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Інфографіка як формат подання інформації з’явилася багато тисяч років 
тому. Наскельні малюнки, єгипетські ієрогліфи, стародавні географічні 
й анатомічні карти, по суті, є першими формами інфографіки. З розвитком 
людства еволюціонували і способи передавання досвіду і знань. Згадай-
те малюнки з пояснювальними текстами геніального Леонардо да Вінчі!

Родоначальником сучасної інфографіки можна вважати винахідника 
діаграм Вільяма Плейфера. Його «Комерційний і політичний атлас», 
що вийшов у 1786 році, став першою інновацією у сфері інфодизайну. 
Наступне століття можна назвати золотою добою інфографіки: у той час 
було створено безліч шедеврів візуалізації — без графічних редакторів 
та інтернету! У XX столітті інфографіка зробила крок у повсякденне жит-
тя: схеми метро, дорожні знаки, рекламні вивіски, газетні публікації...

Обсяг інформації, яку генерують люди, зростає в геометричній про-
гресії. У пріоритеті в сучасної людини — інформаційні канали, що забез-
печують легкість, високу швидкість і ефективність сприйняття. Людство 
переживає справжній бум інфографіки.

У ваших руках — незвичайне видання. Ми відібрали для вас п’ятдесят 
найважливіших книжок із саморозвитку і трансформували їх у візу-
альний формат. Крім того, кожну з інфографік ми доповнили десятьма 
основними ідеями авторів.

Використовуйте силу візуалізації як ефективний інструмент розвитку!

P.S. Кажуть, що 45-й президент 
США Дональд Трамп не читав 
документів обсягом понад 
півтори сторінки, а всі дані 
отримував у формі інфографіки :)

УДК 304.5
 П99 

П99 

Найважливіший предмет, якого нас учить життя, — самовдосконалення. 
Той, хто добре засвоює його уроки, стає щасливим і успішним, а той, хто 
не є старанним учнем, звинувачує у невдачах долю. Перед вами унікальний 
ілюстрований конспект 50 бестселерів, створених «відмінниками» життя — 
видатними науковцями, психологами, підприємцями, які досягли вершин 
і можуть спрямувати на шлях успіху кожного.

«50 найкращих інфографік» — це стислий виклад найголовніших «лек-
цій», присвячених результативності й загартовуванню характеру; мислен-
ню, ухваленню правильних рішень і генерації творчих ідей; стосункам, 
ефективній комунікації та лідерству; бізнесу, побудові величних інновацій-
них компаній і перевершенню конкурентів, а також збереженню фізичного 
та психічного здоров’я. Завдяки поєднанню тексту зі схемами і малюнками 
усі тези легко запам’ятовуються, отже, ви будете завжди готові до чергового 
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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.

8
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• Подумайте, що для вас справді важливо

• Пробуйте, щоб зрозуміти, чи збігаються 
 ваші гіпотези про свої інтереси з реальністю

• Виявивши інтерес, не пускайте ситуацію 
 на самоплив. Здобувайте знання, 
 знайдіть тренера

• Шукайте новизну в деталях. 
 Розширюйте мережу знань 
 і шліфуйте майстерність

• Зосередьтеся на одній зі своїх слабких сторін: 
 без подолання немає розвитку

• Киньте всі сили на досягнення мети

• Шукайте зворотний зв'язок і не бійтеся критики

• Аналізуйте ітерації 

• Поміркуйте, як завдяки вашій роботі 
 світ уже стає кращим

• Знайдіть рольову модель і надихніться 
  її прикладом

• Знайдіть спосіб узгодити роботу 
 зі своїми цінностями

• Перегляньте свої уявлення про розум і талант

• Старайтеся дивитися на світ оптимістично

• Просіть допомоги, знайдіть наставника

Виявити, розвивати і зміцнювати Вдосконалюватися, докладаючи 
максимум зусиль

Сприймати роботу як покликанняОрієнтуватися на краще 
і зміцнювати настанову на зростання

ІНТЕРЕС ПРАКТИКА

МЕТАВІРА

Крок за кроком
Анжела Дакворт

Ключ до видатних досягнень не талант і вроджені здібності, а особлива суміш наполегливості 
й захоплення своєю справою, яку Анжела Дакворт називає твердістю характеру.

