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СЛОВЕСНАЯ ИМПРОВИЗАЦИЯ. ИСКУССТВО ВЫСТУПЛЕНИЯ

СОКРАТИТЬ ПАУЗЫ
ЗАВИСАНИЯ 

НЕ ЗАУЧИВАТЬ ТЕКСТ, А 
ИМПРОВИЗИРОВАТЬ НА ОСНОВЕ 

2030 КЛЮЧЕВЫХ СЛОВ

ЛЕГКО ОТВЕЧАТЬ НА 
ВОПРОСЫ

УМЕНЬШИТЬ СТРАХ 
ПУБЛИЧНЫХ ВЫСТУПЛЕНИЙ

ВЗБОДРИТЬ АУДИТОРИЮ ИЛИ 
ДАТЬ ЕЙ ПЕРЕДЫШКУ В СЛУЧАЕ 
НЕОБХОДИМОСТИ

ЛЕГКО ПОДДЕРЖИВАТЬ 
(СВЕТСКУЮ) БЕСЕДУ

 Функции 
импровизации

приемы импровизации

Вопросы
Возникла пауза? Задай аудитории вопрос. 
Зачем? Это выигрыш во времени, вовлечение 
аудитории. Кроме того, вы узнаете, что интересно 
слушателям в вашем выступлении.

переход по последнему 
слоВу

Переключитесь на одно из последних сказанных 
слов, которые прозвучали в вашей речи, и начинайте 
раскрывать его как новую тему.  

например: 
«Погода...
Погода бывает хорошей и плохой.
Плохая погода в обычном понимании этого слова – 
это снег, дождь, слякоть, холод.
Холод – вещь относительная. У африканцев совсем 
иное понимание холода, чем у эскимосов.
Кстати, в словаре эскимосов есть около 200 слов, 
обозначающих разные виды и состояния снега».

напраВляющие Вопросы
Загрузите в свою память 30...40...50 вопросов, 
которые будут вас выручать в сложные моменты, 
когда потеряна мысль и нет понимания, в каком 
же направлении может развиваться дальше ваше 
выступление или беседа.

1. Что это такое? 
2. Какой вид этого наиболее популярен?
3. Какие перспективы развития у этого?
4. Чем это можно при желании заменить?
5. Каким это будет через некоторое время?
6. Самый известный пример этого.
7. Какое отношение к этому принято в обществе?

импроВизация по трем 
слоВам

упражнение: 
1. Случайным образом выберите три любых слова, 

желательно два с конкретным значением и одно с 
абстрактным.

2. Теперь произнесите речь на три минуты, плавно 
связывая друг с другом все три слова/темы. 

пример: 
«Сарай», «лампочка», «тревога». «Я зашла в сарай, в 
этот момент погасла лампочка, сработала тревога, и 
приехали полицейские».  

Видеозапись 
мастер-
класса Вы 
можете 
посмотреть 
здесь
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КАК СОЗДАТЬ ЛИЧНЫЙ БРЕНД ЗА 3 ПРОСТЫХ ШАГА

Свой человек тоже эксперт, но это уже более 
тесно связано с обыденной жизнью. Он говорит 
с аудиторией на ее языке, так же развлекается 
и отдыхает. Это уже открытая информация. 
Но личное пространство остается тайной. 

ШАГ

ЛИЧНЫЙ БРЕНД — это то, что о 
вас говорят люди и образ, который 

складывается в головах собеседников. Это 
тот ореол, который формируется вокруг 
вас вне зависимости от того, хотите вы 
этого или нет. Он может быть разным: 

положительным или негативным, эпатажным 
или скромным, мягким или очень жестким… 

Но! Помните, что личный бренд всегда 
будет УНИКАЛЬНЫМ, единственным в 

своем роде.

Любой бренд всегда будет 
содержать в себе три 

составЛяющие:
Что мне сдеЛать  

дЛя развития своего 
 бренда?

Эксперт

свой человек

человек-Эпатаж

КаКова моя роЛь  
в ЛиЧном бренде?  
Кем я хоЧу быть?

ШАГ ШАГ

4 правила 
 для личного бренда:

ЭКспертность

попуЛярность

репутация
Быть заметным среди своих коллег. 
Успех бренда всего лишь на 30% 
будет зависеть от вашего опыта 
и знаний и на 70% – от красивой 
подачи. 

Личный бренд человека 
обязывает его владельца иметь 
индивидуальный стиль.

Эксперт представляет 
свою профессиональную 
среду и существует лишь 
в ней. Его личная жизнь 
неизвестна или остается 
без явного внимания. 

Образ такого героя 
построен на чем-либо 
ярком, популярном, 
известном. Эпатажное 
поведение, дерзкие 
заявления, яркие 
поступки.

ВАЖНО!
 Без одного из этих  

факторов личный бренд 
построить нельзя: эксперту с 
хорошей репутацией нужна 

популярность, а популярному 
эксперту – репутация  

в своей среде. 

Важно постоянно заявлять о себе: 
принимать участие в конференциях, 
консультировать по различным 
вопросам в своей сфере, делиться 
знаниями с молодыми сотрудниками.

видеозапись мастер-
класса вы можете 
посмотреть здесь

Создать у окружающих 
представление о вашем 
образе как о положительном 
и уникальном. 
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ТЕОРИЯ ПОКОЛЕНИЙ

ОснОва теОрии 
пОкОлений – 
пОкОленческие 
ценнОсти 

как прОявляются 
ценнОсти?
Кумиры, внешний 
вид, претензии, 
фразы или Кредо, 
истории.

причины кОнфликтОв пОкОлений

МЫ ПРЕДЛАГАЕМ 
ДРУГИМ ТО, ЧТО 
СЧИТАЕМ ХОРОШИМ 
ДЛЯ СЕБЯ, И ДАЕМ 
ТО, ЧЕГО НЕ ХВАТАЛО 
НАМ.

МЫ РАЗГОВАРИВАЕМ 
НА «СВОЕМ» ЯЗЫКЕ, 
НЕ ПОНИМАЯ, ЧТО 
ОДНИ И ТЕ ЖЕ СЛОВА 
И ФРАЗЫ НЕСУТ 
РАЗНЫЙ СМЫСЛ ДЛЯ 
ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ 
РАЗНЫХ ПОКОЛЕНИЙ.

МЫ ПЫТАЕМСЯ 
ОБЪЯСНИТЬ И 
ОЦЕНИТЬ ПОВЕДЕНИЕ 
ДРУГИХ ЛЮДЕЙ 
С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 
СОБСТВЕННЫХ 
ЦЕННОСТЕЙ.

видеОзапись 
мастер-класса 
вы мОжете 
пОсмОтреть 
здесь

пОкОление  
БеБи-БУмерОв
1944–1963

пОкОление Х
1964–1984

пОкОление Y
1985–2005

пОкОление Z
2003–…

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка  Оптимизм и позитив. 
 Вечная и лучшая молодость. 
 «2 нормы за смену!»
  Великие свершения 
и грандиозные задачи.
 Преданность делу.
 Важен статус.
  Тотальная информированность.

