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Сегодня 

Что такое 
энергия?

Почему нам это 
интересно?

Куда и когда 
энергия 

девается?

Как работать с 
энергией?

Четыре источника 
энергии



VQ
Vitality Quotient, Жизненная энергия



Эзотерика



Научпоп



VQ (Vitality Quotient) коэффициент жизненной 

энергии, ввел в управленческий обиход 

французский психолог Пьер Касс 

Способность поддерживать себя в энергетически 

заряженном состоянии и увлекать за собой 



Уровни энергии

1.Пиковый

2.Ресурс

3.Не ресурс

4.Всё



ЗАЧЕМ В БИЗНЕСЕ 
ЗАМОРАЧИВАТЬСЯ ПРО 

ЭНЕРГИЮ?!



1.Пиковый

2.Ресурс

3.Не ресурс

4.Всё

Качество 
решений …



«За что же мне платят деньги?»
- думает руководитель

«За последствия принятых решений»
- руководитель руководителя

«И тогда в чём задача Фасилитатора?»
- думает руководитель
- думает фасилитатор



Получается задача фасилитатора:
Способствовать созданию  условий для обретения 
группой и руководителем ресурсного состояния для 
поиска и согласования решения 



Что такое происходит, и у меня 
становится мало энергии?



Траектория в неопределенности 

Отрицание

Шок, огорчение

Гнев

Упреки, вы не 
имеете права

Торг, обещаю 
исправится

Страх, 
будущего нет…

Озеро печали

Туннель, понимание, 
свет в конце туннеля

Принятие,
Экспериментирование

Изменения

Чувство вины

По материалам
Кюблер Росс

Решение 1

Нехватка 
независимости

Блокирование процесса изменений, 
не желание расстаться с прошлым

Оплакивание, прощание 
с прошлым

Решение 2

Восстановление 
равновесия, 
изменения 1 типа

Изменение ценностей, 
изменения 2 типа

Возрождение

Вновь обретенная 
личность

По материалам
Каннио - Лаунер
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Решение 1

Нехватка 
независимости

Блокирование процесса изменений, 
не желание расстаться с прошлым

Оплакивание, прощание 
с прошлым

Решение 2

Восстановление 
равновесия, 
изменения 1 типа

Изменение ценностей, 
изменения 2 типа

Возрождение

Вновь обретенная 
личность

По материалам
Каннио - Лаунер

Энергия и Траектория

КАК РАБОТАТЬ С ЭНЕРГИЕЙ?



Прокачивать Разблокировать 



ИСТОЧНИКИ

Я Цель

(Люди)

СистемаКоманда

+



ЧТО В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ БЛОКИРУЕТСЯ В 
НЕОПРЕДЕЛЕННОСТИ?

Я Цель

(Люди)

СистемаКоманда

+



Энергия целеполагания

ЖЕЛАНИЕ ЖЕЛАНИЕ ЖЕЛАНИЕ ЖЕЛАНИЕ ЖЕЛАНИЕ ЖЕЛАНИЕ ЖЕЛАНИЕ

ЦЕЛЬ ЦЕЛЬЦЕЛЬ

МИССИЯ

А

В

С

Ц



ЭНЕРГИЯ КОМАНДЫ

Я Цель

(Люди)

СистемаКоманда

+



Фокус на задачу

Фокус на людей

Внутри команды Вне команды

Задачи Команды
Первичное предназначение

Цели - Стратегия

Операции - Осуществление

Системы и роли

Взаимоотношения

команды
Межличностная 

динамика

Командная культура

Взаимоотношения

со стейкхолдерами
Взаимодействие со всеми 

стейкхолдерамии

Оргкультура

Ожидания

Стейкхолдеров
контракт о том, что 

команда должна 

предоставить

Изменения 

в команде
Рефлексия ,  обучение ,

интеграция



Теория характеристик труда
Дж. Хакменом и Г. Р. Олдхамом К



Важно сотруднику дать возможность 
выбрать роль соучастника и … Творца!



Вы хотели бы, чтобы 
сотрудники/ 
участники заботились 
о Вас?



Где Вы обычно работаете?

Лидирую

Исполняю

Оказываю 
поддержку

Получаю 
поддержку



Вы хотели бы, 
чтобы сотрудники/ 
участники 
заботились о Вас?



СЭНЕРГИЯ РИТМА

Программа для руководителей «Фасилитирующее лидерство»



Источники энергииЯ



Высокая  
негативная 

энергия

Низкая 
негативная 

энергия

Высокая  
положительная 

энергия

Низкая  
положительная 

энергия

Злость Тревога Фобии 
Раздражительность Паника 
Оборонительная позиция 

Обида

Депрессия Упадок сил 
Отсутствие мотивации 

Безнадежность 
Пораженческие настроения

Расслабление Спокойствие 
Добродушие Безмятежность 

Отсутствие концентрации

Бодрость Уверенность в себе 
Эмпатия Жизнерадостность 

Вызов

Самый 
драгоценный 
ресурс – это 
энергия, а не 
время



Пульсация высокой 
эффективности

1. Поставь цель
2. Честно осмотрись
3. Действуй через привычки

Жизнь спринтами

Баланс между 
стрессом и 
восстановлением

Духовная энергия 
– зачем мы 

живем

Физическая энергия 
– дрова для костра

Эмоциональная 
энергия –

превращение угрозы в 
вызов и возможность

Умственная энергия –
концентрация внимания и 
реалистичный оптимизм



Энергия соответствует уровню и сценарию …



Любитель

…



Профессионал



Недо профессионал



УПРАВЛЕНИЕ СОСТОЯНИЕМ

Дыхание Медитация Глубокая 
релаксация

Гимнастика Работа с 
биологически 
активными точками 
и рефлексогенными 
зонами



Слабо 
привлекательны

Средненько

1

То
привлекательны, 
то нет

2 3 4

Есть сильные, 
уникальные черты 
характера и 
проявления в 
действиях

5

Берут с нас 
пример!!! И  
другим 
рассказывают

Твоя энергетическая 
привлекательность для сотрудников/ 
участников?

Я+К



Насколько твои сотрудники/ 
участники тебе привлекательны? 
Какие они?

Я+К



Ребенок                  Воин              Наставник

Любознатель
ность, 
интерес, 
спонтанность, 
игра, …

Авторитет, 
смелость сказать 
– промолчать –
действовать, 
защищать,…

Принимать, 
Понимать, 
Замечать, 
поддерживать, 
отдавать,   …



Где КРАЙ того, что ты делаешь?

Что ты никогда не делал?
Экспериментируй!
Опирайся на запрос, 
на цели, на их интерес



Играй с краем, а не проталкивай себя 
за край.     «Не причиняй ДОБРО»



Иди за сотрудниками/ 
участниками, 

удивляйся и удивляй



Устрой праздник



РАБОТАЙ С ТЕМИ, КОГО ХОЧЕШЬ ОБНЯТЬ



Sasha Dudorov
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SashaDudorov

Инфографика по книгам

Как поживает Ваша энергия? 

Поделитесь своими мыслями 
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