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рутинные дела

:

Полноценный 
сон

Сила воли
Как развить и укрепить

Келли Макгонигал

 1150 ЛУЧШИХ КНИГ ПО САМОРАЗВИТИЮ В ИНФОГРАФИКЕ

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

2011

Сила воли. Как развить и укрепить
Келли Макгонигал

1 Заботьтесь о своем здоровье: спорт, полноценный сон, 
дыхательные упражнения, полезная пища, медитация, рели-
гиозные и духовные практики, приятное общение с родными 
и друзьями увеличивают телесный резерв силы воли.

2 Не пытайтесь контролировать и исправлять сразу все свои 
мысли, желания и поступки. Делайте небольшие шаги к цели, 
ставьте промежуточные цели и отмечайте успехи (особенно 
если делаете что-то не очень приятное). 

3 Не зацикливайтесь на задаче и не подавляйте свои сомнения, 
негативные мысли и эмоции — просто наблюдайте за ними 
и принимайте их. 

4 Начните с малого: например, следите за осанкой, откажитесь 
от сладкого, контролируйте время, проведенное в интернете. 
Старайтесь делать что-то новое каждый день.

5 Если какие-то дела постоянно хочется отложить на потом, 
измените регулярность, частоту и повторяемость, а не сам 
принцип желаемого поведения.

6 Учитесь предвидеть, где и когда вы можете нарушить 
свое обещание. Применяйте правило 10 минут: выждите 
10 минут перед тем, как поддаться соблазну. За это время 
вспомните о своей цели и отдалитесь от искушения (хотя 
бы отвернитесь).

7 Если случился срыв, не критикуйте себя, а простите 
и поддержите, как поступили бы с близким другом.

8 Ищите «новое племя», окружайте себя 
единомышленниками — людьми, которые делают то же, что 
и вы, и стремятся к тому же. Действуйте сообща.

9 Несколько минут в начале каждого дня размышляйте о своих 
планах.

10 Помните о своей цели и данных обещаниях. 

SMART READING10
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Проводить много
времени за гаджетами

Внимание становится
фрагментированным

Мало спать
Дефицит сна

приводит к проблемам 
с концентрацией внимания 

и ухудшению памяти

Включать в рацион
много простых 

углеводов
Белая мука, сахар и т.�п.

Почти не вставать
из-за рабочего стола

Сидячий образ жизни 
приводит к нарушению 
кровоснабжения мозга

Жить в состоянии
хронического стресса

В ответ на стресс мозг 
уменьшает гиппокамп, 

а значит, ухудшается память

Заниматься тем,
что требует большой 
концентрации внимания
Читать сложные тексты, 
изучать иностранные 
языки и т.�п.

Спать не меньше
7–8 часов в сутки
Важно не только
количество,
но и качество сна

Правильно питаться
Для полноценного 
функционирования мозга 
особенно полезна морская
рыба: лосось, скумбрия, 
атлантическая сельдь

Заниматься спортом
Спорт стимулирует рост
нейронов, что в свою
очередь улучшает
способность к обучению

Пластичность мозга
Норман Дойдж

Мозг может изменяться и самоисцеляться в течение всей жизни. Для нейропластических чудес
не нужны ни инъекции, ни операции — достаточно силы воли и желания трудиться.

М О З Г  Д Е Г Р А Д И Р У Е Т ,  Е С Л И . . . М О З Г  Р А З В И В А Е Т С Я ,  Е С Л И . . .

Когда мы учимся, то не просто приобретаем новые знания, а изменяем структуру
мозга и увеличиваем его способность к обучению

Справляться
с последствиями стресса
Очень полезны упражнения 
на растяжку, дыхательные 
практики и медитации

Сильный сигнал 
влияет на мозг 
больше, чем 
слабый1 Если вы тренируете 

какой-то навык, 
сфокусируйте на 
нем все внимание2 Тренируйте свой 

мозг, предлагая 
ему что-то 
непривычное3 Выполняя

действия,
измените темп
или рабочую руку4 Задействуйте

в привычной 
ситуации другие 
органы чувств5

К А К  У Л У Ч Ш И Т Ь  П А М Я Т Ь  И  С К О Р О С Т Ь  М Ы Ш Л Е Н И Я

Если вы хотите 
запомнить что-то, 
входящий сигнал 
должен быть 
четким        

Вы должны быть 
по-настоящему 
заинтересованы
в происходящем

Новый маршрут
до дома, новые 
танцы, новые 
вкусы или запахи

К примеру, чистите 
зубы левой рукой 
вместо правой

Посмотрите
фильм без звука,
стараясь читать
по губам актеров,
или поужинайте
в полной темноте
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Е The Brain That Changes Itself: 

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

2007

Пластичность мозга. Потрясающие факты о том, как мысли 
способны менять структуру и функции нашего мозга
Норман Дойдж

1 Все, что вы делаете — и в реальности, и в воображении, — 
физически влияет на ваш мозг. Мозг меняется каждую 
секунду.