СКЛАДНИКИ 
УСПІХУздатність пережити невдачу, 

рухатися до мети, 
навіть коли щось не вдається

потяг до самовдосконалення, 
бажання постійно вчитися 

і поліпшувати навички

 
ТВЕРДІСТЬ 
ХАРАКТЕРУ
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Grit: The Power of Passion and 
Perseverance
Angela Lee Duckworth

2016

Крок за кроком. Як ентузіазм і наполегливість ведуть до мети

Анжела Дакворт

1 Життєвий успіх величезною мірою залежить від того, з якою 
завзятістю ми домагаємося довгострокових цілей. Природні 
здібності відіграють значно меншу роль.

2 Твердість характеру містить чотири компоненти: інтерес, 
практику, мету і віру.

3 Інтерес не народжується сам собою, його потрібно активно 
шукати, розвивати і привласнювати.

4 Справжня майстерність = талант × зусилля. А великі 
досягнення = майстерність × зусилля. Ми бачимо, що, на 
відміну від таланту, зусилля фігурують в обох рівняннях.

5 Метод усвідомленої практики передбачає виявлення одного 
аспекту для опрацювання, зосереджену увагу до своїх дій, 
а також одержання зворотного зв’язку від важливих для вас 
людей.

6 Знайти своє покликання, здобути і зберегти пристрасть 
до справи допоможе ієрархія цілей. Цілі бувають:  
1) вищими (тільки одна в кожному аспекті життя),  
2) середніми (відповідають на проміжне запитання «навіщо?»),  
3) нижчими (завдання, розв’язання яких просуне вас 
  до досягнення середніх цілей).

7 Глобальна мета завжди пов’язана з оточенням. Усвідомивши, 
як ваша робота поліпшує життя інших, ви знайдете своє 
покликання.

8 Віра у свої сили і налаштування на розвиток допоможуть 
пережити непрості часи.

9 Щоб розвинути твердість характеру самостійно, зсередини 
назовні, розвивайте і поглиблюйте свої інтереси. Ставте 
масштабні цілі, намагайтеся перевершити себе. Старайтеся 
оптимістично дивитися на світ і сприймати труднощі як 
можливості. Допомогти освоїти оптимістичний погляд на світ 
може когнітивний психолог.

10 Зверніться по допомогу до інших людей, щоб розвинути 
твердість характеру ззовні. Батьки, вчителі, коучі, тренери, 
наставники, начальники і друзі підтримають у важку хвилину 
й допоможуть не здатися, коли опускаються руки.
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Результативність
 Секрети ефективної поведінки
Робін Стюарт-Котце

БЛОКУВАЛЬНА ПОВЕДІНКА РЕЗУЛЬТАТИВНА ПОВЕДІНКА

Негативна реакція 
на зовнішні подразники.
Заважає досягненню цілей

Фактори впливу

Приниження

Стрес

Невпевненість у собі

Почуття тривоги

Страх поразки

Типи поведінки

Захисно-агресивна
Ворожість до колег і підлеглих

Ухильна
Перекладання відповідальності 
на інших

Униклива
Замовчування проблем

До чого призводить

Знижує мотивацію

Забирає енергію

Вбиває ініціативу

Лідерство
Поза титулами і рангами
Лідерської поведінки 
можна навчитися

Мотивація
Внутрішнє винагородження
Правильний розподіл роботи
Довіра до начальства

Команда
Група з 8–10 осіб
Спільна мета
Має лідера, який
 спрямовує до мети

 створює індивідуальні умови 
 для забезпечення продуктивності

 контролює

 є прикладом для наслідування

 захищає

Структура організації
Горизонтальна взаємодія 
не менш важлива, ніж вертикальна

Цінності
Визначаються не словами, а діями
Виявляються у поведінці працівників
Підтримувані єдністю команди
Не обов'язково збігаються 
з клієнтськими

РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ

ПОВЕДІНКА

КОНТРОЛЬ

КОРИГУВАННЯ

Залежить не від типу 
особистості, а від 

поведінки, яку людина 
може змінити сама

ПРИНЦИПИ ПІДВИЩЕННЯ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТІ

ЛЮДИ ЗМІНЮЮТЬ СВОЮ ПОВЕДІНКУ ТОДІ, КОЛИ САМІ ЦЕ ВИРІШУЮТЬ

Поведінка — двигун 
результативності

Робота має бути 
релевантною

Визнайте поточну 
поведінку

Найкращий експерт — 
сам працівник

Ініціатор змін 
біля керма

Питайте, 
а не вказуйте

Вимірюйте 
дані

12
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Performance: The secrets 
of successful behaviour
Robin Stuart-Kotze

2006

Результативність. Секрети ефективної поведінки

Робін Стюарт-Котце

1 Лише десять відсотків нашої поведінки визначаються типом 
особистості. Дев’яносто відсотків залежать від обставин, 
що диктують, яка стратегія буде найбільш виграшною.

2 Продуктивність визначається насамперед не особистістю 
людини, а її поведінкою. Її й потрібно змінювати на краще.

3 У мінливому світі неможливо раз і назавжди виробити 
найкращу поведінку. Якщо вам здається, що працюєте на 
максимумі, ви напевно вже відстаєте. Потрібні постійні 
самоперевірки. Для цього ви маєте відповісти на запитання: 
«Чи все зроблено оптимально?», «Як досягти вищих 
результатів?»

4 Зміни можливі тільки тоді, коли людина або люди, що становлять 
колектив, вирішили змінитися. Щоб почати, потрібно усвідомити 
всі плюси і мінуси своєї поведінки в цей момент.

5 Людина, що виконує роботу, — експерт у ній. Вона краще 
за всіх розуміє, що треба змінити.

6 Люди схильні приймати свої ідеї і відкидати чужі. Щоб змінити 
поведінку людей, потрібно питати їх самих, як краще зробити, 
а не спускати згори донизу суворі директиви.

7 Виміряні й перевірені дані — запорука успіху. Без перевірки 
даних ми будемо змушені діяти навмання.

8 Лідерство не вроджена риса. Його можна і треба вчитися. 
Три компоненти лідерства: концентрація на завданнях; 
створення і підтримання стосунків; координування діяльності, 
створення єдиної системи процесів і результатів, глобальне 
бачення ситуації.

9 Негативна поведінка, яка заважає досягненню мети, чинить 
непотрібний тиск на оточення, демотивує і принижує 
людей, заразна. Вона блокує продуктивність і найчастіше 
є відповіддю на стрес і неправильно підібрану роботу.

10 Ефективна команда складається з восьми-десяти осіб, 
об’єднаних спільною метою. Горизонтальні зв’язки в ній такі ж 
важливі, як і вертикальні.
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Ми спроможні не просто домагатися успіху 
всупереч обставинам, а перетворювати 
проблеми на можливості так, 
щоб перешкода, що стоїть на шляху, 
сама стала частиною шляху.

Ви самі вирішуєте, 
що відчувати 
в певній ситуації

Справжня воля — це вміння 
приймати неминуче. 
Будь-яка інша воля — 
слабкість і честолюбство

Важливо не те, 
що з вами сталося, 

а те, як ви цим 
розпорядитеся

ВОЛЯ

ДІЯ

СПРИЙНЯТТЯ

Напролом
Раян Голідей

Почніть діяти: зробіть 
перший крок

Будьте наполегливі

Спрямуйте свою енергію 
в потрібне русло

Не бійтеся невдач, 
це добра школа

Виконуйте будь-яку 
роботу добре

Зосередьтеся на процесі, 
рухайтеся поетапно

Виявляйте креативність 
і кмітливість

Дійте прагматично, 
зважаючи на можливості

Будьте об'єктивні, контролюйте емоції

Погляньте на проблему 
під іншим кутом

Сконцентруйтеся на тому, 
що у вашій силі

Зосередьтеся на виконанні 
важливих завдань

Не слухайте інших, сумнівайтеся, 
ставте собі запитання

Шукайте можливості навіть 
у перешкодах

Усвідомте свою силу

Побудуйте внутрішню фортецю: 
у здоровому тілі здоровий дух

Вмійте поступитися, приймаючи те, 
що не можна змінити

Будьте готові до тяжких часів

У всьому є добре, вчіться бачити це

Виявляйте стійкість і завзятість, 
рухаючись до мети

Ставайте сильнішими, допомагаючи 
іншим

Усі ми смертні: цінуйте життя

Будьте готові почати все знову

14
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The Obstacle Is the Way. 
The Timeless Art of Turning 
Trials into Triumph
Ryan Holiday

