
практический вебинар 

Как перестать жить в 
парадигме Я-сама



Анна Михеева

▪ Руководитель управления обучения и развития 

Российского общества «Знание»

▪ Ex-руководитель обучения и развития в 

Правительстве Москвы

▪ 15 лет в T&D

▪ Бизнес тренер, модератор, эксперт по развитию 

команд

▪ Амбассадор Ассоциации «Женщины в 

современной индустрии»



Сегодня обсудим:

Простые способы легкого знакомства и построения

глубоких связей

Систему управления своим временем

Эффективные техники просьбы о помощи

Как говорить “нет” без чувства вины и угрызений совести



Как часто вы 
используйте 
стратегию «я- сама!»?



Круг влияния круг забот
Реактивные действия Проактивные действия

Круг забот сужает круг 
влияния

Круг влияния 
расширяется



Круг влияния круг забот

Моя территория

Здесь должен 
быть мой фокус. 
Здесь я могу 
действовать

Зона диалога

Зона принятия

Здесь тревога растет, 
но влияния нет. Это не 
моя территория. Я не 
должна зацикливаться 
на этой зоне  



Оцените по шкале от 1 до 10 
на сколько легко вам 
знакомится с новыми 
людьми?

10 – легко знакомлюсь с новыми людьми
1- не знакомлюсь, очень страшно и дискомфортно



ЛЕГКОЕ ЗНАКОМСТВО
ИНИЦИАТИВА С УЛЫБКОЙ

Начните с невербальных сигналов:

• улыбнитесь при встрече взглядом;

• слегка кивните головой

• поддержите зрительный контакт 2–3 

секунды

1 2
ПРЕДСТАВЬТЕСЬ КОРОТКО И ПО 
ДЕЛУ

Скажите: «Привет, я Анна» или «Меня зовут 

Марина, я из отдела маркетинга» — это 

задаёт дружелюбный и профессиональный 

тон

3

ЗАДАВАЙТЕ ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ 
И АКТИВНО СЛУШАЙТЕ

Спросите: «А ты как к этому относишься?» 

или «Что тебя привело на это 

мероприятие?» — и внимательно слушайте 

ответ, кивая и поддерживая диалог 

короткими репликами («понятно», 

«интересно»)

4 5
НАЙДИТЕ ОБЩУЮ ТЕМУ ИЛИ ТОЧКУ 

СОПРИКОСНОВЕНИЯ

Подхватите что-то из разговора: «О, я тоже 

люблю этот автор!», «Мы, кажется, ездили в 

одно место прошлым летом» или «Я тоже 

начинала карьеру с такой позиции» — это 

углубляет контакт

6
ЗАВЕРШИТЕ ЗНАКОМСТВО 
ПОЗИТИВНО И ОБМЕНЯЙТЕСЬ 
КОНТАКТАМИ, ЕСЛИ ХОЧЕТСЯ 
ПРОДОЛЖИТЬ ОБЩЕНИЕ

Скажите: «Было очень приятно пообщаться!» 

и предложите: «Давай останемся на связи —

поделись своим Telegram/VK» или оставьте 

визитку (на работе/мероприятии)

ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЕСТЕСТВЕННУЮ
СТАРТОВУЮ ФРАЗУ ПО СИТУАЦИИ

• На улице: «Не подскажете, где здесь
ближайшая кофейня?»

• На работе: «Как тебе новый
проект? У меня возникли пару вопросов
по задачам».

• На мероприятии: «Какой доклад тебе
больше всего понравился?» или
«Впервые здесь? Мне тоже всё в новинку»



• Монолога: больше говорите, чем 
слушаете.

• Критики: сразу указывать на 
ошибки в мнении собеседника.

• Лишних секретов: делиться 
слишком личным на ранних этапах.

• Форсирования: давить на человека 
с предложением «стать друзьями».

• Отвлекания: смотреть в телефон во 
время разговора.