 Готовность к изменениям.
  Профессионализм 
и специализация.

 Свобода в принятии   
решений.

 Возможность  
выбирать. 

 Неформальность.
 Прагматизм и реализм.
 Семья. 
 Лучшее детство.

 Позитив.
 Партнерство.
 Успех.
 Возможности.
 Время – главное в условиях 
гипервыбора.

 Нетерпимость к ожиданию.
  Жажда немедленного 
вознаграждения и быстрых побед. 

 Make it interesting. 

  С рождения живут в цифровом 
мире: в их голове реальный 
и виртуальный мир тесно 
переплетены.
 Персонализация, имидж.
 Практичны и прагматичны.
 Выгода. 
 Принцип «сделай сам».
 Мотивация на победу.

кл
юч

и 
к 

вз
аи

мО
де

йс
тв

ию   Периодически подчеркивать 
причастность и вовлеченность 
в деятельность компании/
коллектива.
  Выделять статусность и опыт 
(сертификаты, награды). 
  Победа – победить  
кого-то – и соревнование. 
  «Команда», «хочу  
с Вами посоветоваться». 
  Слушать столько,  
сколько говорит. 
 «Оставлять почитать». 
 Не называть пенсионером.

  Информировать очень 
конкретно: выжимка, потом 
остальное.
   Соблюдать личное 
пространство. 

  Ловить на слабо («Никто не 
может сделать, кроме тебя»). 
  Уметь принять вызов – быть 
готовым к проверке.
  Спрашивать, что нужно 
(ресурсы). 
  Личная благодарность 
значимых лиц за конкретные 
дела. 

  Разговаривать не только о работе, но 
и о нем самом.
  Объяснять, как деятельность 
работника связана с результатами 
департамента, компании, страны. 
  Обратная связь: сразу, честно, 
неформально, конструктивно, 
персонально. 
  Многогранность + смена форматов и 
содержания работы. 
 Четкие задачи, четкий дедлайн.
  Хотят баланса «работа–жизнь», 
чтобы компания об этом заботилась. 
  Стремятся не к большим, а к 
достаточным деньгам.

  Информировать их короткими 
сообщениями, позитивным 
тоном и с визуальным рядом.
  Ценности и образ жизни еще 
только формируются.
  Уже сейчас можно сказать, что, 
если вам нужно от них что-то 
срочное, быстрее достучаться 
через мессенджер. 
  Они любят делиться знаниями. 
Чаще расспрашивайте их, 
узнавайте об их увлечениях.

Узнать больше информации по теме «теория поколений» можно 
в мобильной библиотеке корпоративного университета ржд
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КОМПЕТЕНЦИИ БУДУЩЕГО

  85% успеха в работе –  
результат хорошо развитых гибких навыков – 

ТАКОВЫ РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ, КОТОРОЕ 
ПРОВЕЛИ ГАРВАРДСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ, ФОНД КАРНЕГИ 

И СТЭНФОРДСКИЙ ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ ЦЕНТР.

Видеозапись 
мастер-класса 
Вы можете 
посмотреть 
здесь

компетенции будущего

Умение ВзаимодейстВоВать 
и сотрУдничать с дрУгими людьми

ВНУТРИ ЭТОЙ ГРУППЫ ЕСТЬ ТАКТИЧЕСКИЕ, «НАВЫКОВЫЕ» 
КОМПЕТЕНЦИИ, НАПРИМЕР УМЕНИЕ ПИСАТЬ ДЕЛОВЫЕ 
ПИСЬМА ИЛИ ВЫСТУПАТЬ ПУБЛИЧНО, А ТАКЖЕ БОЛЕЕ 
ФУНДАМЕНТАЛЬНЫЕ КАЧЕСТВА ЛИЧНОСТИ: ЖЕЛАНИЕ 
СОТРУДНИЧАТЬ, ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ, ЭМПАТИЯ 
ИЛИ КЛИЕНТООРИЕНТИРОВАННОСТЬ. 

мышление и решение проблем 

ЗДЕСЬ САМАЯ БОЛЬШАЯ КАТЕГОРИЯ  КРИТИЧЕСКОЕ 
МЫШЛЕНИЕ, ТО ЕСТЬ УМЕНИЕ КОРРЕКТНО ОЦЕНИВАТЬ 
И АНАЛИЗИРОВАТЬ ФАКТЫ И УТВЕРЖДЕНИЯ, ПРИНИМАТЬ 
РЕШЕНИЯ О ТОМ, ЧЕМУ ДОВЕРЯТЬ И ЧТО ДЕЛАТЬ. 

обУчаемость и открытость ноВомУ

ЗАМЫКАЕТ СВОЕОБРАЗНУЮ ТРОЙКУ ЛИДЕРОВ. 
В ЭТОЙ ГРУППЕ ОБЪЕДИНЕНЫ ТАКИЕ КАЧЕСТВА,  
КАК ОБУЧАЕМОСТЬ, ЛЮБОЗНАТЕЛЬНОСТЬ, 
ОТКРЫТОСТЬ  
НОВОМУ ОПЫТУ. 

инноВационность и креатиВность

НЕ СВОДИТСЯ К ОСВОЕНИЮ ТЕХНОЛОГИЙ ВРОДЕ 
ТЕОРИИ РЕШЕНИЯ ИЗОБРЕТАТЕЛЬСКИХ ЗАДАЧ (ТРИЗ) ИЛИ 
МОЗГОВОГО ШТУРМА. ЭТОТ НАБОР КОМПЕТЕНЦИЙ ПРЕЖДЕ 
ВСЕГО ПРЕДПОЛАГАЕТ СМЕЛОСТЬ, ГОТОВНОСТЬ  
К ТВОРЧЕСКОМУ ЭКСПЕРИМЕНТУ  
И СОВЕРШЕНИЮ ОШИБОК.

цифроВые знания и наВыки

УПОМИНАЮТСЯ ПРИМЕРНО ТАК ЖЕ ЧАСТО, КАК 
ИННОВАЦИОННОСТЬ. В ЭТУ ГРУППУ ВХОДЯТ 
ПРОГРАММИРОВАНИЕ, ЗНАНИЕ ОСНОВ РОБОТОТЕХНИКИ, 
УМЕНИЕ ПОНИМАТЬ И ИСПОЛЬЗОВАТЬ НОВЫЕ 
ТЕХНОЛОГИИ, НАПРИМЕР МАШИННОЕ ОБУЧЕНИЕ 
И ВИРТУАЛЬНУЮ РЕАЛЬНОСТЬ.

осознанность и УпраВление собой –  

 ЭТО УМЕНИЕ УПРАВЛЯТЬ СВОИМ ВНИМАНИЕМ, НАХОДИТЬ 
СМЫСЛ В РАБОТЕ И ЖИЗНИ, ЖИЗНЕСТОЙКОСТЬ, УМЕНИЕ 
СТРОИТЬ СОБСТВЕННЫЕ ПЛАНЫ И ВООБЩЕ ПОНИМАТЬ 
САМОГО СЕБЯ.

