хочешь у него, 
спроси у «яндекса»…  
 
Нет дефицита информации, есть только вопрос о том, сколько 
времени необходимо потратить на ее поиск. 
 

 
Нет дефицита информации, есть только вопрос о том, сколько 

времени необходимо потратить на ее поиск. 
 

 
Какие последствия, начинают цениться люди, которые в 
целевых вопросах это уже выполнили и способны фокусировано 
эту информацию Вам передать и их искать также стоит учиться. 
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человека, который женился на любимой девушке, а получил 
еще и тещу. Это психологический и социальный аспекты. 
 
Психологический аспект. 
Психологический аспект касается не оговариваемых 
формально, но подразумеваемых отношений между 
сотрудником, работодателем и коллективом, особенно с теми 
сотрудниками, с которыми Вы взаимодействуете наиболее 
плотно. Касается он так же и взаимных ожиданий и взаимных 
обязательств; той области неписаных правил, которая 
определяет удовлетворенность человека от выполненной 
работы и полученного вознаграждения (не только 
материального) 
 
Соответствует ли Вашим ожиданиям 

 Степень напряженности Вашей работы? 
 Способы вознаграждения Ваших результатов: 

благодарность, признание, в том числе публичное, 
оценка в повышении оплаты и т.д.? 

 Справедливо ли оценивают Вашу работу? 
 
Верите или нет, но то, какими будут ответы, зависит, прежде 
всего, от Ваших отношений с непосредственным 
руководителем.  
 

 
Подтверждение выполнения психологического контракта 

напрямую зависит от отношения непосредственного 
руководителя и коллег 

 
 
Как правило, если люди верят, что руководитель по достоинству 
оценит их трудовые достижения и его признательность 
выразится не только в деньгах. У Вас так? - мы еще раз Вас 
поздравляем – Вы работаете в очень благоприятной обстановке 
для реализации себя.  
 
Если нет, то Вам пора позаботится о том, чтобы Ваши 
результаты Ваш руководитель увидел.  
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Социальный аспект.  
Рассмотрим социальный аспект: каждый день Вы видите 
действия Ваших руководителей и коллег и сравниваете с тем, 
что они говорят.  
 
Вы не делаете этого? Не может быть. Вы делаете это, даже не 
осознавая. Вы же осознаете, что когда кто-то идет на 
повышение у Вас срабатывает рефлекс справедливости, этот 
пошел заслужено, а этот нет или этому добавили, а мне нет, мы 
же одинаково работаем или ее хвалят, а меня нет, но я же 
сделала больше…  
 
Список бесконечен. Вы всегда умеете определять, что 
справедливо, что нет.  
 
Социальный аспект в том и состоит, насколько соответствуют 
слова и дела в организации, где Вы работаете. 
 

 
Социальный аспект в том и состоит, насколько 

соответствуют слова и дела в организации, где Вы 
работаете. 

 
 
И очень важны ответы на такие вопросы: 

 есть ли что-то общее в ценностях, как нужно работать, у 
меня, моих коллег и моего руководителя? 

 от чего у нас в компании на самом деле зависят 
положение и возможности сотрудников? 

 Соответствует ли это моим тайным ожиданиям? 
 
Да соответствует – Вы очень счастливый человек. Нет -  Вам 
необходимо тренировать гибкость, иначе эта несправедливость 
будет развивать у Вас то, что называется «профессиональное 
выгорание». Опасная штука для тех, кто хочет работать в 
радость, убивает радость от деятельности. 
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Не нужно 
усиление: «все в 
порядке» 

Нужна 
определенная 
работа 

Нужны 
информация и 
переобучение 

Нужны осваивать 
навык от начала 
до конца: 
консультации, 
наставники 

 
Информационное поле 
поддержки 
 

    

Навык поиска необходимой 
информации 

    

Навык обработки 
информации 

    

     
 
Энергетическое поле 
поддержки. Здоровье 
 

    

Питание (привычки, диета)     
Поддержание активного 
физического тонуса 

    

Стрессы (изменения, потери, 
давление) 

    

     
 
Ментальное поле само 
поддержки 
 

    

Поддержка высокой 
самооценки (позитивной и 
реалистичной) 

    

Навык анализа ситуации с 
разных точек зрения 

    

     
 
Эмоциональное поле само 
поддержки 
 

    

Осознание испытываемых 
эмоций и стояний 

    

Понимание эмоций и 
состояний других людей 

    

     
 
Социальное поле 
поддержки 
 

    

Способность устанавливать 
и поддерживать контакт, 
выходить из контакта 

    

Способность понимать и 
развивать отношения, 
заканчивать отношения 

    

 
Теперь выберите три самых приоритетных области, над 
которыми Вы будете работать в первую очередь. 
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Итог. 
 
Что догонит если оставить ситуацию, как есть. 
Что догонит если оставить ситуацию, как есть. вкладываться, не 
покладая рук и ждать, что оценят сами и воздадут по 
заслугам…. В результате - тело догонит усталость и перегрузка. 
Но мы – волевые, поэтому будем продолжать много работать, а 
получать поощрение в деньгах, в эмоциях, в признании 
недостаточно, поэтому начнет накапливаться стресс.  
 
Конечно, существует множество способов избавиться от него. 
Например - спорт, алкоголь, но все это не заменит и не 
восполнит обмен в признании. Следовательно, стресс будет 
усиливаться, а дальше как в знаменитом произведении 
«Гамлет», в трактовке национального автора Леся 
Подервьянского. Снижение концентрации внимания, ошибочные 
решения и действия и по спирали до психосоматики и хроники. 
В лучшем случае – смена работы и опять встреча с теми же 
проблемами. 
 
Когда логика, не согласовывается с происходящим, я 
вкладываю, а получаю не то, что ожидал - потеря мотивации, 
обесценивание.  
 
Безнадежность от невозможности изменить понимаемые 
правила бьет прямо по основе мотивации, смыслу, а зачем я 
здесь нахожусь. Классический одесский вопрос на фразу «Я так 
много работаю» или «у меня столько заслуг» - «и шо это Вам 
дает». И если ничего или не достаточно – чувствуем 
безнадежность, теряем смысл и превращаемся в робота. 
  
Фокусировка только на задаче может привести к не 
внимательному небрежному отношению к окружающим, они 
сердятся и хотят восполнить пробел. 
 
С другой стороны, когда границы раскрыты другие могут ранить, 
даже не зная об этом. Очень важна бдительность в границах и 
зоне доверия, только расслабился – в этот момент снобы бьют, 
они чувствуют, когда человек раскрывается.  
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В краткосрочном периоде от чувства не справедливости 
следствием является потеря мотивации, в долгосрочном 
периоде профессиональное выгорание. 
 
