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Тренинг В.Важинского 

КАК ПОБЕДИТЬ ОБСТОЯТЕЛЬСТВА, РАСКРЫТЬ ЛИЧНЫЙ 

ПОТЕНЦИАЛ И НАЙТИ СЕБЯ ВО ВРЕМЯ КРИЗИСА 

 

 

Чернигов, 16 августа 2015 
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ТРЕНИНГ БУДЕТ ПОЛЕЗЕН: 
 

 Вынужденным переселенцам, которым нужна поддержка и рабочие 

сценарии преодоления самых сложных периодов 

 Волонтерам, психологам, социальным работникам 

 

ЗАДАЧИ: 
 

 Объективно осознать текущее положение вещей, проанализировать 

свое поведение и результаты, которые оно влечет за собой 

 Установить реалистичные достижимые цели, разобраться в своих и 

не своих целях 

 Структурировать ресурсы для достижения целей, найти те, которых 

не хватает 

 Использовать актуальные техники поиска ответов и решений, 

повышения эмоционального уровня, поиска личной мотивации 

 Принять на себя ответственность за будущее, зафиксировать и 

сделать первые шаги. 

Как базу для подготовки тренинга используем внутреннюю 

статистическую информацию центра «Фабрика Результатов» (результаты 

ежегодных анонимных опросов среди клиентов). 

Для проработки личных запросов участников используем 

классические и авторские коучинговые техники. 
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Владислав Важинский 

Бизнес-психолог, коуч, руководитель 

центра "Фабрика Результатов". 

Магистр экономики управления 

(КНЕУ, Киев): 

 менеджмент предпринимательской 

деятельности 

 стратегия предприятий 

 управление изменениями на 

предприятии 

Опыт работы с клиентами, в продажах 

и на руководящих должностях с 3 

курса университета: 

 курьер, логист, позже старший менеджер отдела доставки 

книжного интернет-магазина (в подчинении более 10 сотрудников) 

 менеджер по продажам в регионы РФ и другие страны СНГ 

(парфюмерия, опт b2b) 

 менеджер по продажам корпоративным клиентам (продукты 

питания, холодные звонки b2b) 

 исполнительный директор службы курьерской доставки (открытие 

7 представительств в регионах Украины, оптимизация бизнес-

процессов, рекрутинг, разработка эффективной системы мотивации 

персонала). 

Опыт работы на себя более 6 лет: 

 несколько интернет-магазинов (парфюмерия, китайский чай, 

ювелирные изделия) в партнерстве на равных долях 

 прямые продажи (обучение коммивояжеров) 

 организация творческих мероприятий (квартирники, литературные 

вечера) 

 тренинговый центр, продажа услуг коучинга и консалтинга 
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Личные навыки: 

 управление персоналом 

 рекрутинг и обучение 

 event-менеджмент 

 продажи, аккаунт-менеджмент 

 коучинг 

 скорочтение 

Автор первой книги о коучинге в Украине – Когда клиенту нужен 

коучинг, я продаю результат. Харьков, 2013 (ISBN 978-617-669-118-1).  

Приглашенный эксперт на ТВ ("5 Канал", ТРК Украина, НЛО-ТВ, 1+1). 

Среди клиентов центра частные лица и представители малого/среднего 

бизнеса. В личном коучинге также руководители крупнейших компаний 

Украины. 

 

Профессиональные услуги: 

 Индивидуальный и групповой коучинг, коучинг команд 

 Консультации бизнес-психолога, диагностика персонала, 

сопровождение на собеседованиях и переговорах 

 Тренинги командообразования 

 Тренинги по продажам 

 Модерирование бизнес-мероприятий 

 Мотивационные тренинги 

 Индивидуальное обучение скорочтению 

 Процессный консалтинг 

Сайт: fare.com.ua 

Почта: vlad.vazhinsky@gmail.com 

mailto:vlad.vazhinsky@gmail.com
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Скайп: vlad.vazhinsky 

Телефон:+38 (063) 578-25-63 

 

 

 

 

 

 

 

ПРОГРАММА ТРЕНИНГА 
 

Теория 

1. Что происходит в стране с конца 2013 года: 

 Влияние политики на макро- и микроэкономические процессы 

 Эмоциональный фон разных классов и групп населения. 

 Статистика по рынку труда (реальный сектор) – Что 

изменилось? Чего ожидать? Угрозы, перспективы, 

возможности. 

