
СТАДИИ ИЗМЕНЕНИЙ

ФАКТОРЫ ПРИНЯТИЯ СИТУАЦИИ ИЗМЕНЕНИЙ

АРГУМЕНТАЦИЯ «СПР»

ПОЗИТИВНАЯ ЛЕКСИКА

ЭТАПЫ ИЗМЕНЕНИЙ ПО КОТТЕРУ

РАЗНОСТОРОННИЙ АНАЛИЗ

ИНФОРМАЦИЯ + ОТНОШЕНИЕ

РАБОТА С ПРОБЛЕМАМИ И ЖАЛОБАМИ

КАРТА КУРСА
УПРАВЛЕНИЕ ИЗМЕНЕНИЯМИ

• Закрепите успехи
• Укорените изменения в культуре

• �РАЗОБРАТЬСЯ С СИТУАЦИЕЙ, СООБЩИТЬ 
О РЕЗУЛЬТАТЕ

• �НЕ ОСТАЛОСЬ ЛИ СОМНЕНИЙ, 
УДОВЛЕТВОРИЛ ЛИ ОТВЕТ

• �Предложите решение  
и его преимущества

• Вызовите чувство необходимости
• Создайте команду

• �ВЫРАЗИТЬ ПОНИМАНИЕ 
И ПРИСОЕДИНЕНИЕ

• �Определите необходимость текущих 
изменений: зачем они нужны?

• �ПЕРЕЧИСЛИТЕ ПЛЮСЫ СЛОЖИВШЕЙСЯ 
СИТУАЦИИ

• Распространите видение и стратегию

• ЗАДАТЬ УТОЧНЯЮЩИЕ ВОПРОСЫ

• �обозначьте проблему: в чем она;  
что будет, если ее не решать

• �Определите цели и выгоды: 
что и когда эти изменения позволят 
улучшить, чего достичь?

• �ПЕРЕЧИСЛИТЕ МИНУСЫ СЛОЖИВШЕЙСЯ 
СИТУАЦИИ

• Донесите идею
• Помогите начать действовать
• Помогите малым победам состояться
• Не сдавайтесь

• �ПРЕДЛОЖИТЬ РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ, 
ИЛИ ДОГОВОРИТЬСЯ, КОГДА ВЫ 
ВЕРНЕТЕСЬ С ОТВЕТОМ

• опишите ситуацию

• �ЯСНОСТЬ ПУТИ ПЕРЕХОДА: Насколько 
понятно, что конкретно нужно 
делать в данный момент, чтобы 
изменения прошли успешно?

• �КАК СКОМПЕНСИРОВАТЬ ЭТИ МИНУСЫ?

Положите
начало

ПРИНЯТЬ 

необходимость ДОСТОИНСТВА

Решите, 
что делать

ПРОЯСНИТЬ

проблема

ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТЬ НЕДОСТАТКИ

Сделайте
это

ОТВЕТИТЬ

Ситуация

получаю информацию
Я ПОЛУЧАЮ ИНФОРМАЦИЮ ОТ  ДРУГИХ 

ВМЕСТЕ С ОТНОШЕНИЕМ

МЫ МЫСЛИМ ОБРАЗАМИ
• �СЛОВА ВЛИЯЮТ НА ЛЮДЕЙ ПОЛОЖИТЕЛЬНО, 

НЕЙТРАЛЬНО ИЛИ НЕГАТИВНО
• �ПОТОМУ ЧТО МЫ ДУМАЕМ НЕ СЛОВАМИ, А ОБРАЗАМИ

ДОНОСИТЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ
• �ПОЭТОМУ ЖЕЛАТЕЛЬНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПОЗИТИВНУЮ ЛЕКСИКУ: 

БЕЗ ЧАСТИЦЫ «НЕ», НЕГАТИВНЫХ ФОРМУЛИРОВОК СЛОВ И ФРАЗ

ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОЗИТИВНУЮ ЛЕКСИКУ
• �НАПРИМЕР: ВМЕСТО «ЭТО НЕ НАРУШАЕТ ВАШИ ПРАВА» —  

«ЭТО СОХРАНЯЕТ ВАШИ ПРАВА»; ВМЕСТО «ВЫ ДОЛЖНЫ» —  
«ВЫ МОЖЕТЕ»; ВМЕСТО «ВАМ ПРИДЕТСЯ ЗАСТРАХОВАТЬ» —  
«У ВАС ЕСТЬ ВАРИАНТЫ, ГДЕ ЗАСТРАХОВАТЬ»

ОТДЕЛЯЮ ИНФОРМАЦИЮ
Я ОТДЕЛЯЮ ИНФОРМАЦИЮ 

ОТ ОТНОШЕНИЯ

КАКОЕ ОТНОШЕНИЕ НУЖНО?
КАКОЕ ОТНОШЕНИЕ К ЗАДАЧЕ ТРЕБУЕТСЯ?