Что можно получить, если принять решение изменить 
ситуацию.  
Во-первых, снижение деструктивного вклада в отношения и, как 
ни странно, меньшие затраты времени, но с большей пользой.  
 
Развитие навыка прогнозирования динамики развития 
отношений и действий своих коллег и руководства. Начать 
влиять, а значит создавать более предсказуемое будущее.  
 
Иметь пространство для принятия решений в свою пользу.  
 
В итоге быть в порядке, не расслабиться и получить на «шару», 
а быть в порядке те 8-12 часов, которые мы вкладываем 
ежедневно и проживаем на работе. 
 
Что делать, да то же самое, что делаем по отношению к 
задачам 
Оглядеться, проанализировать ситуацию. Составить план 
персонального влияния на развитие отношений с коллегами и 
руководством.  
 
Для этого придется провести инвентаризацию необходимых 
навыков и действий, необходимых для достижения 
поставленной цели.  
 
С высокой вероятностью, ждет встреча с личными правилами и 
представлениями, которые не будут давать проявлять то 
поведение, которое необходимо. Поэтому важно личностно 
укрепиться и действовать. 
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Инвентаризация необходимых знаний и навыков. 
 

Взялся за большую цель, проверь, обеспечен ли тыл 
 
Подбор ресурсов. Планирование поля поддержки и опор 
Составьте список необходимых опор и ресурсов. Что вам 
поможет не только достичь цели, а и справляться с подобными 
ситуациями в будущем. 

 Информационное поле поддержки. Что нужно знать 
 

 Ментальное поле само поддержки. Как должен быть 
организован ментальный настрой, мысли 
 

 Эмоциональное поле само поддержки. Какие нужны 
эмоциональные состояния 
 

 Энергетическое поле поддержки. Здоровье 
 

 Социальное поле поддержки. Какие связи контакты, люди 
кто может выступить как наставник или помочь. Семья, 
наставники, консультанты. Совещательная группа, клуб. 
 

Матрица декомпозиции целей личного усиления.  
Выполните практикум: посмотрите на описание навыков в левой 
колонке, отметьте одну из четырех соответствующих колонок 
справа (выбирайте только одну в каждой области). 
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Глава 3 
 

Анализируем 
ситуацию 
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Анализ текущей ситуации. Определение дефицитов. 
 
Обзор текущей ситуации. Что есть. 
  
В начале, стоит оглядеться, а что происходит. И этому процессу 
дистанцирования стоит посвятить некоторое время, обычно 
одной двух недель хватает. 
 
Внимание важно уделить двум моментам:  

Первое, в какой системе я работаю – внешние факторы 
 
Второе, какой вклад делаю я, чтобы ситуация была такой. 
Какими правилами я руководствуюсь, какие ожидания 
лелею и что по факту делаю 

  
Инструментами будут наблюдение и фиксирование результатов, 
с последующим  анализом сравнения желаемого и 
действительного. 
 
Помните, в фильме «17 мгновений весны» Штирлиц 
анализировал ситуацию используя карты, Фандорин в 
«Статском советнике» делал тоже самое. Нам необязательно 
покупать колоду игральных карт, а вот составить ментальную 
карту стоит.  
 
Рассмотрим пример. 
 
Практикум «Анализ поля моих взаимоотношений на работе» 
 
Шаг 1. Построение карты отношений.  
Возьмите лист бумаги и нарисуйте по центру кружок, в нем 
обозначьте себя.  
 
Теперь нарисуйте своих коллег, руководство, подчиненных.  
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Глава 4 
 

План личного 
усиления 
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Усиление 4: Постановка заведомо невыполнимых условий и 
недостижимых эталонов. 
 
Усиление 5: Обещание и обман, ведущий к психологической 
«сшибке» ожидаемого и неполученного (в частном случае – 
завышенные либо неоправданные ожидания самого оппонента).  
 
Конечно, все зависит от Ваших целей, возможно, Вы хотите 
«поставить на место человека», однако на каждое действие есть 
свое противодействие, а саботажники общения ведут только к 
эскалации конфликта. 
 

 
Саботажники общения ведут только к эскалации конфликта. 

 

 

27 

Иван Иванович
Территориальный 

менеджер

Я 
(супервайзер)

Иван
Супервайзер

Никита
Супервайзер

Костя
Торговый 

представитель

Марина
Торговый 

представитель

Коля
Торговый 

представитель

 
 
----------------------------------------- или ------------------------------------------ 
 

 
 
Вы, как внимательный читатель, возразите, а что, мол, кроме 
указанных сотрудников никого больше не видим. Знаете, в 
большинстве случаев именно так и рисуют люди. Именно это и 
является базовой ошибкой.  
 
Мы строим взаимодействие с теми, кто по функционалу ближе, 
и с кем проще, с кем мы более совместимы: «Рыбак, рыбака 
видит издалека». 
 
Поэтому дорисовываем всех, кто влияет, даже опосредовано на 
оценку деятельности этого конкретного человека, то есть Вас. В 



 

28 

общем, всех, кто включен в бизнес-процесс по работе с 
клиентами, учитывая особенности Вашей компании.  
 

 
 
----------------------------------------- или ------------------------------------------ 
 

 
Когда Вы получите такую карту, спросите себя.  

 Кто те люди, которые влияют на постановку Ваших задач, 
требования к их выполнению, и оценку результатов. И 
руководство, и коллеги, которые влияют косвенно. 
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Постановка ультимативных условий, ограничений, требований, 
избегание честного соперничества и нежелание делиться 
ресурсами.  
 
Угрозы, приказы, вызывающие обиду страх, требование 
подчинения: «Я сделаю с тобой, что захочу»; «Делай, как я 
сказал». 
 
Реплики-ловушки (скрытие важной информации): «Это вам 
будет по душе (не говоря что)». 
 
Похвала с подвохом: «Так хорошо, получается, может ты еще 
попишешь». 
 
Слова-должники: «Ты должен вести себя». 
 
Интерпретации (диагноз мотивов): «У тебя никогда не было 
инициативы». 
 
Отрицательное успокоение: «Не нервничай». 
 
Снисходительное отношение: «Успокойтесь, не обижайтесь, как 
можно этого не знать; Вы – умный человек, а поступаете». 
 
Навязывание своих советов; перебивание собеседника; 
нарушение этики, личного пространства; обман, как средство 
добиться цели… 
 
Конечно, этот список можно дополнить, а можно просто усилить 
используемые приемы.  
 
Усиление 1: Несколько обвинений сразу при значимых для 
оппонента свидетелях или обстоятельствах. 
 
