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The Willpower Instinct. 
How Self-Control Works, Why It 
Matters, and What You Can Do 
To Get More of It
Kelly McGonigal

2011

Сила волі. Шлях до влади над собою

Келлі Макґоніґал

1 Дбайте про своє здоров’я: спорт, повноцінний сон, дихальні 
вправи, корисна їжа, медитація, релігійні й духовні практики, 
приємне спілкування з рідними і друзями збільшують тілесний 
резерв сили волі.

2 Не намагайтеся контролювати й виправляти відразу всі свої 
думки, бажання і вчинки. Рухайтеся невеликими кроками до 
мети, ставте проміжні завдання і відзначайте успіхи (особливо 
якщо робите щось не дуже приємне).

3 Не зациклюйтеся на завданні й не придушуйте своїх сумнівів, 
негативних думок і емоцій — просто спостерігайте за ними 
і приймайте їх.

4 Почніть з малого: наприклад, стежте за поставою, відмовтеся 
від солодкого, контролюйте час, проведений в інтернеті. 
Старайтеся робити щось нове щодня.

5 Якщо якісь справи постійно хочеться відкласти на потім, 
змініть регулярність, частоту і повторюваність, а не сам 
принцип бажаної поведінки.

6 Вчіться передбачати, де і коли ви можете порушити свою 
обіцянку. Застосовуйте правило десяти хвилин: витримайте 
десять хвилин перед тим, як піддатися спокусі. За цей час 
згадайте про свою мету і віддаліться від спокуси (хоча б 
відверніться).

7 Якщо стався зрив, не критикуйте себе, а пробачте 
і підтримайте, як вчинили б із близьким другом.

8 Шукайте «нове плем’я», оточуйте себе однодумцями — людьми, 
які роблять те саме, що й ви, і прагнуть того ж. Дійте спільно.

9 Кілька хвилин на початку кожного дня розмірковуйте про свої 
плани.

10 Пам’ятайте про свою мету й обіцянки, які ви дали.

SMART READING10
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Проводити багато часу 
за гаджетами

Увага стає фрагментованою

Мало спати
Дефіцит сну призводить 

до проблем з концентрацією 
уваги і погіршення пам'яті

Вводити 
до раціону багато 

простих вуглеводів
Біле борошно, цукор 

тощо

Майже не вставати 
з-за робочого столу

Сидячий спосіб життя 
призводить до порушення 

кровопостачання мозку

Жити у стані 
хронічного стресу

У відповідь на стрес мозок 
зменшує гіпокамп, а отже, 

погіршується пам'ять

Братися за те, що 
потребує великої 
концентрації уваги
Читати складні тексти, 
вивчати іноземні  мови 
тощо

Спати не менш як 7–8 годин 
на добу
Важлива не тільки тривалість, 
а й якість сну

Правильно харчуватися
Для повноцінного 
функціонування мозку 
особливо корисна морська 
риба: лосось, скумбрія, 
атлантичний оселедець

Займатися спортом
Спорт стимулює ріст 
нейронів, що своєю чергою 
поліпшує здатність 
до навчання

Пластичність мозку
Норман Дойдж

Мозок може змінюватися і самозцілюватися впродовж усього життя. Для нейропластичних див 
не потрібні ні ін'єкції, ні операції — досить сили волі й бажання працювати.

М О З О К  Д Е Г Р А Д У Є ,  Я К Щ О . . . М О З О К  Р О З В И В А Є Т Ь С Я ,  Я К Щ О . . .