только 15% успеха в 
делах исходит от умений  
и знаний (жестких навыков, 

профессиональных).

ВАЖНО #1: 
в совокупности эти 

три группы охватывают 
почти половину (48%) 

«компетенций будущего». 
Иначе говоря, наш будущий 
успех наполовину зависит 

от того, насколько мы умеем 
ладить с другими людьми, 

мыслить и обучаться.

ВАЖНО #2:  
Эти шесть 
кластеров 

охватывают около 
80% «компетенций 

будущего». 
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КаК создать струКтуру выступления за 4 шага

ДЛЯ ЭФФЕКТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ К СОВЕЩАНИЮ ИЛИ ДОКЛАДУ НЕОБХОДИМО СФОРМИРОВАТЬ ЧЕТКУЮ СТРУКТУРУ ВЫСТУПЛЕНИЯ.  
СОСТАВЛЕНИЕ СТРУКТУРЫ  ЭТО ОПРЕДЕЛЕНИЕ ГЛАВНЫХ МЫСЛЕЙ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ ЦЕЛИ ДОКЛАДА, ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ ИХ ИЗЛОЖЕНИЯ, 

 СПОСОБА И ГЛУБИНЫ ДЕТАЛИЗАЦИИ.

таким образом можно понять 
его основной запрос

составить список возможных вопросов, 
которые может задать адресат

поставить себя на 
место адресата

Предложение

СтатуС-отчет

разъяСнение

записать важные 
вопросы адресата

расположить 
вопросы в логичной 

последовательности
распределить 

вопросы по разделам 
доКлада

1. ВВодная чаСть 
1. Описание ситуации
2. Анализ текущей 

ситуации
3. Предпосылки 

возникновения 
предложения

1. ВВодная 
чаСть 
Ключевые 
характеристики 
задачи

4. Проект решения
1. «Принять отчет» 

(при отсутствии 
отклонений факта 
от плана)

2. Перечень 
действий, 
направленных на 
компенсацию и 
предупреждение 
выявленных 
отклонений 
(при наличии 
отклонений)

1. ВВодная чаСть 
Краткий 
контекст: в чем 
была проблема/
ситуация, 
которая требовала 
решений

2. СраВнение 
альтернатиВных 
решений 
1. Сравнение вариантов 

решений 
2. Аргументы за 

предлагаемое решение

2. План-факт 
анализа 
Сравнение 
плановых  
и фактических 
значений

2. Суть 
решений
Какие решения 
приняты  
и что они дадут

3. ожидаемые 
результаты, 
оПиСание 
ПоСледСтВий 
бездейСтВия

4. Проект 
решения 

3. При наличии отклонений  
факта от Плана
1. Причины отклонений
2. Компенсирующие 

мероприятия  
и ожидаемые результаты 

3. Описание последствий 
бездействия

4. Прогноз исполнения 
плана  
в следующих периодах 

5. Указание возможных 
рисков

3. Влияние решений  
на аудиторию
1. Что будет 

происходить
2. Что изменится
3. Как это касается 

аудитории

4. требуемые 
актиВные или 
реактиВные дейСтВия 
от аудитории 
Со Сроками, 
результатами, 
Вариантами дейСтВий

ОПТИМАЛЬНАЯ СТРУКТУРА ОПТИМАЛЬНАЯ СТРУКТУРА

ОПТИМАЛЬНАЯ СТРУКТУРА ОПТИМАЛЬНАЯ СТРУКТУРА

ПОДГОТОВКА РЕШЕНИЯ ИЛИ ПЛАНА ДЕЙСТВИЙ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ 
ПОСТАВЛЕННОЙ ЦЕЛИ ИЛИ ИСПРАВЛЕНИЯ ПРОБЛЕМЫ. ЦЕЛЬ  ОДОБРИТЬ 

РЕШЕНИЕ ИЛИ ПЛАН ДЕЙСТВИЙ.

ОТЧЕТ О ПРОДЕЛАННОЙ РАБОТЕ ДЛЯ ЕЕ ОЦЕНКИ И/ИЛИ УТВЕРЖДЕНИЯ ПЛАНА 
ДАЛЬНЕЙШИХ ДЕЙСТВИЙ. ЦЕЛЬ  ДАТЬ ОЦЕНКУ РЕЗУЛЬТАТОВ РАБОТЫ И/ИЛИ 

УТВЕРДИТЬ ПЛАН ДЕЙСТВИЙ.

РАЗЪЯСНЕНИЕ ЗАИНТЕРЕСОВАННОЙ АУДИТОРИИ ЗНАЧИМОЙ ИНФОРМАЦИИ 
ИЛИ ПРИНЯТЫХ РЕШЕНИЙ. ЦЕЛЬ  ПОВЫСИТЬ ЛОЯЛЬНОСТЬ АДРЕСАТА К 

КОНКРЕТНОМУ ВОПРОСУ.

если вы будете придерживаться одной из выбранных струКтур, 
любое совещание пройдет более эффеКтивно. вы сможете получить 
одобрение проделанной работы, согласовать дальнейшие шаги 
или проинформировать адресата о теКущей ситуации. 

после составления струКтуры необходимо  
определить вид доКлада

аналитичеСкий отчет

1. ВВодная чаСть 
Задача на аудит/
исследование

4. Прогноз на Следующие 
Периоды 
С указанием данных, на 
основании которых сделан 
прогноз

2. результаты 
Результаты аудита/
исследования

5. доПолнительные разделы,  
еСли анализ ВыяВил Проблемы 
1. Анализ причин возникновения 

проблем 
2. Описание последствий 

бездействия 
3. Предложения по 

компенсирующим 
мероприятиям

3. резюме аудита/
иССледоВания 
Перечисление ключевых 
выводов и предложений

6. Проект 
решения

ОТЧЕТ НА ОСНОВАНИИ АНАЛИЗА ДАННЫХ ПО КОНКРЕТНОМУ ВОПРОСУ ДЛЯ 
УТВЕРЖДЕНИЯ СДЕЛАННЫХ ВЫВОДОВ. ЦЕЛЬ  УТВЕРДИТЬ ВЫВОДЫ И РЕШЕНИЯ НА 

ОСНОВАНИИ АНАЛИЗА ДАННЫХ ПО ВОПРОСУ.

ВидеозаПиСь 
маСтер-клаССа 
Вы можете 
ПоСмотреть 
здеСь

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К СОВЕЩАНИЮ ИЛИ ДОКЛАДУ



Ключевым элементом метода 
является 

воронка вопросов. 
Последовательность воПросов фоКусирует 
беседу на оПределенной теме, Подводит 

К КонКретному измерению ситуации, 
К эмоциональной реаКции, К ее 

интерПретации и К решению, Которое 
необходимо Принять.