Усиление 2: Неожиданно – непредсказуемый всплеск чувств 
обвиняющего, срыв настроения на невиновных. 
 
Усиление 3: Подчеркивание, что все, что оппонент имеет, 
получено за чужой счет. 
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Помогает ли оправдание Вам двигаться к цели или уводит? 
Может ли хотя бы часть оправдания служить вашим позитивным 
целям?  
 
Если ценность есть Вам важно принять осознанное решение, 
ценности, которая есть в оправдании быть. Например, я 
действительно хочу выбирать, когда мне начинать бегать. Если 
ценности нет. Скажите твердое нет оправданию и начните 
действовать. 
 
Важно понимать, что если мы держим в голове цели, которые не 
собираемся осуществлять, мы замусориваем себе голову и 
оттягиваем энергию от желанных и значимых целей. Наличие 
оправданий является сигналом для анализа целей.  
 
Саботажники общения. 
Не смотря на то, что намерения всегда полезны для человека, 
некоторые способы их выражения могут сильно ранить. 
Используя перечисленные ниже приемы, легко получить 
конфликт. О чем, к сожалению, некоторые люди даже не 
подозревают… 
 
Избегание проблемы или попытка всегда ее решать одинаково. 
В частном случае: игнорирование чувств, страхов, опасений, 
партнеров по общению, их проблем. 
 
Напоминание партнеру о его прошлых неудачах, поражениях.  
 
Критика (негативная): «Вы недостаточно...Вы постоянно...» 
 
Неправомерное сравнение или обобщение обвинения, ярлыки: 
В том числе приписывание чувств, скорее свойственных самому 
обвиняющему.  
Здесь часто используются речевые формулы типа: «Все вы 
безответственные»; «Никто и никогда»; «Такой же плохой 
как…»; «Ты разгильдяй»; «Чего можно ожидать от такого 
«человека», «Такое сделать может только «такой тупица». 
 
Подавление властью: запрет выбора.  
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 Есть ли у Вас контакт с теми, кто влияет на оценку Вашей 
работы? Со всеми ли? 
 

 Кого Вы склонны игнорировать? С кем предпочитаете 
общаться? 
 

 Уровень сложности общения - с кем легко решать 
вопросы, а с кем сложно? Чего хочется избежать в 
общении? 
 

 Кто находится в Вашем поле внимания, кого 
игнорируете? 
 

 Какой «эмоциональный банковский счет» у Вас с вашими 
коллегами? Вы больше даете или берете? 

 
Шаг 2. Анализ ожиданий и критериев принятия решений у 
ключевых сотрудников, оценивающих Вашу работу. 
Теперь еще интереснее вопрос. А чего хотят, какие интересы и 
намерения проявляют сотрудники попавшие в вашу карту? Если 
Вы не знаете, у Вас большие проблемы. Потому что Ваши 
тайные ожидания, что справедливость будет соблюдена, будут 
обмануты. Это как в семье, почему жена должна делать мужу 
приятно, если он нею в принципе не интересуется.   
 
Определите и нанесите на Вашу карту ведущие критерии 
ожидания Ваших коллег, которые в наибольшей степени влияют 
на оценку Вашей работы и Ваше состояние во время 
выполнения работы. 
 
Лучше назвать их одним выражением или метафорой. «Кто 
работает, тот не смеется», «Я самый умный», «Люди должны 
все делать вовремя», «Все должно быть ярко», «Без расчета не 
принимаю». Например: 
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----------------------------------------- или ------------------------------------------ 
 

 
 
Теперь пора проанализировать собственный настрой и вклад, 
чтобы иметь достаточно данных для сравнения.

 

55 

Например. Не брать обязательств, пока не разберусь, какой от 
меня ожидают конечный результат и какие у меня будут для 
этого ресурсы. Не опаздывать. Отказаться от «токсичных» 
отношений. Перестать винить других в том, за то, что 
происходит с Вами. Перестать смаковать состояния 
неполноценности, никчемности. Перестать игнорировать 
взаимодействие.  
 
Скажите себе СТОП, я прекращаю это. И каждый раз, когда Вы 
осознаете, что все же вовлеклись в непродуктивное состояние, 
вместо того, чтобы расстроиться, скажите себе «Стоп» и 
переключите внимание на более продуктивные действия. И 
скоро Вы удивитесь тому, как попадая в очередную ситуацию, 
будете переключаться не прилагая усилий. 
 
Работа с оправданиями. 
Действительно, часть оправданий законны и полезны. И при 
этом есть не соответствующие и бесполезные, которые 
отвлекают нас от наших целей, и бесполезно расходуют время.  
 
Что это за оправдания: «Устал, сделаю завтра». «Я помню, это 
важно, а пока займусь чем-то не таким напряженным». «Я бы 
делал, но сначала нужно настроиться, вот появиться настрой, 
тогда начну». Я собираюсь начать бегать, учить английский, 
строить отношения на работе, уделять время семье, только… 
завтра. 
 
Практикум «Проверка оправданий». 
Пока вы это читаете, вспомните состояние, когда Вы чувствуете 
себя оправдывающимся. Прочувствуйте это состояние 
оправдания. Отметьте, где вы чувствуете его в теле, 
визуализируйте, на что это похоже? И вспомните о том, что 
важно для Вас по жизни и в частности в отношениях на работе. 
Помогает ли Вам оправдание.  
 
Представьте на миг, что вы двигаетесь к своей цели и 
осознавайте, что происходит. Как вы оправдываете то, что не 
делаете этого? Причувствуйтесь, послушайте свой внутренний 
голос. Будьте честны с собой, это правда только оправдание 
или объективная причина?  
 



 

54 

 

Планирование завершений 
Продолжать выводить в зону внимания происходящее. 
Составьте список дел, которые вам нужно завершить (не 
меньше трех), и определите сроки (лучше период, а не 
конкретную дату – например к марту) и критерии завершения. 
Руководствуйтесь принципом достаточности. Также обязательно 
определите для выгоды завершения намеченных дел.  
 

Дела к 
завершению 

Период 
завершения 

Достаточное 
действие 

Выгода 

Отношения 
 

   

Финансы, 
 

   

Юридические 
вопросы 

   

    
 
Кроме завершения конечных проектов, важно определить 
действия, которые являются частью Вашей жизни, проявляются 
в виде привычек, и отнимают время и энергию и постепенно 
вывести/заменить из Ваших повседневных действий.  
 
 

Мелочи составляют сумму жизни и влияют на нас гораздо в 
большей степени, чем крупные события. 