Коли ми вчимося, то не просто здобуваємо нові знання, а змінюємо структуру мозку 
і збільшуємо його здатність до навчання

Долати наслідки стресу
Дуже корисні вправи 
на розтягнення, дихальні 
практики і медитації

Сильний сигнал 
впливає на мозок 
більше, ніж 
слабкий1 Якщо ви тренуєте 

якусь навичку, 
сфокусуйте на ній 
всю увагу2 Тренуйте 

свій мозок, 
пропонуючи йому 
щось незвичне3 Виконуючи дії, 

змініть темп 
або робочу руку4 Залучайте 

у звичній ситуації 
інші органи чуття5

Я К  П О Л І П Ш И Т И  П А М ' Я Т Ь  І  Ш В И Д К І С Т Ь  М И С Л Е Н Н Я

Якщо ви хочете 
запам'ятати щось, 
вхідний сигнал 
має бути чітким

Ви маєте бути 
справді зацікавлені 
в тому, що 
відбувається

Новий маршрут 
додому, нові танці, 
нові смаки або 
запахи

Наприклад, чистьте 
зуби лівою рукою 
замість правої

Перегляньте 
фільм без звуку, 
стараючись читати 
по губах акторів, 
або повечеряйте 
в цілковитій темряві
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Е The Brain That Changes Itself: 

Stories of Personal Triumph 
from the Frontiers of Brain 
Science
Norman Doidge

2007

Пластичність мозку. Приголомшливі факти про те, як думки 
здатні змінювати структуру і функції нашого мозку

Норман Дойдж

1 Усе, що ви робите — і в реальності, і в уяві, — фізично впливає 
на ваш мозок. Мозок змінюється щосекунди.

2 Мозок здатний реорганізовувати сам себе завдяки 
формуванню нових нейронних зв’язків протягом усього 
вашого життя.

3 Що частіше ви тренуєте якусь навичку, то легше вона вам 
дається. Ваші нейрони вчаться разом з вами.

4 Клітини мозку і нейронні ланцюги, які ушкоджені 
або неправильно функціонують, вміють регенеруватися 
і перепрограмовуватися.

5 Травми мозку не вирок! За допомогою стимулювальних вправ 
можна відновити якщо не всі, то дуже багато функцій мозку.

6 Для повноцінної роботи мозку важливо висиплятися, 
правильно харчуватися і мінімізувати наслідки стресу 
за допомогою спорту і дихальних вправ.

7 Тренування лише однієї навички змінює мільйони і мільярди 
нейронних зв’язків. Навчаючись, ми не просто здобуваємо 
нові знання, а змінюємо структуру мозку в бік більшої 
місткості і гнучкості.

8 Мозок живе за простим принципом: що не використовується, 
те відмирає. Кожна шкідлива звичка поступово перебирає 
щораз більший контроль над картою мозку і заважає 
використанню цього простору для корисних звичок.

9 Старайтеся не працювати і не вчитися в режимі 
багатозадачності. Стійкі зміни мозку відбуваються тільки тоді, 
коли ви по-справжньому зосереджені на тому, що робите.

10 Вивчення іноземних мов, освоєння нового ремесла і розв’язан-
ня простих математичних задач допомагають зберегти здоров’я 
мозку і відкласти процес його старіння на двадцять-тридцять 
років.
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Емоційний інтелект

Е М О Ц І Й Н И Й  
П Р О Ц Е С

РА Ц І О Н А Л Ь Н И Й  
П Р О Ц Е С

У С В І Д О М Л Е Н Н Я  
С В О Ї Х  Е М О Ц І Й

С А М О К О Н Т Р О Л Ь Е М П АТ І Я П О Б УД О В А  
С Т О С У Н К І В

С Ф Е Р И  В И Я В У  Е М О Ц І Й Н О ГО  І Н Т Е Л Е К Т У

ЕМОЦІЙНИЙ 
ІНТЕЛЕКТ

повноцінна частина 
мисленнєвого 

процесу

ЕМОЦІЇ  НЕ МЕНШ 
ВАЖЛИВІ

у прийнятті рішень, 
ніж раціо 

У С Е Р Е Д И Н І З О В Н І

ЩО Я ВІДЧУВАЮ?
Гнів, страх, любов, сум, щастя...