 Данные по сфере бизнеса и коммерции – эластичность 

бизнеса. 

2. Психология собственников и руководителей предприятий во время 

кризиса: 

 Чего им сейчас нужно? 

 Кого склонны нанимать? Кого увольнять? 

3. Психология наемных сотрудников в кризис: 

 Причины увеличения и сокращения эффективности. 

 Психологические аспекты «внутреннего паникера», способы 

борьбы с ним. 

Аналитика 
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4. Личные цели, задачи – Куда бежать. За что хвататься? 

5. Коучинговые техники, которые помогут их понять. 

Практика (индивидуальная, групповая и в микрогруппах) 

6. Личный меседж или Как сделать, чтобы мои цели понимали и 

помогали в их достижении. 

7. Прокачка личной коммуникабельности, легкости общения с новыми 

людьми. 

8. Учимся держать удар или Как научиться не опускать руки. 

9. Личный план – разработка понятного и доступного, эффективного 

пошагового плана, который приведет меня к желаемому. 

10. Дополнительные способы и лайфхаки сохранить нужный 

уровень энергии. Способы «волшебного пинка». 

Индивидуальный коучинг, проработка личных запросов нескольких 

участников. 

Объединение в группы самоподдержки, дедлайны и график пост-

тренинговых консультаций. 

ЧТО ИЗМЕНИЛОСЬ (БИЗНЕС) 

 

Мы опросили руководителей и сотрудников 100 разных компаний – 

клиентов нашего центра. Вопрос звучал следующим образом: 

Что, изменилось в вашей компании с начала 2014 года? 

Вариантов ответа не предлагали – фиксировали все и приводим самые 

частые: 
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ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ 

 

Чтобы понимать, какие из услуг центра будут наиболее актуальными, мы 

проводим ежегодное анонимное исследование среди своих клиентов. 

Респондент (всего 500 чел) должен выбрать среди сотни утверждений те, 

которые для себя считает верными. 

Когда мы сравнили следующие показатели за 2013/2015 гг., стало 

понятно, что у людей стресс, многие в ступоре, и пора запускать 

доступные по цене психологические группы: 
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В КАКИХ СФЕРАХ РОСТ 

 

Один из наших партнеров занимается разработкой и поисковым 

продвижением сайтов, настройкой интернет-рекламы и тд. 

Поскольку данная информация будет полезна для понимания, в какой 

сфере больше шансов найти себя – специально для нашего тренинга я 

попросил статистику, какие бизнесы из тех, что были в работе, за 



10 
 

последние полтора года закрылись, а в каких, наоборот, наблюдается 

рост: 

 

 

ИДЕАЛЬНЫЙ СОТРУДНИК 

 

Мы попросили составить портрет идеального сотрудника только тех 

руководителей, которые видят необходимость в кадровых изменениях в 

связи с кризисом и реально готовы рассматривать людей без опыта и 

среди вынужденных переселенцев (всего 50 чел): 
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В диаграмме приведены ТОП-5 качеств, которые выбрали респонденты 

среди прочих. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ 
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Достижимая понятная цель 

Отсутствие паники Наличие плана 

Непрерывные действия 
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МЫ ВИДИМ МИР ТАКИМ, КАКОВЫ МЫ САМИ 

 

При дороге стоял ствол засохшего дерева. 

Ночью прошѐл вор и испугался: он подумал, что это стоит, поджидая 
его, полицейский. 

Прошѐл влюблѐнный юноша, и сердце его радостно забилось: он принял 

дерево за свою возлюбленную. 

Ребѐнок, напуганный страшными сказками, увидев дерево, расплакался: 

он подумал, что это привидение. 

Но во всех случаях дерево было только деревом. 

Мы видим мир таким, каковы мы сами. 
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ФОРМУЛА ПЕРЕМЕН 

 

От чего зависит возможность желаемых изменений? 

Перемены наступят при соблюдении условия: 

Н * В * ПШ > ПП 
Н – неудовлетворенность текущим состоянием, и также осознание 

внутренней потребности перемен. 
В – видение желаемого состояния 

ПШ – первые шаги 

ПП – противодействие переменам. Обычно мы хотим, чтобы все было 
по-прежнему, изменения – это выход из зоны комфорта. 