2 Мозг способен реорганизовывать сам себя за счет 
формирования новых нейронных связей на протяжении всей 
вашей жизни.

3 Чем чаще вы тренируете какой-то навык, тем легче он вам 
дается. Ваши нейроны учатся вместе с вами.

4 Поврежденные или неправильно функционирующие 
клетки мозга и нейронные цепи умеют регенерироваться 
и перепрограммироваться.

5 Травмы мозга — не приговор! С помощью стимулирующих 
упражнений можно восстановить если не все, то очень 
многие функции мозга. 

6 Для полноценной работы мозга важно высыпаться, правильно 
питаться и минимизировать влияние стресса с помощью 
спорта и дыхательных упражнений.

7 Наработка всего одного навыка меняет миллионы 
и миллиарды нейронных связей. Обучаясь, мы не просто 
приобретаем новые знания, а изменяем структуру мозга 
в сторону большей емкости и гибкости.

8 Мозг живет по простому принципу: что не используется, 
то отмирает. Каждая вредная привычка постепенно 
получает все больший контроль над картой мозга и мешает 
использованию этого пространства для полезных привычек.

9 Старайтесь не работать и не учиться в режиме 
многозадачности. Устойчивые изменения мозга происходят 
только тогда, когда вы по-настоящему сосредоточены на том, 
что делаете.

10 Изучение иностранных языков, освоение нового ремесла 
и решение простых математических задач помогают 
сохранить здоровье мозга и отодвинуть процесс его старения 
на 20–30 лет.
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Эмоциональный интеллект

Э М О Ц И О Н А Л Ь Н Ы Й
П Р О Ц Е С С

РА Ц И О Н А Л Ь Н Ы Й
П Р О Ц Е С С

О С О З Н А Н И Е  С В О И Х
Э М О Ц И Й  

С А М О К О Н Т Р О Л Ь Э М П АТ И Я П О С Т Р О Е Н И Е
О Т Н О Ш Е Н И Й

С Ф Е Р Ы  П Р О Я В Л Е Н И Я  Э М О Ц И О Н А Л Ь Н О ГО  И Н Т Е Л Л Е К ТА

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 
ИНТЕЛЛЕКТ

полноценная 
составляющая 
мыслительного

процесса

ЭМОЦИИ НЕ МЕНЕЕ 
ВАЖНЫ

при принятии решений,
чем рацио

В Н У Т Р И В О В Н Е

ЧТО Я ЧУВСТВУЮ?
Гнев, страх, любовь, печаль, счастье…

САМОСОЗНАНИЕ 
Нейтральный режим, при котором 
сохраняется способность к анализу
в бушующем море эмоций

ПОЗИТИВНАЯ МОТИВАЦИЯ
Cпособность находить стимул
для следования намеченному

РАБОТА И ТРЕВОГА
Небольшая нервозность стимулирует
выдающиеся достижения

НАДЕЖДА И ОПТИМИЗМ
Вера в то, что «все будет хорошо»,
и в свою способность справиться

ВДОХНОВЕНИЕ 
Способность войти в поток
является высшей степенью
проявления эмоционального
интеллекта

СОЦИАЛЬНЫЙ,
ИЛИ МЕЖЛИЧНОСТНЫЙ, ИНТЕЛЛЕКТ

ОРГАНИЗАЦИЯ ГРУПП
Проявление инициативы
и координирование усилий коллектива

ОБСУЖДЕНИЕ РЕШЕНИЙ 
Талант посредника, предупреждающего
или разрешающего конфликты

ЛИЧНАЯ СВЯЗЬ 
Талант сопереживания
и налаживания связей

СОЦИАЛЬНЫЙ АНАЛИЗ 
Способность понимать чувства, мотивы
и интересы людей

СОЦИАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ
и каждая его составляющая могут

быть развиты осознанно

Дэниел Гоулман

Книга Дэниела Гоулмана – это научное исследование, посвященное нашему второму интеллекту —
эмоциональному, который является таким же полноправным участником мыслительного процесса,

как и думающий рациональный мозг.

