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О спикере
Люция Сулейманова 
v  Системный и организационный психолог  
v  Кандидат психологических наук, PhD (Манчерстерский 

университет) 
v  Эксперт Стенфордской программы персонального 

благополучия 
v  20-лет стажа 
v  Автор уникальной методики интегративного подхода по 

восстановлению психо-эмоционального ресурса, 
эксперт по управлению качеством жизни в зрелом 
возрасте  

v  Автор книг и ведущая тренингов и авторских программ 
по  восстановлению внутренних энергоресурсов 

v  Эксперт федеральных ТВ и радио программ 
v  Колумнист Ведомости и Форбс, автор статей на Forbes, 

Psychologies 
 







ТРЕНДЫ В УПРАВЛЕНИИ КАЧЕСТВОМ 
ЖИЗНИ

СОЗДАНИЕ 
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Тест

ИНДЕКС БЛАГОПОЛУЧИЯ 
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ЗАДАЧИ САМОУПРАВЛЕНИЯ

ЗАБОТА О 
СОСТОЯНИИ 
ЗДОРОВЬЯ 

ВЫПОЛНЕНИ
Е 

ПОВСЕДНЕВН
ЫХ ЗАДАЧ 

УПРАВЛЕНИЕ 
СЛОЖНЫМИ 
ЭМОЦИЯМИ 





КОМПЛЕКС СПОСОБОВ 
САМОУПРАВЛЕНИЯ

ФИЗИЧЕСКАЯ 
АКТИВНОСТЬ 
 
ЛЕКАРСТВА 
 
ПРИНЯТИЕ 
РЕШЕНИЙ 
 
ПЛАНИРОВАНИЕ 
ДЕЙСТВИЙ 
 
МЕТОДЫ ДЫХАНИЯ 
 
ПОНИМАНИЕ 
ЭМОЦИЙ 

 

РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМ 
 

ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
СВОЙ РАЗУМ 

 
СОН 

 
КОММУНИКАЦИЯ 

 
ПОЛЕЗНОЕ 
ПИТАНИЕ 

 
УПРАВЛЕНИЕ 

ВЕСОМ 
 
 

РАБОТА СО СПЕЦИАЛИСТАМИ ИЗ 
СФЕРЫ ЗДОРОВЬЯ 



ЭЛЕМЕНТЫ ПЛАНА ДЕЙСТВИЙ

ЧТО-ТО, ЧТО ВЫ 
ХОТИТЕ ИЛИ 
РЕШИЛИ 
ДЕЛАТЬ 
 
ДОСТИЖИМОСТ
Ь РЕЗУЛЬТАТА 
 
КОНКРЕТНОСТЬ 
ДЕЙСТВИЙ 

ОТВЕТЬТЕ НА ВОПРОСЫ: 
 
ЧТО? (КОНКРЕТНОЕ ДЕЙСТВИЕ) 
СКОЛЬКО? (ВРЕМЯ, РАССТОЯНИЕ, 
КОЛИЧЕСТВО)                     
КОГДА? (ВРЕМЯ ДНЯ ИЛИ ДЕНЬ НЕДЕЛИ) 
КАК ЧАСТО? (КОЛИЧЕСТВО ДНЕЙ В 
НЕДЕЛЮ) 
 
УРОВЕНЬ УВЕРЕННОСТИ 7 БАЛЛОВ  
И БОЛЕЕ 





СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!

+7 (903) 725 86 08  

loudsiya@gmail.co
m 

+7 (903) 725 86 08  

@luciasuleimanova_
ru 

luciapsycho 

www.luciasuleymanov
a.ru 

ЛЮЦИЯ 
СУЛЕЙМАНОВА 