2014

Напролом. Мистецтво перетворювати перешкоди на перемоги

Раян Голідей

1 Світ не ідеальний і нічого нам не винен. Він непередбачуваний 
і ставить перешкоди на нашому шляху. Мудрість полягає 
в тому, щоб ставитися до перешкод як до можливостей.

2 З будь-якої перешкоди можна мати користь: вона загартовує 
нас, дає цінний досвід, допомагає краще пізнати себе, вчить 
спрямовувати зусилля у правильне русло і, закриваючи один 
шлях, відкриває безліч інших.

3 Історії успіху великих людей містять безліч прикладів того, 
що перешкоди — неодмінний компонент прогресу.

4 Щоб перетворити перешкоду на трамплін, треба керувати 
трьома аспектами: сприйняттям, діями і волею.

5 Зіткнувшись із перешкодою, старайтеся не втрачати 
об’єктивного сприйняття, контролюйте емоції й зосередьтеся 
на тому, що можна зробити. Постарайтеся усвідомити, 
що будь-яка криза не буде вічною, а будь-яка помилка — 
лише частковість.

6 Не піддавайтеся загальній паніці. Відкиньте шаблони 
і шукайте вихід там, де його не шукає ніхто інший.

7 Дійте. Використовуйте кожну нагоду, щоб щось робити. 
Не гребуйте ніякою роботою. Будьте енергійні, наполегливі 
й прагматичні.

8 Справжня воля, яку треба виховувати і культивувати, — 
це смирення і вміння приймати неминуче.

9 Сподівайтеся на краще, але готуйтеся до гіршого. Завжди 
обмірковуйте, як вчините в найгіршому разі.

10 Вчіться поступатися перед тим, із чим не можете боротися, 
і любіть усе, що відбувається. Будьте вдячні за те, що 
маєте. Прийміть той факт, що ви смертні. У важку хвилину 
запропонуйте свою допомогу іншим.
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Послідовність елементів 
умовна. Процеси можуть 
тривати паралельно або 

перекривати один одного

Керування результативністю
Майкл Армстронґ, Анжела Берон

Система ефективного керування результативністю враховує інтереси кожного працівника, 
забезпечує свободу праці й розвитку, стимулює співпрацю.

Ц И К Л  К Е Р У В А Н Н Я  Р Е З У Л Ь Т А Т И В Н І С Т Ю

Розбір проміжних результатів 
і досягнень 

Обговорення заходів підвищення 
результативності 

Моніторинг робіт 

Реакція на нові вимоги 

Розуміння суті безперервного процесу 
керування результативністю 

Обговорення з працівниками їхніх цілей, 
компетенцій і дій

Укладення угод за підсумками 
обговорення

Розроблення індивідуальних планів 
розвитку і мотивації працівників

Виконання робіт для реалізації 
поставлених завдань 

А Т Е С Т А Ц І ЯП О К А З Н И К И  Р Е З У Л Ь Т А Т И В Н О С Т І

М Е Т О Д И  П І Д В И Щ Е Н Н Я  Е Ф Е К Т И В Н О С Т І

ПІДВИЩУЄ 
МОТИВАЦІЮ

Інформування про очікування, 
визнання досягнень 

і подальше 
винагородження

СПРИЯЄ 
РОЗВИТКУ 

ПРАЦІВНИКІВ
Створення комфортних 

умов для реалізації 
їхнього потенціалу

РАНЖУЄ 
ПРАЦІВНИКІВ 

ЗА РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЮ
Об'єктивна оцінка 
внеску працівника 

в загальний 
результат

ПОЛІПШУЄ 
КОМУНІКАЦІЮ

Відверте обговорення 
проблем і перспектив

Не треба чекати атестації, 
щоб проаналізувати роботу 

працівника, вказати 
на промахи і похвалити за успіх.