ИНФОРМАЦИЯ + ОТНОШЕНИЕ
Я ПРЕРЕДАЮ ИНФОРМАЦИЮ 

С НУЖНЫМ ОТНОШЕНИЕМ

КОНКРЕТНОСТЬ КОМПЕНСАЦИЯ
НЕДОСТАТКОВ

Закрепите 
результат

РЕЗУЛЬТАТ

ПРОВЕРИТЬ

решение



СТРЕСС-МЕНЕДЖМЕНТ

АДАПТАЦИЯ ОРГАНИЗМА К СТРЕССУ

Цикл управления стрессом

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ

РЕАКЦИЯ НА СТРЕСС

Допустимый Уровень стресса

ИНСТРУМЕНТЫ СТРЕСС-МЕНЕДЖМЕНТА

ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

• �знать свой оптимальный уровень 
стресса

• �знать свои стрессоры

• ��применять техники стресс-
менеджмента

Уровень 
стресса

стрессоры

Техники
управления

стрессом

БЕЖАТЬ
• �Стремление скрыться от причины стресса

МЫШЦЫ И РАБОТА ОРГАНОВ
• �Напрягаются мышцы для бега и схватки
• СЖИМАЮТСЯ ГОРЛОВЫЕ МЫШЦЫ
• НЕГЛУБОКОЕ И ЧАСТОЕ ДЫХАНИЕ
• �Замедляется пищеварение, другие не самые 

жизненно важные (вмомент стресса) функции

МЫШЛЕНИЕ
• �ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ
• ВЫСТРАИВАНИЕ СВОИХ ЦЕЛЕЙ, ФИЛОСОФИИ
• ИЗМЕНЕНИЕ УСТАНОВОК
• АССЕРТИВНОСТЬ И ПОЗИТИВНОСТЬ

СРАЖАТЬСЯ
• �Стремление победить и устранить  

источник стресса

ДОПОЛНИТЕЛЬНО ВЫДЕЛЯЮТСЯ
• �АДРЕНАЛИН
• �КОРТИЗОЛ ДЛЯ ЛУЧШЕЙ СВОРАЧИВАЕМОСТИ КРОВИ
• �ГЛЮКОЗА
•ЖЕЛУДОЧНЫЙ СОК

ЭМОЦИИ
• �ПОДДЕРЖКА БЛИЗКИХ И ДРУЗЕЙ
• �ЗАНИМАТЬСЯ ТЕМ, ЧТО НРАВИТСЯ (ХОББИ, ..)
• �ЮМОР, ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ

ЗАМЕРЕТЬ
• �Стремление стать «невидимым»  

для источника стресса

КРОВОСНАБЖЕНИЕ
• �УЧАЩАЕТСЯ СЕРДЦЕБИЕНИЕ
• �Перенаправляется кровь: к мозгу, сердцу, мускулам

ФИЗИОЛОГИЯ
• �РЕГУЛЯРНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, ЗДОРОВЫЕ 

ПРИВЫЧКИ
• РЕЛАКСАЦИОННЫЕ ТЕХНИКИ

Са
м

оч
ув

ст
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е

Слишком 
мало стресса

Слишком много 
стресса

Позитивный
стресс,

«Вызов»

Стресс

B: Менять
отношение 
к стрессорам

А: Избегать 
стрессоров

D: Физические 
нагрузки:

имитация ответа 
на стресс

«бежать или 
сражаться»

C: Релаксация. 
Восстановление 
дыхания

• �УМЕТЬ РАДОВАТЬСЯ независимо 
от обстоятельств КАЖДЫЙ ДЕНЬ И ЧАС

• �Самонастраиваться «на хороший лад»

• �Во всех ситуациях и людях замечать 
хорошее

• Хвалить и поддерживать коллег

• ��Хвалить и поддерживать себя, 
отмечать успехи

• �Каждый день спрашивать себя: 
в чем я преуспел, продвинулся, 
каковы достижения?

УМЕТЬ
РАДОВАТЬСЯ

ХОРОШЕЕ В ЛЮДЯХ

ХОРОШЕЕ 
В СЕБЕ