 
 
На основе предыдущего анализа важно вывести персональный 
стоп-лист, который будет содержать действия, которые ставят 
Вас либо в уязвимую, либо конфликтную позиции. 
 
Ваш личный стоп-лист. 
Выпишите список Ваших реакций, которые вызывают у Вас 
состояния неуверенности, уязвимости, вины и стыда.  
 
Подумайте в таких направлениях как карьера, здоровье, 
взаимодействие, будьте конкретны.  
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Анализ персональной позиции 
 
Ответьте себе на такие вопросы: 

 Какими Вы правилами руководствуетесь на работе?  
 

 Как Вы считаете, как нужно работать?  
 

 Какие Ваши самые тайные ожидания по отношению к 
работе?  
 

 Что должно произойти? 
 

 О чем коллеги, руководство должны догадаться, чтобы 
сделать Вам приятный сюрприз?  
 

 Ради каких смыслов Вы вкладываетесь?  
 

 В каких состояниях Вы обычно на работе и как они 
меняются при взаимодействии с конкретными людьми? 
 

 Как я Вы определяете границы при взаимодействии? 
 

 С кем у Вас уже налажены отношения? 
 

 Кого Вы обходите стороной или избегаете, с кем воюете? 
 
Отвечая на эти вопросы, сформируйте цельный образ, на 
работе кто Вы. «Эксперт, который знает все», «Мистер Вульф, 
который решает проблемы», «Блондинка, которой все 
помогают»? Кто? 
 
На этом этапе часто возникает такая сложность, иногда не 
хочется осознавать ту игру, в которую Вы играете на работе. 
Если встретились, найдите полезную для Вас в этой игре 
функцию. Используйте такой сильный инструмент, как 
способность смотреть на ситуацию с разных точек зрения 
 
Нет плохих игр, есть полезные и соответствующие своим 
ожиданиям. Все зависит от личной этики и уровня амбиций.  
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Нет плохих игр, есть полезные и вредящие, 

соответствующие ожиданиям и фрустрирующие. 
 
 

Многие люди на работе не ведут себя гуманно, но и бизнес сам 
по себе не особо гуманный. Многие люди не ведут себя на 
работе особо старательно, но их результаты признают больше, 
чем у тех, кто ведет себя старательно. Поэтому важно сделать 
этот шаг – признаться самому себе, в том, по какому сценарию 
Вы взаимодействуете на работе. Именно в этой точке 
появляется шанс что-то изменить. Когда известны дефициты, 
есть шанс поставить цели для их восполнения. 
 
Итак, Кто Вы на работе? «Тиран, который нагибает всех ради 
задачи»? Хорошо, не все сотрудники склонны быть 
ответственными. Вы скрытный «серый кардинал» дающий 
дозировано информацию, замечательно, знания умножают 
скорбь.  
 
Используйте способность смотреть на ситуацию с разных точек 
зрения 
 
Пример. Более опытный сотрудник постоянно портит Вам нервы, 
указывая, как вы должны работать. С одной стороны, он достает 
Вас и поучает, с другой - снимает с Вас ответственность и 
раскрывается. Если Вы правда заинтересованы в выполнении целей 
организации и Ваш руководитель это видит и признает, то своими 
действиями этот сотрудник влезает во власть руководителя. 
Достаточно, соблюдая границы должности проинформировать 
сотрудника, что если ему очень важно, он конечно может 
обратиться к руководителю, но Вы выполнять его «пожелания» не 
собираетесь, то есть и подчиняться ему тоже. 
 
Рискованно? - Конечно. Страшно? - Возможно. Страшно даже 
себе признаваться в том, что страшно. Но в любом случае, 
последствия подчинения коллеге, приведет к тому, что будете 
делать работу за двоих, а получать только за себя.  
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Работаем с препятствиями. 
Определяющими поведенческими линиями в реализации целей 
есть такие. Действовать согласно намеченным целям и уметь 
реагировать в ситуации адекватно. Что сильнее всего может 
этому помешать? Действиям – откладывание на потом за счет 
других дел, в которые мы попадаем в потоке деятельности. 
Адекватности реакции – устаревшие представления и 
неприятные чувства и воспоминаниям о себе и о других. 
 
Поэтому необходимо позаботиться о незавершенных 
вопросах и проблемах. Научиться преодолевать оправдания. 
Наши способности к новым начинаниям сильно зависят от того 
насколько хорошо мы справимся с завершением, доведем 
начатое дело до конца. 
 
Проверьтесь. Потому что высока вероятность, что вы 
откладываете дела по одной из ниже приведенных причин. 

 У Вас нет цели и Вам скучно. 
 

 Вам не хватает силы намерения действовать. Вы 
занимаетесь не тем делом. 
 

 Вы не проявляете себя из-за неуверенности или 
вежливости. 
 

 У вас много небольших, но вовлекающих задач, которые 
Вы решаете на работе. Вы легко отвлекаетесь. 
 

 Вы не выделяете временной коридор для 
запланированных действий. Решили делать, что-то 
новое, выделите время, это как ходить в тренажерный 
зал. 
 

  
Есть среди указанных причин Ваша? Хорошо если есть. Вы 
знаете своего демона в лицо. 
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Внесение приоритетов в фактор отношений. 
Взаимодействие с коллегами по работе происходит всегда на 
двух уровнях, на деловом уровне и на личном, даже когда 
формально нет признаков личного взаимодействия.  
 
При этом, любые нарушения коммуникации, происходящие на 
личном уровне и приводящие к негативным эмоциям влияют на 
дальнейшие отношения. 
 
Когда намечаете расписание деятельности/задач на месяц, 
определите категорию «личного» и «профессионального». В 

каждой категории выделите две колонки: «следует сделать» и 
«можно сделать».  
 

Сделав такое расписание, обведите то, что доставляет вам 
удовольствие, что вам интересно или во что вы вложились, 
независимо от того, в какую колонку они попали.  
 
Обозначьте, при каких условиях будет наиболее благоприятным 
выполнение этих действий. Расставьте приоритеты в 
соответствии с интересами и уровнями затрат энергии. 
Преобразуйте список, по критерию мотивирования, чтобы он 
начинался с видов деятельности, которые вас вдохновляют, 
более перспективны и интересны именно для Вас.  
 
Таким образом, Вы введете в зону внимания фактор отношений 
в достижении Ваших профессиональных целей. То, на что мы 
обращаем внимание, начинает улучшаться.

Профессиональное  Личное 
Список рабочих задач Можно сделать Следует сделать 
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Чтобы понять свои рабочие игры необходимо осознать свои 
ожидания, свои стратегии обращения с границами и обменами в 
итоге с играми, в которые мы играем на работе. 
Итак, давайте разбираться, чего мы ждем от себя на работе. 
 