СТОИТ ИЗБЕГАТЬ



Практическое задания

1. ЗНАКОМСТВА В НЕДЕЛЮ

Каждую неделю:
• поздоровайтесь и обменяйтесь парой 

фраз с новым человеком;
• запишите, что узнали о нём;
• отметьте, что помогло установить 

контакт

2. ГЛУБОКИЙ РАЗГОВОР

Раз в неделю:
• выберите знакомого, с кем хотите 

углубить связь;
• подготовьте 2–3 открытых вопроса 

заранее;
• практикуйте активное слушание без 

перебиваний

3. ИСТОРИЯ ЗА 60 СЕКУНД

Тренируйтесь кратко и ярко 
рассказывать:
• о своём дне;
• о хобби;
• о недавнем открытии

4. БЛАГОДАРНОСТЬ

Каждый день:
• найдите одного человека, которому 

хотите сказать спасибо;
• сформулируйте, за что именно и 

почему это важно для вас;
• выразите благодарность лично или 

письменно



Как часто вы просите 
о помощи?

10 – всегда и везде
1 - никогда



БАЗОВЫЕ ПРИНЦИПЫ

ВЫБОР ЧЕЛОВЕКА: ОБРАЩАЙТЕСЬ К ТОМУ, КТО КОМПЕТЕНТЕН В 
ВОПРОСЕ И ИМЕЕТ РЕСУРСЫ ПОМОЧЬ

ВРЕМЯ И МЕСТО: ВЫБИРАЙТЕ МОМЕНТ, КОГДА СОБЕСЕДНИК НЕ 
ЗАНЯТ И В СПОКОЙНОМ СОСТОЯНИИ

ГОТОВНОСТЬ К ОТКАЗУ: ПОМНИТЕ, ЧТО У ЧЕЛОВЕКА ЕСТЬ ПРАВО 
СКАЗАТЬ «НЕТ» — ЭТО НОРМАЛЬНО

1
2
3

Перед тем как просить, учтите три ключевых момента:



КОНКРЕТНЫЕ ТЕХНИКИ С ПРИМЕРАМИ

КОНКРЕТИЗАЦИЯ ЗАПРОСА

Вместо расплывчатого «Мне нужна 

помощь» скажите: «Можешь 

проверить мой отчёт на ошибки до 

15:00? Мне важна твоя экспертиза в 

этом вопросе»

Почему работает: человек понимает 

точный объём задачи и сроки, ему не 

нужно додумывать

1 2
ПРЕДОСТАВЛЕНИЕ ВОЗМОЖНОСТИ 
ОТКАЗАТЬСЯ

Используйте фразы: «Если у тебя сейчас 

нет времени, я прекрасно понимаю». 

«Помоги, если сможешь, без 

обязательств»

Почему работает: снимает давление, 

делает просьбу комфортной

3

ПРЯМЫЕ ПРОСЬБЫ С ВЕЖЛИВЫМИ 
ФОРМУЛИРОВКАМИ:

«Помоги мне, пожалуйста, разобраться с 

настройками программы». «Буду 

благодарна, если ты выделишь 15 минут 

для обсуждения этого вопроса»

Почему работает: чёткость + вежливость 

= уважительное обращение

4 5
ПОБУДИТЕЛЬНЫЕ ПРОСЬБЫ (ЧЕРЕЗ 

ВОПРОСЫ)

«У меня не получается справиться с этой 

задачей. Ты мог бы помочь?».

«Ты не мог бы взглянуть на этот документ и 

дать обратную связь?»

Почему работает: вопрос даёт собеседнику 
выбор, а не приказ

6
ЧЁТКОЕ ОБОЗНАЧЕНИЕ ГРАНИЦ 
ПОМОЩИ

«Мне нужно только твоё мнение по 

концепции, дорабатывать буду сам».

«Просто укажи на ошибки в расчётах, 

остальное я исправлю».

Почему работает: человек понимает, что 
от него не ждут полного решения задачи

ОБЪЯСНЕНИЕ КОНТЕКСТА

Добавьте краткую причину: «Я 

впервые работаю с этим клиентом, 

хочу сделать всё идеально. Можешь 

подсказать, какие пункты в договоре 

стоит перепроверить?»

Почему работает: собеседник видит 
важность просьбы и вашу мотивацию



•Извинений в начале: «Извини, что 
отвлекаю…» — это сразу ставит вас в 
позицию «виноватого»

•Манипуляций: «Настоящий друг помог бы 
мне» — вызывает отторжение

•Расплывчатых формулировок: «Сделай 
что-нибудь» — человек не понимает, что 
делать

•Давления: «Ты обязан мне помочь, я же 
тебе помогал» — разрушает отношения

•Конфликта при отказе: «Ну и ладно, в 
следующий раз я тебе тоже не помогу» —
это неконструктивно

СТОИТ ИЗБЕГАТЬ



➢ Обращение: «Иван, у меня к тебе просьба».