САМОСВІДОМІСТЬ
Нейтральний режим, 
коли зберігається аналіз 
у бурхливому морі емоцій

ПОЗИТИВНА МОТИВАЦІЯ
Здатність знаходити стимул 
дотримуватися накресленого

РОБОТА І ТРИВОГА
Невелика нервозність стимулює 
видатні досягнення

НАДІЯ Й ОПТИМІЗМ
Віра в те, що «все буде добре», 
й у свою спроможність упоратися

НАТХНЕННЯ
Здатність увійти в потік 
є найвищим ступенем вияву 
емоційного інтелекту

СОЦІАЛЬНИЙ 
АБО МІЖОСОБИСТІСНИЙ ІНТЕЛЕКТ:

ОРГАНІЗАЦІЯ ГРУП
Вияв ініціативи і координування зусиль 
колективу

ОБГОВОРЕННЯ РІШЕНЬ
Талант посередника, що запобігає або 
розв'язує конфлікти

ОСОБИСТИЙ ЗВ'ЯЗОК
Талант співпереживання і налагодження 
зв'язків

СОЦІАЛЬНИЙ АНАЛІЗ
Здатність розуміти почуття, мотиви 
й інтереси людей

СОЦІАЛЬНИЙ ІНТЕЛЕКТ
і кожен його складник можуть бути 

розвинені усвідомлено

Деніел Ґоулман

Книжка Деніела Ґоулмана — це наукове дослідження, присвячене нашому другому інтелекту — 
емоційному, який є таким самим повноправним членом мисленнєвого процесу, 

як і мислячий раціональний мозок.

Emotional Intelligence: Why It 
Can Matter More Than IQ
Daniel Goleman

1995
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И Емоційний інтелект. Книжка, яка змінює уявлення про те, 
що означає бути розумним

Деніел Ґоулман

1 Усі рішення людина приймає, керуючись емоціями. Тому 
емоційний інтелект не менш важливий для успіху в житті, 
ніж академічний, який виражається в IQ.

2 Емоційний інтелект (ЕІ) не піддається лінійним методам 
оцінювання та тестування, але його рівень можна оцінити, 
зважаючи на поведінку людини.

3 ЕІ виявляється в умінні регулювати свої емоції, мислити 
позитивно і не втрачати рівноваги навіть у стресових 
ситуаціях.

4 Найважче контролювати негативні емоції (гнів, страх, 
смуток) — для цього потрібен досить високий рівень ЕІ.

5 Найефективніший для роботи стан людини — потік, або 
сукупність найкращих виявів емоційного й академічного 
інтелекту.

6 Одна з найважливіших рис лідера — соціальний інтелект, 
тобто здатність ефективно впливати на емоції інших людей. 
Важливий вияв лідерського таланту — вміння конструктивно 
транслювати зворотний зв’язок.

7 Емоційний інтелект у парі виявляється у здатності до 
конструктивної взаємодії, емпатії й у прагненні докладати 
свідомих зусиль для підтримання чуйних стосунків.

8 Позитивні емоції дають енергію для боротьби з хворобами, 
а позитивний настрій здатний сприятливо впливати 
на фізичний стан людини.

9 За емоційний інтелект маленьких дітей відповідають батьки. 
Якщо батьки виявляють чуйність і допомагають дитині давати 
раду з емоціями, вона поступово вчиться їх розпізнавати 
і регулювати, виростаючи емоційно розвиненою людиною.

10 Емоційний інтелект можна розвивати в будь-якому віці шляхом 
свідомих зусиль або з допомогою фахівців.
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Робін Шарма

Лідер без титулу
Лідер живе в кожному з нас, 
але не кожен використовує 
свій лідерський потенціаллюдських 