 
Согласно этой формуле для наступления перемен в жизни необходимо 

наличие всех трех компонентов: 

1. неудовлетворенность текущей ситуацией 

2. видение будущего 

3. первые конкретные шаги, которые могут быть предприняты для 

реализации видения. 

И если произведение этих трѐх факторов больше, чем сопротивление 
изменениям, то изменения возможны. 

Если же мы более-менее довольны текущей ситуацией (дефицит Н), то 

вряд ли мы будем стремиться к изменениям. 

Если не довольны текущим положением вещей, но не понимаем, что 

конкретно хотим (дефицит В), то так и будем постоянно оказываться в 
неустраивающих нас ситуациях. 

А если понятия не имеем, что конкретно нужно сделать (дефицит ПШ), 

чтобы двинуться в нужном направлении, то можем долго топтаться на 
месте, и так и не прийти к желаемым изменениям. 

Полезные вопросы: 

Что именно вы хотите поменять в своей жизни? 

Насколько сильно ваше сопротивление изменениям? 

Насколько вы неудовлетворенны текущей ситуацией? 

Насколько четко вы знаете, что хотите? 

Каковы будут ваши первые шаги на пути к изменениям? 

Каких элементов из левой части формулы достаточно, а какие вы можете 

усилить, чтобы преодолеть сопротивление? 

Как изменится ваша жизнь с новыми переменами? 
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ПРИЧИНЫ НЕДОСТИЖЕНИЯ ЦЕЛЕЙ 

 

Есть ли у вас цели, которые вы хотели достичь и так и не достигли? 

Запишите их. Запишите также несколько целей, которые вы достигли. 

 

Оцените каждую из записанных целей по следующим критериям по 10-

балльной шкале. 

 

1. Насколько я достоин этой цели? 

2. Насколько мне нравятся действия, которые нужно выполнять для 
ее достижения? 

3. Насколько цель стоит того, чтобы ее достичь? 

4. Насколько я способен осуществлять те действия, которые ведут к 
достижению цели? 

5. Насколько эти действия делают возможным осуществление цели? 

 

У каких критериев баллы недостигнутых целей сильно отличаются от 
баллов достигнутых целей? 

Где слабое место? 

Какие ваши убеждения стоят за тем, что (здесь тот самый ваш критерий 

)? 

Какие убеждения помогут вам? 

Как вы можете учесть это при достижении целей? 
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КАК Я ЭТО СОЗДАЛ? 

 

Вспомните ситуацию вашей жизни, которая вам не нравится, либо в 
которой вы не добились того, что хотели. 

Задайте себе вопросы: 

– Как я это создал? 

– Что я хотел? 

– Какие решения я принял? 

– Как я действовал? 

– Как я реагировал на обратную связь? 

– Что я в итоге получил и насколько это отличается от того, что я хотел? 

– Чему я научился? 

– Что я хочу теперь в отношении этой ситуации? 

– Что я могу сделать для этого? 

– Что я могу сделать еще, чтобы приблизиться к желаемому результату? 

– Как в следующий раз я могу сделать по-другому? 

– Что я сделаю прямо сейчас? 
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ЭФФЕКТИВНОЕ ЦЕЛЕПОЛАГАНИЕ 

 

Запишите свою цель и примените к ней указанные вопросы. 

1. Цель сформулирована утвердительно (без слов “не”, “без”, …)? 
Выясните для себя, что вы хотите, а не то, чего вы не хотите. 

2. Достижение цели зависит только от вас? 
Если нет, переформулируйте цель так, чтобы ее достижение 

зависело только от вас. 
3. Сформулируйте, что конкретно вы будете видеть, слышать и 

чувствовать в результате достижения своей цели. 

4. Сделайте цель измеримой, конкретной и определенной во времени, 

поставьте сроки. 

Также определите ситуации (где, когда, с кем), для которых 
желаемый результат является подходящим. 

5. Как желаемый результат повлияет на вас? 

Проверьте, есть ли негативные эффекты от достижения цели. 
Что есть позитивного в текущем состоянии (еще не достигнув 

цели)? 

Как вы можете сохранить эти выгоды (или заменить их другими), 
достигнув цели? 

6. Насколько цель глобальна, можно ли ее разбить на несколько? 
Если да, выделите для начала один компонент и работайте с ним. 

7. Определите ресурсы (внутренние и внешние), которые вам нужны 
для достижения цели. 