➢ Контекст: «Я впервые делаю такой отчёт и хочу 
сделать его безупречно».

➢ Конкретный запрос: «Можешь проверить 
раздел с расчётами на ошибки?».

➢ Сроки: «До конца дня, если это возможно».

➢ Возможность отказа: «Если сейчас не можешь, 
подскажи, к кому ещё можно обратиться».

➢ Благодарность: «Заранее спасибо, это очень 
поможет!».

АЛГОРИТМ ИДЕАЛЬНОЙ 
ПРОСЬБЫ



На сколько легко вам 
отказывать в просьбах 
другим людям?
1- не могу никому отказать
10- отказываю легко и не задумываясь



ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ ВИНА

Чувство вины при отказе часто связано с:

❖ страхом испортить отношения

❖ установкой «хороший человек всегда помогает»

❖ боязнью конфликта

❖ привычкой ставить чужие потребности выше своих

❖ ощущением, что «я должен быть удобным»



ПОШАГОВАЯ ТЕХНИКА ОТКАЗА 
БЕЗ ВИНЫ

ПРИЗНАЙТЕ СВОИ ГРАНИЦЫ

Прежде чем отвечать, сделайте 

паузу (3–5 секунд), чтобы осознать:

• есть ли у вас ресурсы для 
выполнения просьбы

• соответствует ли просьба 
вашим приоритетам

• не противоречит ли она вашим 
планам

32 41
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НАЧНИТЕ С БЛАГОДАРНОСТИ 

ИЛИ ПРИЗНАНИЯ

Это снимет напряжение и 

покажет уважение:

• «Спасибо, что обратились ко 
мне»

• «Мне приятно, что вы подумали 
обо мне»

• «Я ценю ваше доверие»

ЧЁТКО СКАЖИТЕ «НЕТ»

Используйте прямое, 

но вежливое «нет»:

• «К сожалению, нет»

• «В этот раз не получится»

• «Я вынужден отказаться»

КРАТКО ОБЪЯСНИТЕ ПРИЧИНУ 

(БЕЗ ИЗВИНЕНИЙ)

это делает отказ более понятным и 

менее личным:

• «У меня уже запланированы 
другие дела на это время»

• «Сейчас я не могу взять 
дополнительные задачи»

• «Я не обладаю нужной 
экспертизой для этой задачи»

ПРЕДЛОЖИТЕ АЛЬТЕРНАТИВУ 

(ЕСЛИ ХОТИТЕ И МОЖЕТЕ):

• «Не могу сделать это сам, но 
подскажу, где найти 
информацию»

• «Сейчас занят, но могу 
порекомендовать коллегу, 
который поможет»

• «Не получится сегодня, но готов 
обсудить в четверг»

ПОДТВЕРДИТЕ СВОЁ РЕШЕНИЕ

Если собеседник настаивает, 

твёрдо повторите отказ :

• «Я уже принял решение, и оно 
остаётся прежним»

• «Как бы ни было важно это для 
вас, я не смогу помочь»

• «Мои обстоятельства не 
изменились, я не готов взять эту 
задачу»

ПЕРЕКЛЮЧИТЕ ВНИМАНИЕ

Закончите разговор позитивно:

• «Надеюсь, вы найдёте 
подходящее решение»

• «Удачи в реализации проекта!»

• «Буду рад помочь в чём-то 
другом»

Важно: избегайте фраз с извинениями («извините, но…») — они усиливают чувство вины



• Извиняющихся формулировок: 
«Простите, но…» — усиливает вину

• Длинных оправданий: чем больше 
объясняете, тем слабее выглядит отказ

• Обещаний, которые не собираетесь 
выполнять: «Может быть, позже…»

• Агрессивности: «Это вообще не моя 
проблема!» — можно быть твёрдым без 
грубости

• Откладывания решения: «Я подумаю» —
если уже решили отказать

СТОИТ ИЗБЕГАТЬ



ВАЖНЫЕ НАПОМИНАНИЯ

❑ Ваше «нет» — это забота о себе, а не эгоизм

❑ Здоровые границы укрепляют отношения, а не 

разрушают их

❑ Люди уважают тех, кто умеет чётко выражать свои 

границы

❑ Отказ одной просьбе освобождает ресурсы для более 

важных дел и людей



Какая ключевая мысль с 
вами остается после 
вебинара? 



Спасибо за 
прекрасную работу!!!