Практикум. «Для меня на работе Важно». 
Сформулируйте от 5 до 12 предложений. Сядьте, настройтесь и 
дайте руке писать без критики, не пересматривая, не подвергая 
цензуре то, что приходит вам в голову. Каждая идея имеет 
право на жизнь, разрешите любым мыслям прийти и вторгнуться 
– просто чтобы обнаружить важные для Вас ожидания от Вашей 
же работы. Ниже приводятся вопросы в помощь. 

 В чем вы убеждены в отношении себя? 
 

 За какие достижения Вы однозначно гордитесь собой? 
 

 За что, в первую очередь Вы критикуете себя, когда что-
то не получается? 
 

 Когда случается разочарование, у меня возникают такие 
мысли и чувства… 
 

 Когда кто-то отвергает или критикует меня, у меня 
возникают такие мысли и чувства… 
 

 Я чувствую злость когда… 
 

 Я чувствую страх когда… 
 

 Я чувствую себя слабым и уязвимым когда… 
 

 Когда я обнаруживаю, что совершил ошибку… 
 

 Когда я работаю, общаюсь с Важными Лицами, 
отваживаюсь сделать что-то новое я… 

 
Еще один важный практикум, который поможет Вам выявить 
Ваши тайные ожидания к работе. 
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Практикум «Должен», «Могу» и «Хочу», «Являюсь». 
Завершение предложенных фраз поможет Вам уточнить Ваши 
социальные ожидания и получить реалистичное представление 
о собственных перспективах. Завершите следующие фразы: 

 
Итак, какие Ваши Главные ожидания от рабочей ситуации? 
Вполне нормальными являются и желание быть признанным, и 
принятие в коллективе, и удовлетворение амбиций, и власть, и 
деньги. Готовы ли Вы побороться за них? Для этого нужна 
энергия, поэтому проверьтесь, а как Вы ее распределяете. 
Важно учитывать, что нашему организму важно быть в балансе, 
и действовать и восстанавливаться, и получать удовольствие от 
результатов. 

 
Я ДОЛЖЕН: 
  

 
Я МОГУ 

 
Я ХОЧУ: 

 
ЯВЛЯЮСЬ 

В качестве 
сотрудника я должен: 
 
 
 
В качестве 
профессионала я 
должен: 
 
 
 
В качестве 
подчиненного я 
должен: 
 
 
 
В качестве 
руководителя я 
должен 
 
 
 
По отношению к 
сотруднику-мужчине я 
должен: 
 
 
 
По отношению к 
сотруднику-женщине 
я должен: 

В качестве 
сотрудника я могу: 
 
 
 
В качестве 
профессионала я 
могу: 
 
 
 
 
В качестве 
подчиненного я могу: 
 
 
 
 
В качестве 
руководителя я могу 
 
 
 
По отношению к 
сотруднику-мужчине я 
могу:  
 
 
 
По отношению к 
сотруднику-женщине 
я могу: 
 
 
 
 

В качестве 
сотрудника я хочу: 
 
 
 
В качестве 
профессионала я 
хочу: 
 
 
 
 
В качестве 
подчиненного я хочу: 
 
 
 
 
В качестве 
руководителя я хочу 
 
 
 
По отношению к 
сотруднику-мужчине я 
хочу: 
 
 
 
По отношению к 
сотруднику-женщине 
я хочу: 

В качестве 
сотрудника я 
являюсь: 
 
 
 
В качестве 
профессионала я 
являюсь: 
 
 
 
В качестве 
подчиненного я 
являюсь: 
 
 
 
В качестве 
руководителя я 
являюсь 
 
 
По отношению к 
сотруднику-мужчине я 
являюсь: 
 
 
 
По отношению к 
сотруднику-женщине 
я являюсь: 
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Важно, чтобы цели согласовывались, с Вашими «хочу», в 
первую очередь, а потом с «надо».  
 
Поэтому, в первую очередь определитесь  целью, ответив на 
вопросы. 
 
Общая картина желаемых отношений.  

 Какие отношения Вы видите желаемыми?  
 

 Чего вы хотите достигнуть?  
 

 Как Вы собираетесь ставить себя? Как кого? 
 
Ожидаемые результаты.  

 Каков желаемый итог ситуации? 
 
Смысл. Насколько Вам это нужно.  

 Почему вы считаете это столь важным? 
 
Проверка результата.  

 Что вы получите, когда добьетесь этого?  
 

 Как вы узнаете, когда вы достигли желаемого 
результата? 

 
Инвентаризация.  

 Какие ресурсы вам необходимы для этого? 
 

Проверка последствий.  
 Когда отношения изменятся согласно Вашей цели, какие 

будут отношения у Вас с коллегами, руководством, 
подчиненными. Как скажется на Ваших коллегах 
изменения в вашем поведении? 
 

 Когда Вы станете более целеустремленны, настойчивы, 
открыты, требовательны (вставьте Вашу формулировку), 
как, скорее всего будут реагировать Ваши коллеги?  
 

 Что поможет Вам быть последовательным в достижении 
Вашей цели?  
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самонаводящейся ракеты по принципу «готовсь-пли-целься». 
Усиливаемся, планируем, и в подходящий момент действуем.  
 
В отношении людей трудно планировать продолжительность, 
реакции. Так как люди живые они являются самым 
многовариантным объектом, доля непредсказуемости высока, 
ведь речь и о нас. Плюс феномены проекций и переносов.  
 
Поэтому планировать действия так же как с неживыми 
объектами сложно и непредсказуемо. А вот определить свои 
желания, заявить свою позицию и в удачный момент двигать 
проходит. 
 
Итак, Вы решили действовать тогда важно: 

 определить желаемую картину,  
 

 простроить проект по реализации – назначить 
приоритетные действия, и исключить оттягивающие 
энергию 
 

 выполнить проверку последствий для коллег 
относительно результатов, которых Вы желаете 
 

 проверить все ли есть у Вас для достижения, и 
инвентаризировать необходимые опоры и ресурсы 

 
Формулирование цели 
Готовы ставить цель? Усильтесь. Войдите в продуктивное 
состояние для принятия решения.  
 
Поднимите уровень энергии для того, чтобы решение было 
принято точно.  
 
Утвердитесь в решении о том, чтобы стать автором своих 
рабочих отношений, примите ответственность. Точно придется 
сделать выбор остаться хорошим и удобным или проявлять 
себя, ведь коллективу сложившийся баланс важнее.  
Вам придется работать не только над изменениями себя, но над 
тем, чтобы эти изменения приняли люди с которыми Вы 
работаете в одном коллективе. 
 