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 
УНИВЕРСИТЕТА. РЕАЛИЗУЕТСЯ 
В АККАУНТАХ УНИВЕРСИТЕТА 
В СОЦСЕТЯХ И СИСТЕМЕ 
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ  
ОАО «РЖД» #УНИВЕРСИТЕТРЖД_LIVE

КОНСТАНТИН БУЯНИН,  
;<=>?>@ABCDE F;>C=B>? 
FC;GFC=BA?HIJ KCB>@>? <F;L?DCHAM

о
обʾеКтивный уровень

р
рефлеКсивный  

уровень

и
интерПретативный 

уровень

П
Принятие решений

ʻʶо 
ʨʩʯаʩʰ# Собираем факты о событии Формулируем личные реакции 

о произошедшем
Определяем смысл события: 
полезность, значимость, 
последствия

Принимаем решения 
и определяем будущие 
действия, последующие шаги

какʬʩ 
вопросʿ 
ʫаʨаʩʰ#

ʻʶо#
 Что вы видели?

 Какие слова 
вспоминаются?

 Что мы сегодня делали?

 Какие события вы 
вспоминаете из прошлого 
года?

 Что вы заметили в новой 
форме документа?

ʻʶо со ʰноʭ#
 Что вам показалось 
скучным?

 Что особенно радует?

 В чем вы действительно 
уверены и что не вызывает 
сомнений?

 Что вас смущает?

 Что вам кажется наиболее 
рискованным?

нʷ ʬ ʻʶо#
 Что это изменит?

 Каким образом это было бы 
полезно лично для вас?

 Какие другие моменты нам  
надо учитывать?

 Какие у нас есть альтернативы?

 Какие изменения нам нужно 
внести?

а ʨаʯˀʼʩ ʻʶо#
 Итак, что мы решим?

 Что бы вы изменили, если 
бы делали это снова?

 Какие первые шаги мы 
должны предпринять?

 Что вы собираетесь делать 
для этого?

 Какой наш ответ?

 Какое решение от нас 
требуется?

ИСПОЛЬЗУЙТЕ МЕТОД СФОКУСИРОВАННОЙ БЕСЕДЫ ДЛЯ ПОСТРОЕНИЯ 
ГРУППОВЫХ И ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ОБСУЖДЕНИЙ. ЗАДАВАЯ ПООЧЕРЕДНО 
ВОПРОСЫ, МОЖНО ПРИВЕСТИ ВСЕХ К ЕДИНОМУ ПОНИМАНИЮ ПРЕДМЕТА 
ОБСУЖДЕНИЯ, ЕГО ЗНАЧЕНИЯ И ВЛИЯНИЯ, А ТАКЖЕ ВЫРАБОТАТЬ 
СОГЛАСОВАННОЕ РЕШЕНИЕ.

вʬʨʩоʫапʬсˀ 
ʰасʶʩр�кʯасса 
вʿ ʰоʪʩʶʩ 
посʰоʶрʩʶˀ 
ʫʨʩсˀ

ʰʩʶоʨ сʸокʷсʬрованноʭ 
ʥʩсʩʨʿ 

основывается на ��уровневой модели 
естественноʧо человечесКоʧо восПриятия мира 

и Повышает Качество диалоʧа� Позволяет 
разобраться в обсуʪдаемом воПросе 

и достичь Консенсуса.

СФОКУСИРОВАННАЯ БЕСЕДА  
КАК УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ИНСТРУМЕНТ КОММУНИКАЦИЙ



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 
УНИВЕРСИТЕТА. РЕАЛИЗУЕТСЯ 
В АККАУНТАХ УНИВЕРСИТЕТА 
В СОЦСЕТЯХ И СИСТЕМЕ 
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ  
ОАО «РЖД» #УНИВЕРСИТЕТРЖД_LIVE

ТАТЬЯНА ЛЕСНИЧЕНКО, 
;<=>?>@ABCDE F;>C=B>?  
F> ;GH?ABAI F;CF>@G?GBCDCJ

Видеозапись 
мастер-класса 
Вы можете 
посмотреть 
здесь

как узнаем 
[смысл общения]

Вклад В 
челоВеческое 

общестВо

как принять 
сВоеобразие 

каждого типа 
характера?

1. приВлекаЙте/поручаЙте  
к решению задач, требующих нестандартного 
решения. Этот характер эффективен в процессе 
генераЦии идеЙ, процесс исполнения/
внедрения часто им не интересен.   
2. излиШниЙ контроль демотивирует.

Осваивает новые миры 
и расширяет границы 
нашего существования.

Снижает хаос этого 
мира.

Генерирует потенциал 
добра.

Поддерживает 
индустрию развлечений.

Развивает 
интеллектуальный 
потенциал цивилизации.

Научитесь радоваться 
жизни вместе с ним!

Цените их 
организованность, 
четкость и 
последовательность!

Цените поток добра, 
которым он вас 
окружает!

Цените, что, привлекая 
внимание, они 
развлекают нас!

Цените его 
интеллектуальный 
потенциал!

1. обращаЙте  Внимание на его мотивацию.
2. используЙте стремление создать 
комфортную обстановку в коллективе, в такой 
среде он максимально продуктиВен.

1. поручаЙте ему разработку правил, 
регламентов и законов.
2. Без крайней необходимости не Вносите 
изменения в его деятельность: это может 
вызвать сопротиВление и/или долгую 
адаптацию. 
3. будьте четкими и последовательными.  
4. помните о стремлении к власти и
способности манипулировать другими.

1. поручаЙте задачи в сфере PR – в этом ему 
нет равных.  
2. обращаЙте особое внимание на контроль 
работы.
3. обозначаЙте границы ответственности, 
сроки исполнения работы. Чаще хВалите 
его заслуги – это важная составляющая его 
мотивации.

1. используЙте его гениальность для 
разработки идей, решения нестандартных, 
сложных задач, не имеющих явного решения.  
2. не поручаЙте задач, связанных с 
коммуникацией.
3. стараЙтесь создать свой канал 
коммуникации с ним.
4. не ЭФФектиВен в работе в open space, 
позволяйте создать комфорт на рабочем месте. 

челоВек-
праздник

челоВек-
порядок

челоВек- 
чуВстВительность 

челоВек- 
Впечатление

челоВек- 
INSIDE «Оставьте 

меня в покое 
вместе с моими 
мыслями».

смеШанные характеры

челоВек-Впечатление

челоВек-праздник

челоВек-порядок

челоВек-INSIDE

челоВек-чуВстВительность

характеры рекомендаЦии  
по общению

ПАЛИТРА ХАРАКТЕРОВ ЧЕЛОВЕКА

«Я люблю жизнь и 
хочу наслаждаться 
ею вместе с вами».

«Я люблю власть и 
хочу доминировать 
над вами».

«Я люблю вас и готов 
принести себя в 
жертву ради вас».

«Мне так 
хочется 
понравиться 
вам».

Представителей какого характера больше?



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 
УНИВЕРСИТЕТА. РЕАЛИЗУЕТСЯ 
В АККАУНТАХ УНИВЕРСИТЕТА 
В СОЦСЕТЯХ И СИСТЕМЕ 
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ  
ОАО «РЖД» #УНИВЕРСИТЕТРЖД_LIVE

МАРИНА БОГУЧАРОВА,  
;<=>?@AB CDB>=CE>FAGH@IJ 
KBCLB>MM

ПринциПы 

работа с целями 

 Своим энергетическим балансом нужно 
управлять: вы не сможете дать работе 
или семье то, чего у вас нет.