Как вам получить эти ресурсы? 
8. Какие возможны препятствия на пути к достижению этой цели? 

Что вы можете сделать для преодоления этих препятствий? 
Что вам мешает начать процесс достижения прямо сейчас? 

9. Определите первые шаги, с которых вы начнете процесс 
достижения вашей цели. Когда вы сделаете каждый шаг? 
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ТЕХНИКА «КРУГ СОВЕРШЕНСТВА» 

 

Вам нужны ресуры – например, больше сил и энергии, больше 

уверенности, больше веры в себя, больше …? 
Вы сами можете найти все нужные вам ресурсы в любое время. 

1. Представьте на полу круг, который ассоциируется у вас с 
состоянием собственного совершенства, в котором есть все 

ресурсы. 
Как круг выглядит? Какого он размера, цвета, объема? Какой он 

наощупь? 
2. Вспомните ситуацию из прошлого, в которой у вас хватало 

собственных ресурсов. 

3. Представьте в центре круга себя самого, находящимся в состоянии 
совершенства. 

Опишите внешние показатели этого состояния. 

4. Войдите в центр круга, и представьте, как переживаете ту 
ситуацию из прошлого заново (снова видите, слышите, делаете то 

же, что и тогда). 
Обратите внимание на ваши ощущения. Какие они – ощущения 

вашего совершенства, где они находятся в теле? 
5. Усильте эти ощущения. 

6. Почувствуйте, какие ресурсы вам еще, может быть, нужны. 

Возьмите их от вашего круга, в нем есть все, что вам необходимо 
Почувствуйте, как вы еще больше насыщаетесь ресурсами. 

7. «Сложите круг» и положите, например, в карман. 

Ваши ресурсы всегда с вами! 

Вы в любой момент можете обращаться к ним. 
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Я УДАЧЛИВ 

 

Удача, это вера, что вы везунчик. 

Теннесси Уильямс. 

 

Вы можете закрепить у себя внутреннее состояние удачливого человека, 
у которого все складывается замечательно. 

Вспомните ситуацию, когда вам везло, вам постоянно улыбалась удача, 

вы были в потоке, все шло как по маслу. Представьте, что вы заново ее 
проживаете. Снова видите все то, что вас окружало тогда, также 

действуете, ощущаете этот поток, все складывается именно так, как вы 
хотите. 

Что вы чувствуете? Как ощущаете это состояние удачливости? Где 

именно в теле эти ощущения? 

Усильте эти ощущения. И еще более усильте. 

Ощутите все телом, что ваша удача постоянно с вами. 

Представьте, как вы пишите огромную надпись на полнеба – Я удачлив! 

Сделайте надпись еще больше и ярче. 

Услышьте собственный громкий голос – Я удачлив! 

Пропойте: Я удачлив. Удача всегда со мной. 

Можете сочинить гимн собственной удаче :) 

И еще более усильте ваши ощущения удачи. 

Почувствуйте, что вы и ваша удача – всегда вместе. 

Вспоминайте о ней чаще. 
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ЕДИНСТВЕННЫЙ ВЫХОД 

 

Жила - была одна лягушка, как-то она запрыгнула 

случайно в колею на разбитой проселочной дороге. 
Колея была такая глубокая , что лягушке никак не 

удавалось оттуда выбраться. 

Она выбивалась из сил, но ничего не получалось. 
Вокруг собрались приятели, все пытались как-то 

помочь - безрезультатно.К вечеру приятели с 

грустью разошлись по домам , размышляя о том, 
что к утру бедняжка конечно же погибнет - она 

ведь прямо посреди дороги , в самой колее. 

Проснувшись, все кинулись к дороге и увидели, что 
лягушка прыгает себе на воле. 

"Как тебе это удалось ? Как ты выбралась из ямы? Мы ведь вчера все 

перепробовали, это просто чудо какое-то! Что случилось?" 

"Да ничего особенного, - ответила лягушка.- Понимаете, я увидела, что 

приближается грузовик. Шутки шутками, но у меня был только один 
выход - поскорее выбраться!" 
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КАК ПРЕВРАТИТЬ НЕУДАЧУ В СТУПЕНЬКУ К УСПЕХУ 

 

Итак, если у вас что-то не получилось и вы воспринимаете 
ситуацию как неудачу, выполните следующие шаги. Вся техника 

займет минут 20-40, в результате вы почувствуете много ресурсов, 
поймете дальнейшие шаги и ощутите мотивацию действовать! 