 

35 

Практикум «Баланс». 
Нарисуйте кружок с исходящими во все стороны векторами.  
 
На их концах обозначьте овалы, напишите внутри названия тех 
видов деятельности, на которые вы тратите свою энергию.  
 
Возможно Вам придется выполнить в течении недели, двух 
хронометраж, чтобы более точно определить распределение. 
 
Возможны такие, деятельность, отношения в семье, с друзьями, 
физические нагрузки, хобби…  
 
Пишите подходящие лично Вам. 
 
Определите вклады в эти области в процентном соотношении.  
 
Например, так:  

10% - на отношения в семье,  
60% работе,  
15% - себе и т.д.  

 
В таком процентном отношении, как Вы чувствуете, потом 
проверьте через хронометраж.  
 
Теперь напишите в процентах, сколько вы получаете обратно от 
этих областей.  
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Какие области Вас удовлетворяют, какие требуют 
модификации? Те, которые удовлетворяют, дают Вам опору, те, 
которые нет - забирают энергию. 
 
Получив общую картину жизненного баланса, повторите эту 
процедуру в отношении работы.  
 
Разделите по группам виды деятельности, которые у Вас есть:  

работа с клиентами – 50%,  
оформление отчетов – 15%,  
участие в совещаниях, деловых беседах – 10%.  

 

 
 
Обязательно определите в процентах, сколько вы получаете 
обратно от этих областей.  
 
Какие области Вас удовлетворяют, какие требуют 
модификации?  
 
Потому что именно несправедливый обмен создает высокое 
напряжение. 
 

 
Несправедливый обмен создает высокое напряжение. 

 
 

 

49 

 

Ставим цели 
Технологии постановки целей на 
сегодняшний день вполне доступны и 
известны. Ни для кого уже не является 
секретом, что важно, чтобы цель была 
сформулирована в позитивных терминах, 
быть привлекательной, желаемой, 
вдохновляющей, побуждающей к 

действию например отсмартованной (прошедшей проверку 
через технологию smart или другой фильтр). 
 
В этом разделе мы пройдемся еще раз по правилам постановки 
целей, с учетом особенностей, когда ставим цели об 
отношениях.  
 
Что важно знать. Любые отношения, которые имеют историю от 
3 месяцев, уже приобретают элемент консервации. Что это 
значит? Это значит, что Ваше поведение уже стало интуитивно 
предсказуемым для коллег и если Вы начнете его менять, то 
они будут стараться вернуть Вас к старым способам. И, чем 
дольше так будет, тем крепче будут стереотипы восприятия Вас. 
Это работает как семейных, так организационных системах.  
 
Поэтому когда Вы будете ставить цель, учитывайте наличие 
инерции системы, в которой вы находитесь, коллектива, в 
котором вы работаете.  
 
Будьте готовы встретиться с тем, что проявления себя, могут 
принести как здоровые изменения в Ваши отношения сразу, так 
и сопротивление со стороны коллег.  
 
Найти хорошего подчиненного сложно, руководителя еще 
сложнее, хороший коллектив - все вместе взятое – на грани 
фантастики. В каждом коллективе есть такие типажи, с 
которыми нам будет очень легко сходиться и с которыми очень 
трудно, так мы устроены. 
 
Вторая особенность постановки целей относительно 
выравнивания отношений скорее сродни запуску 
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Глава 3 
 

Определение 
желаемого типа 

отношений 
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Обмен.  
 
Как Вы взаимодействуете и как соблюдаете 
баланс давать / брать. 
 
Один из моих учителей говорил мне: «Саня, с начальством 
нужно строить отношения так, чтобы оно тебе было должно». То 
есть дать столько или таким образом, чтобы человек чувствовал 
себя Вам обязанным. Это была его стратегия и он был в ней 
успешен. 
 
Начиная взаимодействие, мы всегда вступаем в обмены, и кто 
кому должен определяется двумя параметрами. Как человек 
привык относиться к обмену, и какой образуется взаимный 
эмоциональный банк, с учетом личных особенностей. 
 
Как человек привык относиться к обмену. В указанном Выше 
примере, этому человеку не только начальство было должно, а 
все, с кем он взаимодействовал. Он когда просто в помещение 
заходил, уже казалось, что ему все должны. Точно так же есть 
люди, которые по жизни привыкли отдавать, и такой человек 
только вступил в отношения, а уже должен, и это личное 
отношение к обмену.  
 
Какой взаимный эмоциональный банк, с учетом личных 
особенностей. Результат таких обменов формирует 
«эмоциональный банковский счет», который определяет 
отношение к человеку. Все как в банке, кредитная история, 
дебет, кредит.  
 
Если в семейных отношениях по мелочам супруги много друг в 
друга вкладывают, то семья может пережить ситуацию, когда 
один из членов семьи резко изымает свой вклад, например, 
изменяет.  
 
Так и на работе, даже если сотрудник совершает серьезную 
ошибку, а его предыдущие вклады велики, ему ее могут 
простить. Собственно как вкладываем, столько можем и 
получить. 
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Характеристики обмена: глубина обмена и границы в 
обмене. 

 
 
Про что это. Ответьте себе, когда Вы можете сказать что у Вас 
полноценное общение с человеком. Когда Вам достаточно с ним 
формально пообщаться или сделать общее дело, не вдаваясь в 
личное – не глубокий обмен.  
 
Или когда вы немного пускаете его в свою личную жизнь – 
средней глубины обмен или когда Вы обменяетесь самыми 
личными переживаниями и тайнами – глубокий обмен.  
 
Как правильно? Вопрос риторический, как к этому привык Ваш 
партнер по общению, на работе, на самом деле, достаточен не 
глубокий обмен. А Вам необходима гибкость и способность 
вступать в обмены разной глубины.  
 
Если человека больше живущего в неглубоких обменах 
провоцировать идти на глубину он почувствует опасность, и 
будет защищаться.  
 
В свою очередь, если человек, требующий глубокого обмена, 
будет недополучать, он будет стараться самостоятельно 
восполнить свой дефицит, и будет привлекать Ваше внимание 
излишне, «тянуть энергию» или обижаться.  
 
Чем глубже обмен, тем больше взаимных обязательств и 
меньше свободы.  
 
Что в первую очередь ухудшает обмен? Обесценивание 
собственных достижений - человеку нечего дать, и ему всегда 
всего мало. А манипуляции часто случаются в той точке, где 
есть страх потери. И конечно обесценивание собственных 
достижений только ухудшает обмен. Поэтому не случайно 
основным препятствие для хорошего обмена является 
жадность, которая происходит от страха не получить желаемое 
или что-то удерживать. 
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Матрица сверки ожиданий и игр. 

