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КОНТЕНТ

1. Встреча с Черным лебедем  -
ключевые сложности и опоры

2. 4 психологических типа 
реагирование на неопределенность

3. Феномен Resilience или навык, 
который нам необходим  

4. 6 ключевых стратегий высокой 
адаптации 

5. QBQ – практический инструмент 
развития личной ответственности в 
принятии решений



НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ: 
ДРУГ ИЛИ ВРАГ ? 

Неопределенность – отсутствие 
достаточной информации и 
ориентиров 



НАША
РЕАЛЬНОСТЬ

 нестабильность 
 неопределенность 
 сложность
 неоднозначность 



ПРИРОДА 
ЧЕРНЫХ 
ЛЕБЕДЕЙ



ВСТРЕЧА
С ЧЕРНЫМ ЛЕБЕДЕМ 

Черный лебедь – это аномальное, 
всегда неожиданное событие, 

обладающее огромным 
воздействием и последствиями … 

Нассим Талеб

Основные сложности: 

1. Фокус на известной зоне
2. Прогноз будущего через прошлое
3. Доверие информационному полю 

больше, чем статистике 
4. Игнорирование других событий 
5. Ожидание четкого решения 
6. Отсутствие целостной картинки
7. Наблюдение без действий

Важный урок – мы не знаем то, что нам 
предстоит узнать!



1. Принять данность 

2. Не гнаться за точностью и конкретикой 

3. Быть в контакте с собой и миром + учится 
гибкости

4. Сосредоточится на прогнозируемых 
последствиях

5. Использовать благоприятные случайности 

6. Импровизировать 

7. Учится мыслить шире

НА ЧТО ОПИРАТЬСЯ
ПРИ ВСТРЕЧЕ 



способа 
реагирования на 
неопределенность 

1. Интолерантность + пассивность = 
человек страдает  

2. Интолерантность + активность = 
желание контроля

3. *Толерантность = принятие 
неизбежности, гибкость и адаптация 

4. Антихрупкость = неопределенность, 
как возможность

К какому типу относитесь Вы? 

Члены вашей команды? 

*Тесты толерантности к неопределенности 
МакЛейна или Баднера



ТЕОРИЯ 40% ИЛИ ЧТО 
НАМ ДАЮТ 
ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННЫЕ 
ДЕЙСТВИЯ? 

Уровень нашего субъективного благополучия:

50% - базовый уровень (генетический фактор: 
строение мозга, склад личности, темперамент) 

10% - внешние обстоятельств

40% - способ мышления, образ жизни, действия 

Господи дай мне сил изменить то, что я могу 
изменить. Дай мне смирения принять то, что я не 

могу изменить. Дай мне мудрости отличить одно от 
другого. 

Рейнгольд Нибур



РЕЗИЛЕНТНОСТЬ
– ЭТО…

 Динамическое свойство личности, лежащее 
в основе способности преодолевать стрессы 
и трудные периоды конструктивным путем.  

Способность сохранять в неблагоприятных 
ситуациях стабильный уровень 
психологического и физического 
благополучия, успешно адаптируясь к 
неблагоприятным изменениям

Рассматривает жизнь как эволюционный 
процесс, предполагающий существование 
нескольких путей решения проблем



ФЕНОМЕН



«ВОЛНЫ» 

 Отношение к себе и людям

 Реакция на стресс и трудности 

 Наличие смысла и мотивации
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Integrated Model

RESILIENCE
6 KEY FACTORS

VISION

COLLABORATION
EMOTIONAL

WELLBEING

HARDINESS GROWTH MINDSET

HEALTH
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ВИДЕНИЕ 

Жизнь. Цели. Личность.

Фокус Внимания – Конгруэнтность

Когда знаешь ЗАЧЕМ, преодолеешь любые КАК.  
Виктор Франкл
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ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
БЛАГОПОЛУЧИЕ

• Управление эмоциями 
• Значимость маленьких шагов
• Стратегии копинга 
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ГИБКОЕ МЫШЛЕНИЕ 

• Толерантность к изменениям
• Креативность  
• Внимательность к другим
• Правильные вопросы
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ЖИЗНЕСТОЙКОСТЬ

• Вовлеченность     
• Локус Контроля
• Оптимизм
• Принятие риска 
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СОТРУДНИЧЕСТВО 

• Значимость отношений 
• Взаимная поддержка
• Правильный контекст 
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ЗДОРОВЬЕ

Питание. Сон. Активность.

• Гормоны благополучия 
• Важность ритуалов 



МЕТОД QBQ

Алгоритм постановки вопросов:

1. Местоимение Я, а не «они», «мы» или «вы»

2. «Что», «Как» или «Каким образом» а не… 

• Почему? – жалоба 

• Когда? – откладывание 

• Кто? – обвинение 

3. Могу, Буду, Сейчас, Сегодня 

Направлены на действия!

Человек – то, что он выбирает! 

Джон Миллер 



Resilient Person

Resilient Team

Resilient Company 

Наталия Шеремета 

Резилентность и Эмоциональное 
благополучие личности и организаций 