поразок
людських 

перемог

Лідерові 
не потрібен 
титул

Вірність і турбота про добре ім'я

Відвага і здатність ризикувати

Вірність своїм талантам

Інновація

Майстерність

Справжність

Мужність

Етика

Лідерів
породжують

труднощі

Цінуйте якісну роботу інших
людей як належить

Не піддавайтеся паніці, прийміть конструктивне рішення

Говоріть щиро

Пріоритети

У неприємностях
криються можливості

Відгук, а не реакція

Похвала

Бізнес — 
інструмент 

для допомоги 
довколишнім

Лідер 
розвиває 
внутрішній 
світ

Корисність

Розуміння

Невимушене
спілкування

Турбота

Завзяття

Правильно поєднуйте чуйність,
співчутливість і вимогливість

Що частіше люди бачать ваше обличчя,
то краще вас запам'ятовують

Робіть більше від того, за  що вам платять

Дивіться на світ ясно

Здоров'я

Натхнення

Спілкування з близькими

Удосконалювання 
свого стилю

Старайтеся жити «за вищим розрядом»

Шукайте своє джерело внутрішнього вогню

Прорвіться крізь свої обмеження

АКРОНІМИ
ЛІДЕРСТВА

ПРАКТИК ПРОБУДЖЕННЯ

IMAGE
ОБРАЗ

SPARK
ІСКРА

HUMAN
ЛЮДИНА

SHINE
СЯЙ!

Самонавчання Здорова 
дієта

Фізичні 
вправи

Візуалізація 
образів

Ведення 
щоденника

Мета, аналіз, 
нова мета

Афірмації

The Leader, Who Had no Title: 
A Modern Fable on Real Success 
in Business and in Life
Robin Sharma

2010

Лідер без титулу

Робін Шарма

1 Людина сама вирішує, як їй жити: стати лідером чи жертвою, 
бути нещасною чи щасливою, брати на себе відповідальність 
чи ні.

2 Лідер живе в кожному з нас, але не кожен використовує 
лідерський потенціал. Ми чекаємо особливого моменту 
для глобальних змін, проте часто він так і не настає. 
В цьому винні тільки ми самі.

3 Щоб бути лідером, не потрібні титул або думка оточення. 
Важливо, що людина впевнена у своєму баченні ситуації 
і здатності здійснювати позитивні перетворення.

4 Лідери, на відміну від жертв, люблять труднощі — так цікавіше 
зростати. Організації, які культивують лідерство без титулів, 
у скрутні часи мають величезні переваги.

5 Люди не наважуються вийти із зони комфорту, бо тоді 
почуваються «дивно» й остерігаються помилок. Але почуватися 
«дивно» — нормально, коли зростаєш і змінюєшся. А страх — 
це глухий кут.

6 Уміння налагоджувати спілкування і цінувати людей дуже 
важливе для кар’єри і для того, щоб життя було багатим 
і наповненим.

7 Бізнес — це інструмент для допомоги оточенню. Коли ви 
щиро допомагаєте людям, вони стараються допомогти вам.

8 Щоб стати лідером для інших, спочатку треба стати лідером 
для себе. Щоб набути внутрішньої сили, працюйте над собою, 
звільняйтеся від обмежувальних уявлень про свій лідерський 
потенціал.

9 Використовуйте чотири природні сили, які має кожна людина: 
силу розкривати свій потенціал, силу надихати, силу робити 
добро і протистояти злу, силу поліпшувати атмосферу 
завдяки повазі й доброті до інших людей.

10 Тренуйте тіло й розум, стежте за харчуванням і думками, 
практикуйте афірмації і візуалізацію, ведіть щоденник 
і постійно навчайтеся, щоб бути лідером без титулу.
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Досягницька
Головне — перемогти конкурентів. Прибуток і зростання. 
Інновації — головний козир. Керування на основі цілей 
і контрольних показників. Контроль за тим, що роблять, 
свобода в тому, як роблять.

Сучасні міжнародні компанії

    Інновації
    Відповідальність
    Меритократія

Бірюзові (Teal) організації відображають стадію розвитку суспільства і побудовані 
на принципах децентралізації й відповідальності її членів.