 
Ожидания 
 

Мои ожидания 
 

Ожидания коллег Отношение в 
организации в целом 

Как к 
человеку 

Как к 
сотруднику 

Как к 
человеку 

Как к 
сотруднику 

Как к 
человеку 

Как к 
сотруднику 

 
 
 
 

     

 
Стиль мышления и общения. Игра 
 
Мой 
 

Коллеги, руководителя, 
подчиненных 

Правила в организации, 
явные и тайные 

 
 
 
 

  

 
Как выглядят наши отношения, мое поведение в организации со 
стороны, в глазах других людей? 
 
 
 
 
 

 

 
Что является объединяющим, созвучным? 
 
 
 
 
 

 

 
Что разделяет, противопоставляет, ведет к конфликту 
 
 
 
 
 

 

 
Каковы Ваши выводы? Есть ли зоны с высоким диссонансом, 
если да, у Вас есть повод порадоваться, потому что Вы 
выделили дефициты, восполнив которые Вы станете намного 
эффективнее, а значит счастливее. Что делать с дефицитами? 
Ставить цели по их восполнению. 
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Ответственность за реализацию Ваших потребностей – 

Ваша, и об этом стоит не только помнить, но и 
прикладывать усилия. 

 
 
Ответственность за реализацию Ваших потребностей – Ваша, и 
об этом стоит не только помнить, но и прикладывать усилия. 
Тогда есть все шансы, что отношения на работе для Вас будут 
справедливы, и Вас по достоинству будут оценивать. 
 
Оценка вероятности исполнения Ваших ожиданий в 
организации в целом и с коллегами в частности. 
 
Теперь давайте сведем вместе полученные результаты. Цель 
проста, с точки зрения логики, свериться, что Вам «светит» 
дальше, если Вы будете продолжать такую линию поведения.  
 
Закон прост, тот, кто противоречит организационной культуре, 
тот рано или поздно выпадает, уходит по собственному 
желанию, или помогают уйти или подчиниться и тут придется 
выбирать.  
 
Менять поведение, а значит и мышление и отношение или 
искать баланса в деньгах и признании в другом месте.  
 
Внесите в матрицу сравнения, набранную ранее информацию, в 
соответствующие ячейки. И проанализируйте. 
 

 
То в чем мы похожи – нас объединяет, то в чем 

различаемся – дает шанс научиться новому или вступить в 
конфликт. 
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Для качественного обмена кто-то должен сделать первый шаг, 
вступить в обмен. Мы становимся понятными тогда, когда 
заявляем свою позицию и для кого-то она будет 
привлекательной, а для кого-то нет, но без привлекательности 
на обмен с нами не пойдут, равновесие обмена это дорога с 2 
направлениями. 
 
Усиление наших навыков к обмену состоит в практике 
социальной сензитивности. Это когда мы начинаем осознавать, 
что происходит с людьми по вербальным и невербальным 
признакам и осознаем, что происходит с нами, как наше тело 
реагирует на человека, чтобы не приписать другому человеку 
свои фантазии. 
 
Важно определиться в границах обмена 
Поэтому важно определиться в границах обмена. Вы точно 
имеете опыт, когда другие люди заходят за ваши персональные 
границы. Вы точно это чувствуете.  
 
Главный вопрос, связанный с границами состоит в том, когда Вы 
сообщаете об этом партнеру по общению сразу, или как 
говориться «когда на голову сел и ножки свесил».  
 
Если сообщаете поздно, а раздражение у Вас накапливается и 
реакция сильная, человек очень удивляется, все было 
нормально и тут такая реакция. Люди склонные сразу 
показывать свои границы, могут это делать резко, но зато более 
понятны и предсказуемы.  
 
Личное достоинство происходит от осознания и принятия своей 
ценности и выражается в способности говорить «Да» или «Нет» 
в ответ на воздействие, что является прагматичной позиции в 
очерчивании и защите своих границ.  
 
Другой вопрос насколько вы замечаете границы других людей и 
что с этим делаете. Бесцеремонно вторгаетесь или обходите 
«десятой дорогой». Если сильно заходить на чужую территорию 
можно и «по шапке» получить, но как в анекдоте про поручика 
Ржевского можно и «впендюрить».  
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Если обходить чужие границы, не состоится обмен, и Вы будете 
или скучным или непонятным, а согласитесь, «темная лошадка» 
это всегда хуже, чем хам или «тютя».  
 

 
Когда не понятно чего от человека ждать, это обычно 

напрягает. 
 

 
Когда не понятно чего от человека ждать, это обычно напрягает.  
 
Не зря народная мудрость говорит что «в тихом болоте черти 
водятся». 
 
В любом случае как Вам строить обмен зависит от Ваших целей, 
главное чтобы Вы это делали осознанно. 
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выполнение обязательств будет для него обходиться дорогой 
ценой. 
 
Выделите признаки, указатели наживки. Что мы будем видеть, 
слышать, чувствовать? Как будет говорить человек. «Я 
возьмусь. Они не справятся» помните приключения Шурика: 
«кто на литейный – Я, кто на бетонный - Я». А если такому 
человеку сказать, что он безответственный, он сильно 
возмутиться или обидеться. Что вовлекает людей в игру. 
Например, взять «на слабо», человека играющего в чрезмерную 
ответственность наверняка легко. 
 
Оцените эмоциональную напряженность игры. Например, по 
десятибалльной шкале, где «0» - это ровное состояние, а десять 
– бурный скандал, после которого никто не извиняется 
«извините, что без драки». Проявляются ли у участников 
соматические реакции или симптомы. Одна другой что-то 
сказала, та сразу за сердце схватилась, и давай «Корвалол» 
пить. Руководитель оценил работу, а у сотрудника голова 
болела до конца дня. 
 
Теперь Вы готовы выделить правила игры. Какие в игру 
правила, табу и поощрения. «Мы компания, ориентированная на 
результат, у нас отношений нет»; «тот кто меня слушает, того я 
продвигаю»… 
 
А какое у Вас отношение к игре, которую Вы анализируете? Вам 
нравится эта игра? Как вы оцениваете негативные последствия 
этой игры? И если бы Вы хотели прекратить игру, что 
необходимо было бы сделать? 
У Вас будет сильная позиция, если Вы будете относиться к 
коллегам, к людям способным брать ответственность за свое 
поведение, что проявляется в открытости относительно своих 
целей, ожиданий и позиции относительно ситуации.  
 