14 SMART READING

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

1995
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И Эмоциональный интеллект. Почему 
он может значить больше, чем IQ
Дэниел Гоулман

1 Все решения человек принимает, руководствуясь эмоциями. 
Поэтому эмоциональный интеллект не менее важен для 
успеха в жизни, чем академический, выражаемый в IQ.

2 Эмоциональный интеллект (ЭИ) не поддается линейным 
методам оценивания и тестирования, но его уровень можно 
оценить, исходя из поведения человека.

3 ЭИ проявляется в умении регулировать свои эмоции, мыслить 
позитивно и сохранять самообладание даже в стрессовых 
ситуациях.

4 Сложнее всего контролировать негативные эмоции (гнев, страх,  
грусть) — для этого нужен достаточно высокий уровень ЭИ.

5 Самое эффективное для работы состояние человека — поток, 
или совокупность лучших проявлений эмоционального 
и академического интеллекта.

6 Одно из важнейших качеств лидера — развитый социальный 
интеллект, то есть способность эффективно влиять на эмоции 
других людей. Важное проявление лидерского таланта — 
умение конструктивно транслировать обратную связь.

7 Эмоциональный интеллект в паре выражается в способности 
к конструктивному взаимодействию, эмпатии и стремлении 
предпринимать сознательные усилия для поддержания чутких 
отношений.

8 Положительные эмоции дают энергию для борьбы 
с болезнями, а позитивный настрой способен положительно 
влиять на физическое состояние человека.

9 За эмоциональный интеллект маленьких детей отвечают 
родители. Если родители проявляют чуткость и помогают 
ребенку справляться с эмоциями, он постепенно учится 
их распознавать и регулировать, вырастая эмоционально 
развитым человеком.

10 Эмоциональный интеллект можно развивать в любом 
возрасте путем приложения сознательных усилий или 
с помощью специалистов.
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О The Leader, Who Had no Title: 

A Modern Fable on Real Success 
in Business and in Life
Robin Sharma

2010

Лидер без титула
Робин Шарма

1 Человек сам решает, как ему жить: стать лидером или 
жертвой, быть несчастным или счастливым, брать на себя 
ответственность или нет. 

2 Лидер живет в каждом из нас, но не каждый использует 
свой лидерский потенциал. Мы ждем особого момента 
для глобальных изменений, однако он чаще всего так 
и не наступает. В этом виноваты только мы сами.

3 Чтобы быть лидером, не нужен титул или мнение окружающих. 
Важно, что человек уверен в своем видении ситуации 
и способности совершать позитивные преобразования. 

4 Лидеры, в отличие от жертв, любят трудности — так 
интереснее расти. Организации, которые культивируют 
лидерство без титулов, в трудные времена получают 
огромные преимущества. 

5 Люди не решаются выйти из зоны комфорта, потому что 
начинают чувствовать себя «странно» и опасаются ошибок. 
Но чувствовать себя «странно» — нормально, когда растешь 
и меняешься. А страх ведет в тупик. 

6 Умение налаживать общение и ценить людей очень важно для 
карьеры и делает жизнь богатой и наполненной.

7 Бизнес — это инструмент для помощи окружающим. Когда 
вы искренне помогаете людям, они стараются помочь вам.

8 Чтобы стать лидером для других, сначала надо стать лидером 
для себя. Чтобы обрести внутреннюю силу, работайте над 
собой, освобождайтесь от ограничивающих представлений 
о своем лидерском потенциале.

9 Используйте четыре природные силы, которые есть в каждом 
человеке: силу раскрывать свой потенциал, силу вдохновлять, 
силу совершать добрые дела и противостоять дурному, силу 
улучшать атмосферу путем проявления уважения и доброты 
к другим людям. 

10 Упражняйте тело и ум, следите за питанием и мыслями, 
практикуйте аффирмации и визуализацию, ведите дневник 
и постоянно учитесь, чтобы быть лидером без титула.
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Reinventing organizations
Frederic Laloux

2014
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ЕС Открывая организации будущего

Фредерик Лалу

1 Большинство современных глобальных корпораций 
относится к оранжевому типу. Они ориентированы 
на ответственность, инновации и меритократию 
(«власть достойных»). 

2 После красной «банды», янтарной «армии», оранжевой 
«машины» и зеленой «семьи» наступает время новой 
организационной метафоры — teal — организации как живого 
организма.

3 Переход на уровень teal означает революционное изменение 
в сознании. Люди впервые понимают, что их парадигма 
охватывает все предшествующие. 

4 Главные структурные принципы teal — децентрализация, 
самоуправление и сокращение планово-контрольных 
функций. 

