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ИЗМЕНЕНИЯ В ПЛАНЕТАРНОЙ СИСТЕМЕ
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Наша интеллектуальная 
эмоциональная система

НЕ ПРЕДНАЗНАЧЕНА

для современных вызовов



Адаптивные 

вызовы 

решить 

привычными 

техническими 

средствами 

невозможно





Способность организации противостоять 
вызовам различного масштаба и достигать 
поставленных целей



Способность личности сохранять в неблагоприятных 

ситуациях стабильный уровень психологического 

и физического функционирования, выходить из таких 

ситуаций без стойких нарушений, успешно адаптируясь 

к негативным изменениям



Адаптивность определяет ваш успех





Адаптивность и управление состоянием

Способность сохранять личную эффективность в условиях 

неопределенности, постоянного давления, 

и многозадачности



Человек - единая система, 

в которой важно все: мышление, 

эмоционально-психическое 

развитие и работа тела…









МЕТАНАВЫКИ 

из спорта в бизнес

адаптивность 

и саморегуляция



ДОВЕРИЕ

КОНТРОЛЬ СОСТОЯНИЯ

ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ



Когда мы доверяем себе, мы лучше 

понимаем свои сильные и слабые стороны 

Доверие к команде –

укрепляет сотрудничество и помогает 

достигать общих целей

Доверие к окружающей среде
помогает адаптироваться к новым ситуациям и находить 

возможности даже в трудностях 

Доверие



Деконцентрация помогает отвлечься от внешних 

раздражителей и сосредоточиться на внутреннем спокойствии

Медитация учит нас не привязываться к своим мыслям и 

находить тишину за пределами мыслей

Тренировка навыка глубокого расслабления 
позволяет быстро снимать напряжение

Контроль состояния



Внимание к деталям и окружающей среде 

помогает воспринимать и анализировать информацию 

более глубоко

Сверхфокус на собственных ощущениях

Удовольствие может стать магическим 

катализатором в достижении успеха

Чувствительность



С чего начать?



Конечно, с себя: 
начать узнавать себя 

и свои привычные 
реакции

С чего начать?
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УПРАЖНЕНИЯ 
С ЗАДЕРЖКОЙ ДЫХАНИЯ

Алексей Молчанов
Профессиональный атлет, 

34 мировых рекорда в фридайвинге 

Повышенный 
уровень энергии 
и восстановление

Уменьшение нагрузки 
на нервную систему

Тренировка быстрого 
расслабления 





Things you want to achieve are behind

the sh*t you don’t want to do