Забезпечте конструктивний 
зворотний зв'язок

Мета — обговорити досягнення працівників і визначити плани на майбутнє 
(періодичність 1–2 рази на рік)

Працівник і керівник повинні домовитися про них на етапі планування

ФІНАНСОВІ ПОКАЗНИКИ
Виторг | прибуток | 
додана вартість | витрати

ЗМІНИ
Досягнення стандартів якості | 
підвищення попиту | завершення 
проєкту

ЧАС
Період між надходженням 
і виконанням замовлення | 
кількість затримок

ВІДГУК
від колег | від клієнтів

РЕЗУЛЬТАТИ ДІЯЛЬНОСТІ
Кількість продукції | обсяг

продажу | число нових клієнтів

Зрозуміла і прозора 
мотивація працівників

Система праці, що унеможливлює 
вимоги, які ніяк виконати

Розподіл завдань з урахуванням 
компетенцій працівників

Наставництво, робота з тими, 
хто відстає  

16
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Managing performance: 
Performance management 
in action
Michael Armstrong, 
Angela Baron

2004

Керування результативністю.  
Система оцінювання результатів у дії

Майкл Армстронґ, Анжела Берон

1 Система керування результативністю — неодмінна частина 
системи керування кожною організацією. Однак її не можна 
будувати за шаблоном.

2 Цикл керування результативністю складається з чотирьох 
етапів: планування, дія, контроль, розгляд. Їх послідовність 
може змінюватися.

3 Якісні показники результативності не менш важливі, 
ніж кількісні.

4 Низькі результати часто пов’язані з низькою кваліфікацією 
і недостатньою мотивацією виконавця. Але може багато 
важити й некомпетентність керівництва.

5 Плануйте результативність у три етапи: визначте напрями 
діяльності, укладіть угоду про результативність і складіть 
індивідуальний план розвитку.

6 Для вимірювання результативності важливі фінансові 
показники, результати діяльності, зміни, відгук, час.

7 Система керування результативністю — постійний 
і безперервний процес, але також потрібна атестація один-
два рази на рік. Атестація допомагає посилити мотивацію, 
створити комфортні умови праці, поліпшити комунікацію 
й об’єктивно ранжувати працівників за результативністю.

8 Зворотний зв’язок має бути швидким, вбудованим у робочий 
процес, базуватися на фактах. Він повинен стосуватися 
певних дій і подій, а не особистості працівника.

9 Оцінюючи результати, треба співвідносити їх лише 
з узгодженими цільовими показниками.

10 Рейтинг допомагає оцінити внесок працівника в загальний 
результат. Краще використовувати чотирирівневу шкалу, 
де немає абсолютно негативної оцінки («надзвичайно 
ефективний», «ефективний», «розвивається» і «задовольняє 
базові вимоги»).
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Мистецтво результативного керування
Ларрі Боссіді, Рем Чаран

Розумні СЕО, талановиті працівники, чудова стратегія... Де результати? Причини провалу в досягненні 
планових показників нерідко криються у браку системи оперативного керування.

Е Л Е М Е Н Т И  Р Е З У Л Ь Т А Т И В Н О Г О  К Е Р У В А Н Н Я

Ц І Н Н О С Т І ,  Я К І  Р Е А Л І З У Ю Т Ь  У  Б І З Н Е С - П Р О Ц Е С А Х

СІМ НАВИЧОК ЕФЕКТИВНОГО КЕРІВНИКА

Знати  
своїх людей  
і свій бізнес

Керівники  
мають жити  

своїм бізнесом

Чітко  
визначати цілі  

і пріоритети
Формулювати 

реалістичні  
завдання

Оцінювати  
компанію 

реалістично
Чи помітний  

прогрес у порівнянні  
з конкурентами?

Добре пояснити людям, 
яких результатів треба 

домогтися

Що приведе організацію 
до мети?

До чого прагне 
організація?