5 Практики цельности в teal-организациях включают внимание 
к ценностям, стремление сделать работу продолжением 
жизни, коучинг и менторство, отказ от признаков статуса.

6 Для teal-организаций в первую очередь важно осуществлять 
свою миссию, а прибыль и доля рынка — естественное 
следствие глубокой приверженности своим ценностям.

7 Для рождения teal-организации нужны всего два условия: 
лидер компании (а в идеале несколько ее руководителей) 
должен иметь teal-уровень развития; владельцы организации 
должны понимать и принимать teal-видение мира. 

8 Самоуправление в teal-организации основано на доверии, 
открытости информации и ответственности каждого.

9 Ядро культуры teal-организации — общая, разделяемая 
всеми цель ее существования и признание ценности каждого 
сотрудника.

10 Управление в teal-организации осуществляется через 
ролевые модели: лидер своим примером транслирует 
ценности и образцы желаемого поведения.
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Человек уставший
Сохэр Рокед

Чтобы обрести энергию и почувствовать вкус к жизни, необходимы здоровое питание, 
отказ от вредных привычек, умение расслабляться и физическая нагрузка.

Возьмите  на  себя  ответственность

Станьте  экспертом по  своему здоровью

Берите тайм-аут 
от работы и быта

Занимайтесь йогой

Избегайте людей,
негативно влияющих

на ваше отношение
к самому себе

Цените то, что имеете

Не забывайте
о личном времени

Правильно питайтесь

Используйте различные 
расслабляющие методики

Обращайте внимание
на качество

килокалорий
(100 ккал в брокколи

полезнее, чем 100 ккал
в печенье)

•  Потребляйте 400 г фруктов
и овощей в день

 Пейте больше воды

Принимайте поливитамины

ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ

ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ СТРЕССА

ДВИЖЕНИЕ ЗДОРОВЫЙ СОН

Уделяйте 10 мин в день
физическим упражнениям

Будьте физически активны:
гуляйте,

реже пользуйтесь лифтом,
ездите на работу на велосипеде,

плавайте

Избегайте
больших нагрузок

без определенной подготовки

Опасно
тренироваться в период,

когда вы чувствуете слабость

Продукты, способствующие засыпанию: 
обезжиренное молоко, орехи, бананы, 
шпинат, нут, креветки

Ложитесь спать 
и просыпайтесь в одно 
и то же время

Не спите на старых матрасе 
и подушке 

Ограничьте: 
потребление 
чая, кофе, 
алкоголя, 
злаковых, сахара 
и полуфабрикатов 

Исключите:
еду, которая подвергалась 
воздействию химикатов;

продукты, к которым 
у вас непереносимость

Выключайте телевизор и смартфон 
за час до сна

Примите перед сном горячую ванну
Убедитесь, что в комнате темно, 
тихо и прохладно
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ЬЕ The Tiredness Cure. How to 
Beat Fatigue and Feel Great 
for Good
Sohere Roked

2014

Человек уставший. Как победить хроническую усталость 
и вернуть себе силу, энергию и радость жизни
Сохэр Рокед

1 Интегративная (или холистическая) медицина относится 
к телу как к целостному объекту и принимает во внимание 
питание, физическую форму пациента, уровень стресса, 
работу пищеварительной системы, химический 
и гормональный баланс организма.

2 Вы должны взять на себя ответственность за собственное 
здоровье и стать лучшим экспертом по этой теме.

3 Гены меняются на протяжении жизни человека. Теломеры — 
концевые участки хромосом, отвечающие за здоровье 
и долголетие, — можно удлинить, если регулярно заботиться 
о своем здоровье.

4 Чтобы обрести энергию и почувствовать вкус к жизни, нужны 
четыре составляющие: здоровое питание, отказ от вредных 
привычек, умение расслабляться и физическая нагрузка. 

5 Многие проблемы со здоровьем вызваны нарушением 
кислотности в организме. К закислению приводят курение, 
недостаточное потребление фруктов и овощей, избыток чая, 
кофе, алкоголя, злаковых, сахара и полуфабрикатов, стресс 
и недостаток физической активности. 

6 Диагностировать непереносимость того или иного продукта 
просто: нужно пожить без этого продукта 2 недели и оценить 
самочувствие.

7 Старайтесь употреблять пищу, выращенную и приготовленную 
без применения химикатов.

8 Ежедневно съедайте не менее 5 порций овощей и фруктов. 
Пейте больше воды.

9 Перерыв между ужином и завтраком должен составлять 
не менее 12 часов.

10 Научитесь медитировать, освойте техники релаксации, 
займитесь йогой, плаванием, ходьбой или пилатесом. 
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