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Нейропсихолог и руководитель  функций обучения и развития 
персонала в федеральных  компаниях

• Люблю нейропсихологию  и ее применение в жизни

• Работаю  с руководителями и создаю  программы развития для 
руководителей

• Основной интерес -  когнитивная эффективность  лидера и 
команд и ментальное долголетие

Юлия Морозова
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Биология лидерства
Кто  принимает решения?
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Амигдалярный захват
Биология потери контроля
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Матрица лидерства
Два состояния нейроархитектуры
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Навигация в неопределенности:
Дилемма мозга
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Главный метанавык эпохи хаоса
Когнитивная гибкость
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Эмоциональное заражение и
«Сближение умов»
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SCARF – панель управления социальным 
мозгом
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Нейробиология сопротивления
Почему мозг не любит перемены 
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Карта  перемен
Перенастройка внутреннего GPS
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Мета  познание
Управление парадоксами лидерства
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Как помочь лидеру и 
мозгу сохранить 
эффективность Техника лейблинга

Назови эмоции
Алгоритм когнитивной 
переоценки

чем точнее вы назовете свою эмоцию 
словами, тем быстрее включится 
префронтальная кора
Облечение эмоции в слова создает 
дистанционный эффект, который 
физиологически снижает гиперактивность 
амигдалы и роняет уровень кортизола

Хаос и стресс буквально пытаются отобрать у 
нас пульт управления мозгом. 

Но благодаря нейропластичности — 
способности мозга формировать новые 
синаптические связи на протяжении всей 
жизни — мы можем перепрошить свои 
реакции.

Как гласит правило Хебба: нейроны, которые 
активируются вместе, связываются вместе

▪ Дневник одной мысли: вечером 
запишите ровно одну реакцию, 
которая сегодня выбила вас из 
равновесия, и проанализируйте её 
как системную ошибку мышления.

▪ Тест на реальность: поймав приступ 
паники, спросите себя: «Это 
железобетонный факт или мой мозг 
дорисовал кино про конец света?»

▪ Ментальная репетиция: перед 
тяжелым решением или разговором 
детально прокрутите его в голове. 
Мозг воспримет это как 
состоявшуюся тренировку, и в 
реальности реакция миндалевидного 
тела будет слабее.
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Как помочь лидеру и 
мозгу сохранить 
эффективность Разделение контроля

Продуктивная 
надежда

Тренировка 
когнитивной гибкости 
и сложности

Ограничивайте масштаб катастрофы
Разделите мир на то, что в вашей власти, и 
то, что вне её

Пассивная надежда — это побег от 
реальности. 
Продуктивная надежда — это фокус 
только на конкретных действиях в зоне 
вашего влияния.

Хаос и стресс буквально пытаются отобрать у 
нас пульт управления мозгом. 

Но благодаря нейропластичности — 
способности мозга формировать новые 
синаптические связи на протяжении всей 
жизни — мы можем перепрошить свои 
реакции.

Как гласит правило Хебба: нейроны, которые 
активируются вместе, связываются вместе

Чтобы мозг не паниковал в условиях 
хаоса, его нужно преадаптировать. 
Это достигается через формирование 
«школы неопределенности» в собственной 
жизни:

Чтение сложной литературы, намеренное 
изучение противоположных точек зрения, 
поиск запасных вариантов (план Б и В) и 
решение нетривиальных задач

Развивая метанавык когнитивной гибкости, 
мы приучаем свой мозг видеть в хаосе 
поле для исследования, а не угрозу для 
выживания.

Фундамент – контроль вегетативной системы

Дыхание — базовая программа выживания. Произвольное управление дыханием (например, «дыхание по квадрату» или на 5.5 циклов в минуту) 
заставляет мозг отдать приоритет этой задаче, отключая фоновую панику
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Экосистема Нейроменеджмента
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Юлия Морозова

Нейропсихолог и 
руководитель  функций 
обучения и развития 
персонала

Когнитивная 
эффективность  лидера и 
команд и ментальное 
долголетие