Який маршрут руху 
працівників до мети?

Глибоке оцінювання 
кваліфікації спеціалістів

Програма виявлення і 
виховання талановитих 
керівників

Сильний керівний резерв

Реалістичний план без 
внутрішніх суперечностей

Усвідомлення кожним своєї 
відповідальності

Розуміння працівниками 
ситуації на ринку

Ефективне використання 
ресурсів

Запуск у виробництво 
нових продуктів

Використання 
можливостей ринку

Планування обсягів 
виробництва

Підвищення 
продуктивності праці

Чіткі дії в разі  
форс-мажору

Розповісти,  
як досягти бажаних 

результатів

Винагородити працівників, 
які домоглися потрібних 

результатів

Хто не впорався — навчити, 
знизити винагороду  

або звільнити

Самопізнання
Використовувати  
свої сильні риси  
і не страждати через 
власні хиби

Природність
Довіру вселяє  
лише автентичність: 
нещирість рано чи 
пізно стане помітною

Уміння  
володіти собою
Бути чесними  
і порядними за  
будь-яких обставин

Скромність
Уміти слухати, 
визнавати свої 
помилки і вчитися 
на них

Винагороджувати 
тих, хто успішно 

працює
Визнання  

залежить від якості 
роботи

Вести  
контроль  

за виконанням
Призначити 

відповідального  
за результати

Мати  
сильний  
характер

Адекватно  
трактувати реалії 

бізнесу 

Розвивати  
здібності  

працівників
Не роздавати  

наказів, а бути 
наставником

РИСИ ЕФЕКТИВНОГО КЕРІВНИКА

СХЕМА КУЛЬТУРНИХ ПЕРЕТВОРЕНЬ
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Getting Things Done
Larry Bossidy, Ram Charan
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Мистецтво результативного керування

Ларрі Боссіді, Рем Чаран

1 Результативне керування — система, орієнтована на кінцевий 
результат.

2 Добрий керівник повинен поводитися природно, мати 
схильність до самопізнання, вміти володіти собою і бути 
скромним.

3 До культури результативного керування належать три бізнес-
процеси: управління персоналом, стратегічне планування 
і планування основної діяльності.

4 Бізнес-процес стратегічного планування покликаний 
визначити, до чого прагне організація.

5 Ефективне управління персоналом показує, хто саме приведе 
компанію до мети.

6 План основної діяльності вказує працівникам маршрут руху.

7 Керівники успішних компаній знають усі процеси зсередини,  
можуть об’єктивно оцінити становище компанії в конкурент-
ному середовищі й виявити її слабкі місця.

8 Культурні перетворення починаються з розуміння працівниками 
завдань.

9 Якщо працівник не досягає належних результатів, треба 
його навчити, перевести на іншу посаду або звільнити. 
Якщо працівник ефективний, його потрібно заохочувати, 
зокрема фінансово.

10 Плануючи основну діяльність, треба орієнтуватися на бажаний  
результат, колективно обговорювати всі припущення 
й допущення, на яких побудовано план, і виробляти систему 
спільної діяльності.
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В І С І М  К Р О К І В  Д О  В Е Л И К И Х  З М І Н

С Т Р А Т Е Г І Я  М І Н І З В И Ч О К

Мінізвички
Стівен Ґайз

Ґайз пропонує розбивати велике завдання на критично маленькі кроки, які не виснажують 
сили волі й духу, а допомагають твердо рухатися вперед.

Змусити себе почати

Мініперемога мотивує рухатися далі. 
Життя починається за межами 
зони комфорту

Звички формуються тільки 
за допомогою регулярного 
й багаторазового повторення

Мінізвички не вимагають 
майже ніяких зусиль

Не кількість, а регулярність

Мінізвички мають даватися 
вам дуже легко. Нагадуйте собі, 

як це просто

Радійте з найменших результатів 
і зараховуйте їх як великі

Маленький крок назустріч 
невідомому — найкраща основа 

для особистісного зростання

Прив'язка до зовнішніх 
стимулів

Вони діють як гачки, 
але постарайтеся 

не навантажувати себе 
так, щоб довелося залучати 

резерви сили волі

Визначте звичку і запитуйте себе, 
доки зрозумієте: 

ви справді цього хочете

Дійдіть до суті 
за допомогою запитання 

«навіщо?»