 Базовых столпа энергии: сон, питание 
и физическая нагрузка.

 Составьте списки ваших  
личных источников пополнения  
энергии и запланируйте их  
в течение дня, каждую неделю,  
месяц и год.

баланс  
всех сфер жизни

жизнь как серия 
эксПериментов

Главное время – 
важным вещам

Правила Продуктивного дня Привычки Энергия

ВСЕ СИСТЕМЫ РАБОТАЮТ ПО СЛЕДУЮЩЕЙ ТЕХНОЛОГИИ:

Без четкого разграничения времени работы, 
личного развития, отдыха и общения с 

родными и друзьями все, кроме работы, 
делается по остаточному принципу, а 

остаточного времени просто не существует.

Жизнь, где каждый шаг – очередная точка 
роста, новый опыт, новая возможность. 

Жизнь, когда мы внимательно и регулярно 
прислушиваемся к себе вместо того, чтобы 

следовать выдуманному плану и искать 
социально одобряемый «успех».

Современный мир полон возможностей. 
Мы можем реализовать свой потенциал как 
никогда раньше. Но у любой возможности 

есть обратная сторона: чем больше вариантов 
действий, тем сложнее сделать выбор. 

Для того чтобы добиваться важных целей, 
нужно научиться говорить громкое и четкое 

«нет» второстепенным задачам.

ВМЕСТО РАСПЛЫВЧАТЫХ МЕЧТАНИЙ 
И ПЛАНОВ НА 20 ЛЕТ ПОСТАВЬТЕ СЕБЕ 
3 КОРОТКИЕ ЦЕЛИ НА 9 НЕДЕЛЬ ИЗ 
РАЗНЫХ СФЕР СВОЕЙ ЖИЗНИ. 

ПРИ ВЫБОРЕ ЦЕЛЕЙ ВАЖНО УБЕДИТЬСЯ, 
ЧТО ИХ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО СТОИТ 
ДОБИВАТЬСЯ. ДЛЯ ЭТОГО ЗАДАЙ СЕБЕ 
ВОПРОС «ПОЧЕМУ ЭТО ДЛЯ МЕНЯ 
ВАЖНО?» ПЯТЬ РАЗ ПОДРЯД. 

ЧЕРЕЗ 9 НЕДЕЛЬ ОЦЕНИ РЕЗУЛЬТАТЫ, 
ОПРЕДЕЛИ, КАК СКОРРЕКТИРОВАТЬ 
НАПРАВЛЕНИЕ ДВИЖЕНИЯ В БУДУЩЕМ, 
И НАГРАДИ СЕБЯ ЗАСЛУЖЕННОЙ 
«МОРКОВКОЙ».

 Запланируйте накануне вечером 
3 ГЛАВНЫЕ ЗАДАЧИ ДНЯ: 
в идеале эти задачи работают на 
твои 9-недельные цели.

 Научитесь говорить «нет» 
второстепенным вещам. 
Если у тебя больше трех 
приоритетов, у тебя нет 
приоритетов. 

 Посвятите самое 
продуктивное время (первые 
три часа рабочего времени до 
обеда) приоритетным задачам.

 Запланируйте свой отдых в 
течение дня так же, как ты 
планируешь важные задачи.

 Серьезные перемены в жизни = 
маленькие системные шаги. Спросите 
себя честно, что вы можете сделать 
без особых усилий. Улучшая что-то 
всего лишь на 1% в день, за год вы 
добьетесь почти 38-кратного увеличения 
эффективности!

 Установите четкие правила: определите, 
в какое время дня, где и с помощью чего 
вы будете тренировать новую привычку.

 Отслеживайте свой прогресс: когда 
вы регулярно замеряете результаты, 
прогресс ускоряется. Для мониторинга 
привычек можно использовать любые 
инструменты: программы для телефона, 
таблички Excel или бумажные чек-листы.

 Не ждите от себя 100%-ных результатов 
с первого дня. Перфекционизм в этом 
вопросе – штука опасная. Разница между 
победителями и проигравшими – в 
реакции на провал. Разберитесь, что вам 
помешало, и немедленно возвращайтесь 
в строй. видеозаПись мастер-

класса вы можете 
Посмотреть здесь

ЖИЗНЬ В СТИЛЕ AGILE*: 
ЛИЧНЫЙ ТАЙММЕНЕДЖМЕНТ *Agile – гибкая методология ведения проектов.



1. Герой 
Краткий рассказ о герое: что он хочет, о чем мечтает и почему.

2. Зов приключений 
Появление вестника или события, подталкивающего героя к действиям.

3. встреча с наставником (или друзьями)
Герой находит себе соратников или наставника.

4. испытания и враГи
Герой сталкивается с противодействием или какими-либо проблемами.

5. столкновение с тьмой, беЗдна и перерождение
Этап, когда герой был на грани поражения, худшее, что могло 
произойти. Герой меняется навсегда, находит в себе скрытые силы.

6. наГрада, спасение принцессы
Герой выходит победителем, получает особенный дар или 
технологию, открывает новые горизонты.

7. воЗвращение
Герой возвращается домой в новом качестве.

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 
УНИВЕРСИТЕТА. РЕАЛИЗУЕТСЯ 
В АККАУНТАХ УНИВЕРСИТЕТА 
В СОЦСЕТЯХ И СИСТЕМЕ 
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ  
ОАО «РЖД» #УНИВЕРСИТЕТРЖД_LIVE

ИВАН БУЛАВКИН,  
WXYZ[Z\]^_`a bWZ_Y^Z[ 
\]c^def]ZeeZgZ ZhXi_e]j

КОРПОРАТИВНАЯ МИФОЛОГИЯ, 
ИЛИ СТОРИТЕЛЛИНГ ДЛЯ РУКОВОДИТЕЛЯ

Культура проявляется через обряды и ритуалы, они упорядочивают 
неупорядоченное и сложное.

КаК менять  
Корпоративную 

Культуру, 5 шагов

Обряды и ритуалы проводит шаман племени. Он же осуществляет 
связь с предками и духами – ценностями компании. Функцию 
шамана в современной компании может осуществлять директор 
по инновациям, внешний консультант. Есть примеры, когда для 
внедрения изменений руководители разных отделов просто 
менялись на время местами, и это давало очень интересные 
результаты.

ВАЖНО! Функции шамана и вождя не должны совмещаться! Вождь 
должен заниматься жизнью племени, очень важными текущими 
делами.

путь героя
герой

СтолКновение 
С тьмой, 
бездна 

и перерождение

награда,  
СпаСение принцеССы

иСпытания 
и враги

зов приКлючений

возвращение

дар богов

вСтреча 
С наСтавниКом

помощниКи

иЗвестное

неиЗвестное

видеоЗапись 
мастер-класса 
вы можете 
посмотреть Здесь

Кто может менять 
Культуру?

Изучите существующую 
культуру (наблюдайте за 
отношениями людей).