Фредерік Лалу

Компанії майбутнього

Плюралістична
Зберігає класичну пірамідальну структуру. 
Фокус на культурі й передаванні повноважень 
униз, щоб досягнути супермотивації

Організації, керовані культурою, — 
Southwest Airlines

    Повноваження
    Культура, що ґрунтується на цінностях
    Урахування інтересів 360 %

Конформістська
Формальні ролі в організаційній піраміді. 
Контроль зверху донизу — що і як роблять. 
Майбутнє — повторення минулого.

Церква
Армія
Керівний апарат
Освіта

    Формальні ролі
    Процеси

Імпульсивна
Постійна демонстрація лідером сили. 
Страх тримає організацію під контролем. 
Короткострокове бачення. Процвітає в хаосі.

Мафія
Вуличні банди

    Поділ праці
    Поява системи командування

Еволюційна
Організація, що розвивається еволюційно. 
Самоврядування в рамках законів 
і правил еволюції. Найбільша свобода 
й відповідальність кожного учасника.

    Самоврядування
    Цілісність
    Еволюційна мета

Принципи і практики 
teal-організацій

Культура teal-організацій

Головний принцип бірюзової організації — відсутність босів

Практики 
самоврядування

Порада замість вказівки.
Людина на будь-якій позиції — особистість, 
гідна поваги.
Інформація доступна всім.
Конфлікт? Розв'язуй сам, дій за інструкцією.
Очевидність результату команди.
Зарплата — рішення команди і самого 
працівника.

Ціннісне ставлення до кожного.
Увага до цінностей.
Усім працівникам притаманний єдиний рівень 
розуміння внутрішньої культури.
Офісні простори не поділені за статусом.

Компанія конкурує зі «старим» способом 
мислення, а не з іншими компаніями.
Компанія культивує відкритість.
Увага і довіра до відчуттів.
Заохочення духовних практик.
Кожна людина може говорити від імені організації.
Живий обмін інформацією.
Увага до можливостей, що надходять ззовні.

Практики 
цілісності

Практики дотримання 
еволюційної мети

Самоврядування, що ґрунтується 
на довірі, відкритості інформації 
й відповідальності кожного

Цілісність і визнання 
цінності всіх 
працівників

Наявність спільної 
мети існування, 
яку поділяють усі

Reinventing organizations
Frederic Laloux

2014

Компанії майбутнього

Фредерік Лалу

1 Більшість сучасних глобальних корпорацій належить до 
помаранчевого типу. Вони орієнтовані на відповідальність, 
інновації та меритократію («влада гідних»).

2 Після червоної «банди», бурштинової «армії», помаранчевої 
«машини» і зеленої «сім’ї» настає час нової організаційної 
метафори — teal — організації як живого організму.

3 Перехід на рівень teal означає революційну зміну у свідомості. 
Люди вперше розуміють, що їхня парадигма містить усі минулі.

4 Головні структурні принципи teal — децентралізація, 
самоврядування і скорочення планово-контрольних функцій.

5 Практики цілісності в teal-організаціях поєднують у собі увагу 
до цінностей, прагнення зробити роботу продовженням 
життя, коучинг і менторство, відмову від ознак статусу.

6 Для teal-організацій насамперед важливо здійснювати свою 
місію, а прибуток і частка ринку — природний наслідок 
глибокої відданості своїм цінностям.

7 Для народження teal-організації потрібні лише дві умови: 
лідер компанії (а в ідеалі кілька її керівників) повинен мати 
teal-рівень розвитку; власники організації повинні розуміти 
і приймати teal-бачення світу.

8 Самоврядування в teal-організації ґрунтується на довірі, 
відкритості інформації й відповідальності кожного.

9 Ядро культури teal-організації — загальна мета існування 
організації, яку поділяють усі, і визнання цінності кожного 
працівника.

10 Керівництво в teal-організації здійснюється через рольові 
моделі: лідер своїм прикладом транслює цінності і зразки 
бажаної поведінки.
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Людина втомлена
Сохер Рокед

Щоб сповнитися енергії і відчути смак до життя, потрібні здорове харчування, 
відмова від шкідливих звичок, уміння розслаблятися і фізичне навантаження.

