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В 1998 году закончила с отличием факультет психологии Московского государственного 
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С 1996 по настоящее время занимаюсь организацией дополнительного образования в 
области  практической психологии.
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1. Наличие проблемы, которая создает дискомфорт, распространяющийся на многие 

сферы  жизни.

2. Изменение ситуации в ближайшем окружении, на работе, в стране.

3. Напряженные отношения на работе, которые продолжают крутиться в голове и дома, 

на
отдыхе, при встрече с друзьями. Возникает ощущение, что нас не понимают и назло 

нам  что-то делают.

4. Психическое состояние начинает влиять на физиологию, теряется аппетит,

сон, то, что  раньше доставляло радость, совершенно перестает приносить 

удовольствие.

5. Изменяются в худшую сторону отношения с окружающими и близкими людьми.

6. Начинает раздражать то, на что раньше совершенно не обращали внимание.

7. Возникает стойкое ощущение, что какая-то наша особенность, стиль общения, 

реакция на
замечания, восприятие критики мешает продвижению впередв самом
общем смысле,  мешает как карьерному росту, так и личностному 

совершенствованию.



В состоянии резкого обострения кризиса человек, как правило, может испытывать  
одно из трех доминирующих чувств:

1.Депрессивную реакцию, которая проявляется в таких чувствах, как апатия,  
равнодушие, разочарование, усталость, тоска, подавленность, безразличие.

2.Деструктивные чувства: раздражительность, злость, обиду, агрессию, ненависть,  
досад, упрямство, придирчивость, мнительность, зависть.

3.Одиночество,которое выражается в таких переживаниях, как чувствоненужности,  
непонимания, тупика, безнадежности, пустоты рядом.



Три типа биографических кризисов по Р.А. 
Ахмерову:

• Кризис нереализованности
• Кризис опустошенности
• Кризис бесперспективности
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∙ Факторы, на которые Вы можете полностью 
влиять?

∙ Факторы, на которые Вы можете повлиять 
частично?

∙ Факторы, которые не подвластны Вашему 
влиянию?



РЕАКТИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ

Реактивные люди позволяют внешним факторам (настроению, чувствам или  обстоятельствам) управлять 

своими реакциями.

ПРОАКТИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ

Проактивные люди делают паузу, позволяя себе использовать свободу выбора  собственной реакции на основе 

принципов и желаемых результатов.

Их свобода выбора расширяется в результате мудрого использования пространства  между стимулом и реакцией.
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• В чем, на Ваш взгляд, заключается проблема?

• Если бы Вы могли вернуться назад, что бы Вы сделали 

иначе?

• Если Вы добьетесь своего, что это Вам даст?
• Есть ли другие варианты? Приведите хотя бы один
• К чему это приведет?

• Как Вам понравится такой вариант?

• Как Ваши дела?

• Как Вы объясняете это самому себе?
• Как Вы узнаете, что добились своего?

• Как это отразится на Вас?

• Какая помощь нужна Вам для выполнения этой работы?

• Какие возможности открываются в связи с этим?

• Какие действия вы предпримете? А затем?
• Какие существуют варианты возможных действий?

• Какие у Вас альтернативы?

• Какими ресурсами Вы располагаете?

• Каковы шансы на успех?

• Какое это имеет отношение к цели Вашей жизни?

• Какой у Вас план действий?
• На что Вы рассчитываете в итоге?

• Чего вы хотите добиться?

• Чему Вы научились?

• Что бы Вам хотелось обсудить?

• Что бы Вы сделали, если бы Вам все было 
дозволено?

• Что бы Вы сделали, если бы подобное повторилось?

• Что Вам необходимо для принятия решения?

• Что Вы на это скажете?

• Что нужно сделать для того, чтобы выполнить эту 

работу?

• Что это Вам даст?
• Что, на Ваш взгляд, лучше сейчас сделать?

КАК ЧАСТО ВЫ ЗАДАЕТЕ ТАКИЕ ВОПРОСЫ
СВОИМ СОТРУДНИКАМ?



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!

С вами была Гули Базарова
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@mosspp.ru  

@gulibazarova24

WA: +7 903 9615520