Используйте уже существующие 
в корпоративной культуре 
ритуалы (утренние разговоры 
у кофемашины тоже ритуал) 
и создавайте новые.

Используйте 
истории для 
внедрения 
новых идей.

Закрепляйте 
все изменения 
обрядами 
и ритуалами.

Не забывайте о тотемах-
символах: ценности, 
миссия, видение; все 
изменения не должны им 
противоречить.

идеальная иСтория (мономиф) 
СоСтоит из Семи этапов
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ЕЛЕНА ИСАЕВА,  
;<=>?>@ABCDE F>D>@CGHIJ 
K;>C=B>?

Три Тренда в управлении карьерой

лайфхаки управления карьерой

 Базовые принципы посТроения карьеры 
в современном мире

ТРЕНДЫ В ПОСТРОЕНИИ КАРЬЕРЫ 

ГиБкое планирование
Карьерные лестницы уходят в прошлое. 

Вместо одного конкретного шага продумайте несколько 
вариантов карьерных сценариев. Реализовывайте их 

в зависимости от происходящих изменений в компании 
и мире.

время эксперТов 
Из всех видов карьер начинает преобладать экспертный 
тип. Фокус с управленческого и вертикального вектора 

развития карьеры смещается в сторону проектных 
менеджеров и экспертов в конкретных вопросах.

оТкрыТый рынок
Рынок труда движется в сторону повышения открытости: 

свободное размещение вакансий и сбор откликов 
кандидатов, конкурсный отбор на должности и т.п. 
Поэтому будьте открыты к новым предложениям 

и следите за вакансиями. 

расширяйТе 
профессиональную сеТь 

конТакТов 
для того, чтобы знать, к кому 

обратиться за советом 
и помощью и быть полезным 

для других.

несиТе самосТояТельно 
оТвеТсТвенносТь за свою 

карьеру! 

применяйТе ГиБкий подход 
к посТроению карьеры: идиТе 

к своей цели, но при эТом БудьТе 
ГоТовы оТклоняТься в движении 

и приспосаБливаТься к изменениям!

выБирайТе развиТие карьеры 
в сооТвеТсТвии со своими 

личными ценносТями 
и целями!

демонсТрируйТе 
резульТаТы своей раБоТы 

для формирования репутации 
надежного человека 

и профессионала в своей сфере.

совершенсТвуйТе навыки 
самопрезенТации

для открытого разговора 
о своих сильных сторонах 
и формирования лучшего 

понимания, в чем я могу быть 
полезен компании.

оБучайТесь в Течение 
всей жизни 

для выработки устойчивости 
к изменениям и адаптивности 

к различным рабочим 
сценариям.

используйТе новые 
возможносТи 
для расширения 

карьерного 
«репертуара».

Видеозапись 
мастер-класса 
Вы можете 
посмотреть 
здесь

P. S. « иноГда свернуТь не Туда – единсТвенный 
спосоБ попасТь куда нужно». 

БраТья сТруГацкие

БудьТе оТкрыТы для новых 
карьерных возможносТей, 
коТорые предосТавляеТ 

раБоТодаТель! 



Почему мы 
Продолжаем 

носить красивую, но 
неудобную обувь?

Зачем мы берем 
кредит на вещи, 

которые нам особо 
не нужны?

Почему на кассе 
суПермаркетов мы 

берем вещи с Полок, 
которые находятся на 
уровне наших глаЗ?

ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ЭКОНОМИКА  ЭТО ПРО РЕАЛЬНЫХ ЛЮДЕЙ, КОТОРЫЕ ПОДВЕРЖЕНЫ ЭМОЦИЯМ: 
ПРИНИМАЮТ СИЮМИНУТНЫЕ И ДАЛЕКО НЕ САМЫЕ ОПТИМАЛЬНЫЕ РЕШЕНИЯ.

ПЕРВЫМ УЧЁНЫМ, КОТОРЫЙ ИССЛЕДОВАЛ НЕРАЦИОНАЛЬНОЕ ПОВЕДЕНИЕ ЧЕЛОВЕКА, БЫЛ ГЕРБЕРТ САЙМОН. 
ОН В 1978 ГОДУ ПОЛУЧИЛ НОБЕЛЕВСКУЮ ПРЕМИЮ ПО ЭКОНОМИКЕ «ЗА НОВАТОРСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

ПРОЦЕССА ПРИНЯТИЯ РЕШЕНИЙ В ЭКОНОМИЧЕСКИХ ОРГАНИЗАЦИЯХ, В ФИРМАХ». БЛАГОДАРЯ ДАНИЭЛЮ 
КАНЕМАНУ И РИЧАРДУ ТАЛЕРУ, ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ЭКОНОМИКА И ФИНАНСЫ ОКАЗАЛИСЬ ОФИЦИАЛЬНО 

ПРИЗНАНЫ ЭКОНОМИЧЕСКОЙ НАУКОЙ. 

основные эффекты Поведенческой экономики

Видеозапись 
мастер-класса 
Вы можете 
посмотреть 
здесь

НазВаНие суть Где используется

ЭФФект ВладеНия 
«Эффект котенка в руках» в продажах.

Человек оценивает тот объект, которым он 
владеет, выше, чем аналогичный объект, которым 
не владеет.

Автосалоны (тест-драйв), платные приложения с 
бесплатными демоверсиями, примерка одежды и 
аксессуаров в магазинах, интернет-магазины.

ЭФФект «икеа»
Мы ценим продукт или процесс гораздо 
больше, если вложили в него частицу себя.

Человек склонен переоценивать значимость 
объекта, в создании которого он принимал 
участие.

Мебель из IKEA, магазины для дома формата 
«Сделай сам», LEGO, Subway.

ФреЙмиНГ 
Формулировка на вывеске/упаковке/в 
заголовке имеет значение. Но обычный 
человек (человек поведенческой экономики) 
читает вывеску так, как она написана, а не что 
она значит на самом деле. 

В зависимости от формулировки человек по-
разному воспринимает ситуацию и различные 
варианты выбора, которые у него есть.

Биокосметика, рестораны и продукты быстрого 
питания: состав бургеров и десертов. Фразу 
«обезжирен на 80%»  и «содержит на 50% меньше 
сахара» обычный человек прочитает так, как 
она написана, хотя на самом деле это означает: 
«содержит 20% жира» и «содержит 50% сахара».

ЭФФект приВязки
При демонстрации крупных цифр или 
роскошных иллюстраций в рекламных 
сообщениях покупка может быть более 
дорогой. 

Каждый раз, принимая решения, человек 
ориентируется на некую точку отсчета: он 
воспринимает и делает свой выбор не в 
абсолютных значениях, а в относительных, 
относительно чего-то.

Подписка на почтовые и рекламные рассылки, 
приобретение билетов на сайтах, магазины 
розничной торговли и т.п.