В і з ь м і т ь  н а  с е б е  в і д п о в і д а л ь н і с т ь

С т а н ь т е  е к с п е р т о м  з і  с в о г о  з д о р о в ' я

Беріть тайм-аут 
від роботи й побуту

Займайтеся йогою

Уникайте людей, які 
негативно впливають 

на ваше ставлення 
до самих себе

Цінуйте те, що маєте

Не забувайте
 про особистий час

Правильно харчуйтеся

Використовуйте різноманітні 
методики для розслаблення

Зважайте 
на якість кілокалорій 

(100 ккал у броколі 
корисніші, 

ніж 100 ккал 
у печиві)

Споживайте 400 г фруктів 
та овочів на день

Пийте більше води

Вживайте полівітаміни

ЗДОРОВЕ ХАРЧУВАННЯ

ЗВІЛЬНЕННЯ ВІД СТРЕСУ

РУХ ЗДОРОВИЙ СОН

Присвячуйте 10 хвилин
на день фізичним вправам

Будьте фізично активні:
гуляйте,

рідше користуйтеся ліфтом,
їздіть на роботу на велосипеді,

плавайте

Уникайте
 великого навантаження

 без певної підготовки

Небезпечно
тренуватися у період, коли ви

відчуваєте слабість

Продукти, які сприяють засинанню:
знежирене молоко, горіхи, банани, 
шпинат, нут, креветки

Лягайте спати 
і прокидайтеся 
в той самий час

Не спіть на старих матраці 
й подушці 

Обмежте: 
споживання чаю, 
кави, спиртного, 
злакових, цукру 
і напівфабрикатів 

Відмовтеся:
від їжі, яку піддавали 
впливу хімікатів;

від продуктів, до яких 
у вас непереносимість

Вимикайте телевізор і смартфон 
за годину до сну

Прийміть перед сном гарячу ванну
Переконайтеся, що в кімнаті темно, 
тихо і прохолодно

The Tiredness Cure. How to 
Beat Fatigue and Feel Great 
for Good
Sohere Roked

2014

Людина втомлена. Як перемогти хронічну втому і повернути 
собі силу, енергію і радість життя

Сохер Рокед

1 Інтеграційна (або холістична) медицина ставиться до тіла 
як до цілісного об’єкта і бере до уваги харчування, фізичну 
форму пацієнта, рівень стресу, роботу травної системи, 
хімічний і гормональний баланс організму.

2 Ви маєте взяти на себе відповідальність за власне здоров’я 
і стати найкращим експертом у цій темі.

3 Гени змінюються протягом життя людини. Теломери — кінцеві 
ділянки хромосом, що відповідають за здоров’я і довголіття, — 
можна подовжити, якщо регулярно дбати про своє здоров’я.

4 Щоб сповнитися енергії і відчути смак до життя, потрібні 
чотири складники: здорове харчування, відмова від шкідливих 
звичок, уміння розслаблятися і фізичне навантаження.

5 Багато проблем зі здоров’ям спричинені порушенням 
кислотності в організмі. До закислення призводять куріння, 
недостатнє споживання фруктів та овочів, надмір чаю, кави, 
спиртного, злакових, цукру й напівфабрикатів, стрес і брак 
фізичної активності.

6 Діагностувати непереносимість того чи іншого продукту 
просто: треба пожити без цього продукту два тижні й оцінити 
самопочуття.

7 Старайтеся вживати їжу, вирощену і приготовлену 
без застосування хімікатів.

8 Щодня з’їдайте не менш як п’ять порцій овочів і фруктів. 
Пийте більше води.

9 Перерва між вечерею і сніданком має становити не менш 
як дванадцять годин.

10 Навчіться медитувати, освоюйте техніки релаксації, 
займайтеся йогою, плаванням, ходьбою чи пілатесом.
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