 
1. Что я чувствую по поводу этой ситуации? 

Позвольте себе соединиться с ощущениями и эмоциями, проживите их. 

Примите свои эмоции и ситуацию такими, какие они есть. 

2. Как я это создал? Какие мои действия / бездействие привели к 

текущему результату? 
Этими вопросами вы берете ответственность за результат на себя. 

3. Что хорошего в этой ситуации? 

Если посмотреть на текущую ситуацию с этой точки зрения, вы точно 
найдете в ней много хорошего. 

4. Как моя жизнь и текущая ситуация выглядят из моего 

прошлого? 

Если вы попробуете представить себя, например, 5 или 10 лет назад и 
посмотрите на себя сегодняшнего оттуда, то вы увидите, как много вы 

уже достигли за этот период, насколько продвинулись к своей мечте. 

5. Как неудача выглядит из моего будущего? 
А сейчас, представьте, что прошло лет 10 или 20, и вы смотрите на 

неудачу как на ситуацию, которая давно в прошлом. И неудача скорее 
всего покажется вам такой незначительной и мелкой. 

6. Что если я посмотрю на неудачу со стороны, будто 

видеокамера? 
Попробуйте взглянуть на неудачу как будто видеокамера снимающая 

вашу жизнь. И описать то, что видит камера, без эмоций, без оценок, 

просто описывая все. Скорее всего, вы заметите со стороны то, что 
раньше не замечали. 

7. Что если я посмотрю на неудачу глазами другого человека? 

Представьте себе человека – известного, либо своего знакомого, либо 
историческую личность, который справлялся или справился бы с такой 

ситуацией. Представьте его детально рядом с собой, а потом станьте на 
это же место, и представьте что вы – это он. И посмотрите на ситуацию 

глазами этого человека. Как она выглядит? Как бы вы действовали? Что 
вы можете посоветовать человеку в такой ситуации? 

Желательно повторить с несколькими разными людьми. 

8. Чему я научился? 
Какой опыт вы получили в этой ситуации? Что было полезно? Чему вы 

научились? Как это можно применять в будущем? 
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9. За что я благодарен этой ситуации? Кому я благодарен в этой 

ситуации? 

Кого вы хотите поблагодарить и за что? За что вы можете поблагодарить 
сами себя? 

10. Моя цель? 

Сформулируйте еще раз свою цель, возможно она чуть изменилась, либо 
изменились сроки, критерии… 

11. Что я получу, достигнув цель? 

Ради чего большего вы хотите достигнуть эту цель? 

12. Что я могу делать по-другому? 

Что вы можете изменить в своих действиях? Что прекратить делать? Что 
начать делать? 

13. Какие возможности я не использую, какие возможности я не 

замечаю? 
Какие возможности вы еще не использовали? Какие возможности вы не 

сочли возможностями? 

14. Какие навыки мне нужны для достижения цели? 
Какие навыки у вас уже есть? Какие навыки нужно улучшить и 

насколько? Как и в течение какого времени вы повысите уровень этих 

навыков? 

Повысить уровень определенного навыка проще всего при совместной 
работе с коучем. 

15. Как я могу соединиться с моими внутренними ресурсами? 
Используйте технику «Круг совершенства». 

16. Если я просто поверю, что все достижимо? 
Какие убеждения вам помогут? Как бы это было, если бы вы верили, что 

цель достижима, и вы справитесь. 

Подружиться с поддерживающими убеждениями опять же проще всего 

при совместной работе с коучем, а также на тренинге "Сам себе коуч". 
17. На что я буду обращать внимание при движении к цели? 

Порой мы фокусируемся на том, что не получается и сами же 
обесцениваем собственные достижения. 

Как это будет, если вы будете фокусироваться на том, что получается? 

На том, насколько вы продвинулись к желаемой цели? 

Как это будет, если вы будете фокусироваться на вере в себя и и своих 
поддерживающих убеждениях?  

Ну что же, вы проделали отличную работу над собой. Поблагодарите 
себя. И заметьте, насколько лучше вы сейчас себя чувствуете, как 

изменилось ваше отношение к тому, что вы раньше считали неудачей, и 
насколько вы сейчас полны энтузиазма и энергии для дальнейших 

действий! 

Верьте в себя, действуйте – и у вас все получится! 