коНЦепЦия меНтальНоГо уЧета У каждого человека есть свой «внутренний 
бухгалтер», который распределяет все деньги в 
уме по различным «счетам». Постоянные доходы 
он направляет на приобретение предметов 
первой необходимости, а случайные доходы 
(премии, выигрыши, подарки) – на развлечения 
и путешествия. Восприятие: получает легко – 
значит и тратить их можно легко; получает 
тяжело – тратит небыстро.
 

Индустрия развлечений в торгово-
развлекательных комплексах, дорогие салоны 
красоты, автозаправки при скачках цен, лишние 
траты в отпуске и поездках за границу: магнитики, 
сувениры.

 ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 
УНИВЕРСИТЕТА. РЕАЛИЗУЕТСЯ 
В АККАУНТАХ УНИВЕРСИТЕТА 
В СОЦСЕТЯХ И СИСТЕМЕ 
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ 
ОАО «РЖД» #УНИВЕРСИТЕТРЖД_LIVE

АЛИНА АНДРЕЕВА,  
abcdef-ghedeh

ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ЭКОНОМИКА
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АЛЕКСЕЙ КОРОСТЕЛЁВ, 
;<=>?@A >@BC@DEEFBCB 
BG?=>?H?FIJ

СОВРЕМЕННЫЕ СИСТЕМЫ АНАЛИТИКИ 
 И ВИЗУАЛИЗАЦИИ ДАННЫХ

С чего нужно начать изучение СиСтем аналитики? 

какие программы можно иСпользовать  
для аналитики и визуализации?

КаК работают  
эти программы?

где можно поСмотреть примеры готовых дашбордов? 

прежде вСего  
нужно разобратьСя 

С понятием 
«дашборд» 

В переводе с английского dash-
board – это приборная панель, 

показывающая различные 
данные. Простейшие дашборды 

знакомы с детства: это будильник, 
градусник, приборная панель 

автомобиля. 

Сегодня 
дашборды активно 

применяютСя  
в бизнеС-аналитике

Это инструмент, который не только 
визуализирует, но и анализирует 

любые данные. Если у вас 
много информации (статистики, 
результатов или цифр, которые 

нужно наглядно представить, 
объяснить и проанализировать), 
этот инструмент вам пригодится. 

Более того, неважно, сейчас вы руководитель подразделения с 
многостраничным отчетом или спортсмен с данными о пробежках. 

вы Сможете предСтавить 
информацию наглядно, оценить 

важные показатели, в результате 
чего принять более оптимальные 

решения

ПОДКЛЮЧЕНИЕ К ДАННЫМ;

ПРЕОБРАЗОВАНИЕ И ОЧИСТКА ДАННЫХ ДЛЯ СОЗДАНИЯ МОДЕЛИ 
ДАННЫХ;

СОЗДАНИЕ ВИЗУАЛЬНЫХ ЭЛЕМЕНТОВ: ДИАГРАММ, ГРАФИКОВ И Т.П.;

СОЗДАНИЕ ОТЧЕТОВ, КОТОРЫЕ ПРЕДСТАВЛЯЮТ СОБОЙ КОЛЛЕКЦИИ 
ВИЗУАЛЬНЫХ ЭЛЕМЕНТОВ НА ОДНОЙ 
ИЛИ НЕСКОЛЬКИХ СТРАНИЦАХ ОТЧЕТА;

СОВМЕСТНОЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОТЧЕТОВ ЧЕРЕЗ INTERNET ИЛИ 
МОБИЛЬНЫЕ ПРИЛОЖЕНИЯ.

СущеСтвует множеСтво  
программ и СиСтем

Доступно подключение нескольких 
сотрудников для сбора информации  

и согласования данных

Можно загружать 
данные из различных 

источников

ПРЕДЛАГАЕМ ОЗНАКОМИТЬСЯ С ДАШБОРДАМИ, СОЗДАННЫМИ ПРИ ПОМОЩИ РОССИЙСКОЙ 
ПЛАТФОРМЫ VISIOLOGY С ДОСТУПАМИ DEMO/DEMO 

https://corp.polymedia.ru/

1.

2.

3.

4.

5.

видеозапиСь 
маСтер-КлаССа 
вы можете 
поСмотреть 
здеСь

1С, 
 

 VISIOLOGY.

отечеСтвенные 
разработки 

вСе СиСтемы работают по Следующей технологии:

MICROSOFT POWER, 

BI, 

 
TABLEAU, 

 
KLIPFOLIO, 

 
QLIKVIEW. 

зарубежные
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ЕВГЕНИЯ БОЧКОВА,  
;<<=>?@AB<= C=<D;B<E =AFE?B?G 
HB=ABDI?JDH;<I< =DFD=EA

ТИПОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ HDI* 

К КаКому типу личности  
можно отнести вас и ваших Коллег? 

используйте знания о типах личности

* Herrmann Dominanz Instrument.

   Главная ценность в работе – чувство 
собственной свободы, возможность пробовать 
новое, рисковать, предлагать инновации.  

   Хорошо работает в областях предвидения 
будущего, придумывания и преподнесения идей. 

   Создает целостные концепции. 

   Эффективно использует интуицию. 

   Инициирует перемены. 

   Способен изображать проблемы наглядным 
способом. 

   Обладает стратегическим мышлением. 

   Чаще работает без четкого плана.

КреативщиК 

   Главная ценность  
в работе – это результат.  

   Хорошо справляется с обработкой и анализом 
информации, расчетами и работами со 
статистическими данными, с технической 
информацией и юридическими документами. 

   Способен решать проблемы, обладает 
логическим складом ума, четко мыслит. 

   Любит работать с формулами и строить системы, 
давать указания. 

   Обладает высокой концентрацией при 
выполнении задач. 

   Не склонен обсуждать проблемы с коллегами.

аналитиК 
   Главная ценность в работе –  
это минимизация ошибок.  

   Хорошо справляется с исполнением и 
контролем задач. 

   Умеет накапливать опыт. 

   Анализирует ошибки и вычленяет проблемы, 
недочеты, риски.  

   Умеет разрабатывать и соблюдать регламенты, 
стандарты и т.п. 

   Ас в тайм-менеджменте. 

   Четко распределяет обязанности. 

   Умеет фокусироваться на краткосрочных 
задачах.

ОрганизатОр 

ДЛЯ ЭФФЕКТИВНОГО 
ОБЩЕНИЯ ВНУТРИ 
СВОЕЙ КОМАНДЫ 
наблюдайте и спрашивайте 
у другого: как с тобой 
говорить, чтобы ты меня 
понял? как донести до 
тебя информацию, чтобы 
ты усвоил? что для тебя 
является важным при 
коммуникации?

ДЛЯ УСПЕШНОГО 
ПРОВЕДЕНИЯ ВСТРЕЧ 
побольше узнайте о своих 
партнерах и подготовьте 
аргументы, отвечающие их 
типу личности. Внимательно 
слушайте собеседника 
и разговаривайте с ним 
на понятном именно 
для него языке логики и 
эмоциональности.

ДЛЯ 
ЗАПОМИНАЮЩЕГОСЯ 
ВЫСТУПЛЕНИЯ выделите 
3–5 основных тезиса, 
которые должны запомнить 
слушатели, и подготовьте 
аргументы под каждый тип 
личности, используя микс 
визуализации, аналитики, 
структуры, деталей, 
организации, метафор, юмора, 
общения, проявления эмоций, 
музыки.