Люди склонны идти на продуктивные решения, когда их вклады 
и достижения замечают и признают, вслух, как один на один, так 
и публично.  
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Игры в компетентность.  
Непризнанный гений. Если бы кто-нибудь выслушал меня, я бы 
смог решить все проблемы компании! Мои поразительные 
таланты на порядок превосходят всех этих слабоумных! Я не 
смогу держаться на Уровне — у меня недостаточно знаний и 
опыта. 
  
Игры в паранойю.  
Они сговорились против меня! Что, если они украдут мои 
великие идеи? 
 
Игры в безопасность.  
Я должен прикрывать свою задницу, и никогда не рисковать. 
Обезопась свои тылы. Любая ошибка может стать роковой. 
  
Игры в «Мы против них».  
Начальники всегда стараются достать меня. Отдайте мне 
их на растерзание! Чем лучше идут мои дела, тем больше 
людей завидуют мне, ненавидят меня и пытаются разрушить 
мой успех. В мире бизнеса ты всегда должен быть готов 
перерезать глотку своему конкуренту. 
 
Игры в негативизм.  
Разве не Ужасно? Все опять пойдет не так, как надо, и от 
этого нам будет только хуже. О боже, еще один день 
рабского труда за жалкие гроши! Как хочется получить 
работу получше этой! Мне нужно так много сделать; просто 
не хватает времени на все!  
 
Игры Развития.  
Интересно, что новенького я узнаю сегодня?  
 
Диагностика игры 
Опишите, в чем заключается игра. По какому сценарию 
развиваются события и кто участвует. 
 
Например, чтобы играть в игру «Чрезмерная ответственность» 
необходим участник, который считает, что только он справиться, 
а другие справятся хуже, даже если это их прямые обязанности, 
естественно нужно те другие, и этот человек должен взять 
столько обязательств, что перестанет с ними справляться, или 
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Рабочие игры 
 
Ожидания и правила вместе формируют прогнозируемый 
сценарий принятия решений поведения и реакций человека, что 
в целом составляет игру с участниками, правилами и 
критериями выигрыша.  
 
Сами по себе игры являются естественным способом 
взаимодействия между людьми, в том числе и в рабочих 
отношениях. Одним из условий того, что есть игра является 
наличие выигрыша, результата игры 
 
Важно осознанно ли человек играет и какая это игра 
деструктивная или полезная. Мы легко можем оказаться 
вовлеченными в игру, сами не зная об этом, если не 
отслеживаем и следовательно не осознаем происходящее.  
 
Когда игра происходит неосознанно, подтверждение будут 
реакции, которые не логичны в ситуации или слишком сильны.  
 
Определить свои игры достаточно просто, обратить внимание 
на те ситуации, которые повторяются и вызывают сильные 
эмоции. Сложно признать, что это игра, ведь наши реакции нам 
«кажутся» логичными и уместными, но в глазах других людей 
это не так, и они это показывают. 
 
Каждая игра ставит во взаимозависимость Ваши стратегии и 
поведение с задачами, которые Вы решаете. Когда мы 
встречаемся с задачами, навыки для решения которых у нас 
низки, то обычно испытываем тревогу или растерянность. В 
таких случаях интерес к этой задаче существенно уменьшается. 
Мы становимся серьезными, раздражительными и часто 
неприятные ощущения, обычно неполноценность, поэтому 
важно начинать дозировано и в сильном состоянии.  
 
По большому счету есть выбор, если принять свое незнание, не 
смотря на чувства, появляется шанс начать 
совершенствоваться, получая удовольствие от процесса. Иначе 
логично обесценить происходящее, выигрышем будет «остаться 
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в порядке», «сохранить лицо», но справляться с такими 
задачами так и не научитесь. 
 
Хорошо помогают вопросы проясняющие внутренние стратегии, 
то, что происходит внутри нас. 

 Что я думаю по поводу той мысли, которая меня 
напрягает? (Что я думаю о себе, когда я понимаю, что 
ошибся?). 
 

 Что я чувствую по поводу того чувства, которое меня 
напрягает? (Что я чувствую по поводу своего 
раздражения?). 
 

 Что я думаю относительно своего чувства? (Мое 
волнение во время выступления это не профессионально 
или интересно?). 
 

 Что я чувствую относительно своих мыслей (я радуюсь, 
когда думаю, что завтра буду решать проблему). 

 
Независимо от того, любите ли вы свою работу или ненавидите 
ее, у Вас внутренние движители, которые поддерживают ваши 
игры и управляют ими. Они создают определенные состояния и 
являются отражением игр в которые Вы играете по своей воле 
или .оказываетесь втянуты. 
 
Для вас может оказаться удивительным, что желание 
действовать ради достижения цели и нежелание действовать 
являются аспектами одного и того же процесса, который 
определяет систему, а потом реализует ее.  
 
В обоих случаях мы пользуемся своей сосредоточенностью на 
достижении определенной цели. Мы добиваемся, чтобы что-то 
произошло или, наоборот, не произошло. 
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Какие бывают игры на работе.  
 
Игры в чрезмерную ответственность.  
Я отвечаю за все, я не могу делиться полномочиями. Другие 
не смогут сделать все так же хорошо, как я.  
 
Игры в перекладывание ответственности.  
Я бы сделал, если бы не они. Работаю только тогда, когда за 
мной наблюдают. 
 
Игры в справедливость.  
Наградить непричастных, наказать не виновных. По труду 
награда. Жизнь абсолютно несправедлива, и ничто никогда не 
изменится. 
 
Игры в усердие.  
Работа — серьезное дело. Нельзя отдыхать, иначе 
конкуренты тебя «съедят». Всегда готов, как пионер. Зачем 
стараться, больше не заплатят. Я делаю то, что должен 
делать, получаю зарплату и иду домой. Боже, как мне 
хочется, чтобы сегодня была пятница! 
  
Игры в доверие.  
Не доверяй людям: они предадут тебя. Если что-то нужно 
сделать, лучше сделать это самому.  
  
Игры связанные с балансом, целостностью.  
Бизнес является лишь одной частью моей жизни. Стресс ради 
успеха. Мне приходится делать слишком много, и я не 
успеваю повсюду. Нужно найти любимое дело и отдаться ему 
— это лучшая возможность прожить жизнь! Лишь те, кто 
поступается своими ценностями, могут преуспеть в бизнесе. 
 
Игры в беспомощность.  
Я не в силах, что-то изменить, и пытаться не буду. Мы лишь 
винтики в большой системе, бессильные что-либо сделать. В 
этой ситуации я не могу выиграть. Что бы я ни сделал, 
будет плохо. Кажется, я никогда не смогу ничего закончить. 
Этому нет конца!  