Сила волі сильніша за мотивацію. 
Але пам'ятайте приказку: 
«Поволі їдеш — далеко будеш»

В і д с у т н і с т ь  о п о р у  
й  а в т о м а т и з м

М о т и в а ц і я  і  с и л а  в о л і

З в и ч к а

Оберіть 
план звичок

Напишіть список 
бажаних корисних звичок. 

Працюйте в кількох 
напрямах 

(не більш як у чотирьох одразу) 
 

Фіксуйте 
результати

Записуйте всі виконані 
завдання, тоді й більше 

радітимете з успіхів. 
Відзначайте успіхи в зошиті 
або за допомогою додатка 

на смартфоні

Не чекайте 
від себе більшого

Від абстрактних і великих 
цілей у щоденній практиці 

краще відмовитися. 
Винуватити себе за надто 

маленькі кроки категорично 
не можна

6
КРОККРОК

ГОЛОВНА ФУНКЦІЯ ГОЛОВНИЙ КРИТЕРІЙ ГОЛОВНЕ ПРАВИЛО

Зона комфорту

Успіх

7
КРОККРОК

5
КРОККРОК

3
КРОККРОК

1
КРОККРОК

2
КРОККРОК

8
КРОККРОК

4
КРОККРОК

За якийсь час мозок 
асоціюватиме поведінку з нагородою, 

а невдовзі взагалі перестане 
її потребувати

Придумайте собі 
нагороду

Не перебирайте міри
Постарайтеся не виснажувати 

себе. Завдання справді 
повинні бути дуже 

маленькими

Стежте за тим, 
щоб дія стала звичкою

Коли поведінка стає звичкою, 
ви вже не замислюєтеся, 
навіщо вам це потрібно, 

а просто робите
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Mini Habits: Smaller Habits, 
Bigger Results
Stephen Guise

2013

Мінізвички. Маленькі кроки до великих результатів

Стівен Ґайз

1 Більшість загальновідомих стратегій не працюють тому, 
що закликають боротися з собою, зі своїм мозком, який 
запрограмований чинити опір змінам і зберігати стабільність.

2 Основний сенс стратегії мінізвичок — відмовитися від 
великих цілей на користь реальних дій, а отже, і реальних 
результатів.

3 Мінізвички — це дуже зменшені копії великих звичок, які легко 
вписуються навіть у найсуворіший графік. Головна функція 
їх — змусити вас почати.

4 Роблячи маленькі кроки щодня, ви змінюєте звичний спосіб 
мислення, створюєте нескінченну петлю позитивного 
підкріплення, зміцнюєте віру в себе і набуваєте великих 
звичок.

5 Мотивація — ненадійна стратегія, тому що вона потребує 
постійного підкріплення й великих витрат енергії і згасає 
в міру того, як поведінка стає звичкою.

6 Сила волі не нескінченна. Щоб вона стабільно працювала, 
завдання не має бути надто складним, важким, не повинне 
викликати негативних почуттів, а ваш рівень енергії має бути 
достатнім.

7 Старт має бути легким. І подальші кроки теж. Важливо не 
розбудити в мозку сили опору змінам. Робити хоч щось 
краще, ніж не робити нічого. Робити трохи щодня набагато 
ефективніше, ніж викладатися сповна, але раз на місяць.

8 Мінізвички зміцнюють віру в себе і привчають сміливо робити 
перший крок у новому напрямку, а це найкраща основа 
для саморозвитку.

9 Почніть із впровадження однієї мінізвички, на яку потрібно не 
більш як десять хвилин на день. Через сім днів проаналізуйте 
свої успіхи й настрій і за результатами або відкалібруйте 
впроваджувану звичку, або долучайте ще одну. Якщо ви 
відчуваєте внутрішній опір, краще спростити завдання. 
Головне — робити щось щодня.

10 Фіксуйте результати, хваліть себе за всі досягнення 
і не ставте планки дуже високо.
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