ДЛЯ ЭФФЕКТИВНОГО 
РУКОВОДСТВА СВОЕЙ 
КОМАНДОЙ определите 
тип личности у своих 
коллег и постепенно 
перераспределяйте 
задачи между участниками 
команды, используя 
максимально их 
способности.

   Главная ценность в работе – быть в гармонии 
со своей командой, со своими убеждениями, 
с собой.  

   Хорошо работает в областях, где требуется 
работать с людьми. 

   Генерирует идеи. 

   Преподает и тренирует, нацелен на развитие 
других. 

   Пишет, в том числе увлекательные письма. 

   Может убеждать других, консультировать. 

   Заботится о рабочем климате. 

   Успеха достигает через общение.

ПсихОлОг

видеОзаПись 
мастер-Класса 
вы мОжете 
ПОсмОтреть 
здесь



В эмоциональной 
сфере

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 
УНИВЕРСИТЕТА. РЕАЛИЗУЕТСЯ 
В АККАУНТАХ УНИВЕРСИТЕТА 
В СОЦСЕТЯХ И СИСТЕМЕ 
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ  
ОАО «РЖД» #УНИВЕРСИТЕТРЖД_LIVE

ЧУВСТВО ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
ПОДЪЕМА ИЛИ, НАОБОРОТ, 

ОБОСТРЕНИЕ ТРЕВОГИ, 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 

ДИСКОМФОРТ, СНИЖЕНИЕ 
НАСТРОЕНИЯ

АПАТИЯ, ПОВЫШЕННАЯ 
УТОМЛЯЕМОСТЬ;

РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ, 
ПРИДИРЧИВОСТЬ, 

НЕОБОСНОВАННАЯ 
КРИТИЧНОСТЬ

1. Активное совлАдАние – 
активные шаги или прямые действия, 
направленные на преодоление 
стрессовой ситуации. 

5. Поиск социАльной 
Поддержки 
инструментАльного 
хАрАктерА – стремление получить 
совет, помощь или информацию.

9. отрицАние – отказ верить в 
случившееся или попытки отрицать 
его реальность.

2. ПлАнировАние – обдумывание 
того, как действовать в отношении 
трудной жизненной ситуации, разработка 
стратегий поведения. 

6. Поиск социАльной 
Поддержки По эмоционАльным 
ПричинАм – стремление найти 
эмоциональную, моральную поддержку, 
сочувствие и понимание.

10. Принятие – принятие реальности 
произошедшего, стрессовой ситуации.

14. Поведенческий уход от 
Проблемы – отказ от достижения цели.

3. ПодАвление конкурирующей 
деятельности – избегание 
отвлечения другими видами активности и, 
возможно, игнорирование других вещей, 
с тем чтобы активнее справляться со 
стрессовой ситуацией.

7. концентрАция нА эмоциях 
и их Активное вырАжение - 
фокусировка на неприятных эмоциях 
и выражении чувств.

11. обрАщение к религии – 
обращение к помощи Бога, вере, религии. 

15. мысленный уход от 
Проблемы – использование различных 
видов активности для отвлечения 
от неприятных мыслей, связанных с 
проблемой, например фантазирование, сон.

4. сдерживАние совлАдАния 
– ожидание подходящего для действий 
момента и отказ от слишком поспешных, 
импульсивных действий.

Классификация стратегий Ч. Карвера, М. Шейера, Дж. Вентрауба

8. Позитивное 
ПереформулировАние и 
личностный рост – попытки 
переосмыслить стрессовую ситуацию 
в позитивном ключе.

12. исПользовАние 
«усПокоительных» - использование 
алкоголя, лекарственных средств или 
наркотиков как способ избегания проблемы 
и улучшения самочувствия. 

13. юмор

ВОСПРИЯТИЕ УГРОЗЫ, 
ОПАСНОСТИ, ОЦЕНКА СИТУАЦИИ 

КАК НЕОПРЕДЕЛЕННОЙ

ДЕЗОРГАНИЗАЦИЯ 
ПРОДУКТИВНОСТИ 

МЫСЛИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ: 
РАССЕЯННОСТЬ, СНИЖЕНИЕ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ

МОБИЛИЗАЦИЯ СИЛ ИЛИ, 
НАПРОТИВ, КАПИТУЛЯЦИЯ: 

ИЗБЕГАНИЕ, УХОД ОТ СТРЕСС
ФАКТОРОВ

ПОТЕРЯ МОТИВАЦИИ 
И  ИНТЕРЕСОВ 

ОЩУЩЕНИЕ ПОТЕРИ КОНТРОЛЯ 
НАД СОБОЙ

ИЗМЕНЕНИЕ АКТИВНОСТИ, 
ПРИВЫЧНЫХ ТЕМПОВ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ЧАСТО 
ПОЯВЛЕНИЕ ЗАЖАТОСТИ 

В ДВИЖЕНИЯХ 

УВЕЛИЧЕНИЕ ПОТРЕБЛЕНИЯ 
УСПОКАИВАЮЩИХ ИЛИ 

СТИМУЛИРУЮЩИХ СРЕДСТВ

РАССТРОЙСТВО СНА, В ТОМ ЧИСЛЕ 
БОЛЕЕ ДОЛГОЕ ЗАСЫПАНИЕ, 

РАННЕЕ ПРОБУЖДЕНИЕ

НАРУШЕНИЕ АППЕТИТА

НАЛИЧИЕ ФИЗИЧЕСКОГО 
ДИСКОМФОРТА И НЕПРИЯТНЫХ 
ОЩУЩЕНИЙ: ГОЛОВНАЯ БОЛЬ, 

БОЛИ В МЫШЦАХ, СПИНЕ, 
ИЗЖОГА, ПОВЫШЕНИЕ ДАВЛЕНИЯ

В когнитиВной 
(познаВательной) 

сфере
В мотиВационно-
ВолеВой сфере

В поВеденческой 
сфере

на уроВне 
физиологических 

функций

НАТАЛИЯ ИВАНОВА,  
abcdefgh ijhdcikdlgmnfop 
qhirhdss

стратегии упраВления стрессом*

*

симптомы стресса: 

СТРАТЕГИИ УПРАВЛЕНИЯ СТРЕССОМ

Используйте новые способы: например, 
увиденные в фильмах, прочитанные в 

книгах, услышанные от друзей. 

как применить ту или иную стратегию 
упраВления стрессом?

Пройдите тест 
и узнАйте, 
кАкие стрАтегии 
исПользуете вы

измерьте 
свой уровень 
стрессА

Проанализируйте каждую стратегию и 
напишите конкретные действия, которые 
вы делаете в рамках этой стратегии, чтобы 

совладать со стрессом

Подумайте, какие действия вы пока не 
делаете, но могли бы делать в рамках 

этой стратегии. 

видеозАПись 
мАстер-клАссА 
вы можете 
Посмотреть здесь


