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ПОСІЄШ ЗВИЧКУ —  
ПОЖНЕШ ДОЛЮ

Близько половини нашого життя ми проводимо в режимі звички. Пере-
важна частина щоденних дій та рішень — наслідок укоріненої звички, 
якої ми часто навіть не обирали й не створювали усвідомлено, а скопію-
вали модель родини й суспільства.

Звички мають позитивний і негативний вияв. З одного боку, вони еко-
номлять нам час та енергію, що їх ми можемо використовувати на нові 
завдання. З другого — є якорем, що приковує нас до певного шаблону 
поведінки.

Звички часто виступають невидимою причиною нашої нездатності щось 
змінити у своєму житті. Ми всі знаємо про користь руху і здорового 
харчування, проте лише нестандартна ситуація здатна розірвати пута 
повторюваної звички гортати стрічку соціальної мережі під час обіду 
чи користуватися ліфтом.

Хочете щось змінити — почніть зі звички. З усвідомлення її наявності, 
розуміння механізму її роботи, тригерів та наслідків. Будь-яку звичку 
можна «вимкнути». Як і «записати» нову впродовж 21–40 днів.

Ми дібрали 50 найкращих книжок про корисні звички, прочитали їх, 
виділили головне й намалювали за ними інфографіку. Ви знайдете 
відповіді на запитання, як керувати звичками, як сформувати корисні 
звички харчування, руху, мислення і взаємин. Інфографіка підтримає 
ваше зацікавлення й мотивацію, а 10 ключових думок із книжки допомо-
жуть не проґавити чогось важливого.

Перетворіться на дослідника своїх звичок та їх архітектора. Зрештою, 
хто в хаті господар?

УДК 304.3
 П99 

П99 

Ще від Блаженного Августина дійшла до нас крилата фраза «Звичка — 
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ЗВИЧКИ ВИСОКОЇ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТІ
Раз на тиждень заповнюйте щоденник звичок. Читайте його щоранку!

Три слова, що 
описують моє 

найкраще «я»: ... 
Як я їх 

демонструватиму 
цього тижня?

СОЦІУМ
Три слова, які 

визначають моє 
бажання ставитися 

до людей: ... 
З ким я постараюся 

поліпшити 
стосунки?

НАВИЧКИ
П’ять навичок, 

які я наразі 
найбільше 

прагнув(-ла) би 
розвивати 
в житті: ...

Який план на цей 
тиждень?

СЛУЖІННЯ
Три прості способи 

додати цінності 
до життя 

інших цього 
тижня: ...

Я

Кілька нових 

тригерів, яких 

я дотримувати-

муся: ...

Люди, яким 

я розповім 

про свої цілі 

та те, що до 

них привело

Що я можу сказати

собі, щоб підтвердити

власні мотиви? 

Як нагадуватиму 

собі про них?

Найпозитивніші 

люди в моєму житті: ...

Як частіше з ними 

спілкуватися? 

Як збільшити їхню 

кількість?

Три заняття, які 

я хотів(-ла) би 

опанувати
на найвищому 

професійному 

рівні: ... 
Чому саме вони?

Нова звичка, 

шо дасть змогу

згадувати позитивні

 моменти дня: ...

Три запитання, 

які я ставитиму 

собі вранці, щ
об 

стимулювати 

позитивні 

емоції: .
..

Які звички мені 

потрібні д
ля 

зміцнення здоров’я? 

Яких треба 

позбутися?

ОСОБИСТІСНІ 
ЗВИЧКИ

П
РА

ГН
УТ

И ДО РОЗУМ
ІН

Н
Я

ГЕНЕРУВАТИ ЕНЕРГІЮ
ОБМІРКОВУВАТИ ПОТРЕБУ

СОЦІАЛЬНІ ЗВИЧКИ

Моя головна мета 
чи мрія, яку потрібно 
спланувати: ...

П’ять кроків, які 
допоможуть 
реалізувати цю мету: ...

Їхні терміни: ...

П’ятеро людей, які 
реалізували свою 
мрію й у яких я міг 
(могла) би 
повчитися: ...

Другорядні справи 
й шкідливі звички, 
які я викреслю зі 
свого розкладу: ...

ПІДВИЩУВАТИ 
ПРОДУКТИВНІСТЬ

Випробування, з яким 
я зіткнувся(-лася) в минулому: ... 

Як я можу по-новому 
поглянути на нього?

Як я радітиму неминучим 
труднощам відсьогодні?

Заповітна мрія, про яку 
я розповім людям, 
попрохавши допомоги: ...

На кого я хочу 
більше впливати? 
Який саме це вплив?

Що я сказав(-ла) 
би, якби міг (могла) 
розповісти, 
як ставитися 
до себе та інших?

Що мені потрібно 
зробити насамперед, 
якщо я хочу стати 
прикладом для 
наслідування 
в стосунках
і кар’єрі?

ВПЛИВАТИ

ВИЯВЛЯТИ
СМІЛИВІСТЬ

ЦЕННЫЕ ИДЕИ ИЗ ЛУЧШИХ КНИГ www.smartreading.ru

И Н Ф О Г Р А Ф И К А  П О  М О Т И В А М  К Н И Г И

Путь выдающихся людей
Брендон Берчард

Чтобы добиться стабильного успеха в жизни и бизнесе, нужно развивать
в себе шесть важнейших личностных и социальных привычек.

Шлях видатних людей
Брендон Берчард

Щоб домогтися стабільного успіху в житті та бізнесі, треба розвивати  
в собі шість найважливіших особистісних і соціальних звичок.
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Шлях видатних людей. Переконання, принципи, звички
Брендон Берчард

1 Підвищуйте свою результативність через HP6 (High Performance 6). 
Тримайте напохваті перелік звичок і згадуйте про них перед кож-
ною зустріччю, телефонним дзвінком, новим проєктом чи черговою 
метою. Якщо застосовувати бодай одну зі звичок, позитивний ефект 
виявиться за кілька тижнів.

2 Прагніть до розуміння того, ким ви хочете бути, як хочете спілкува-
тися з людьми, які навички вам треба розвивати, що корисного  
ви можете зробити для інших (практика «четвірка майбутнього»),  
що ви хочете відчувати під час якоїсь справи і що додасть вашому 
життю сенсу.

3 Генеруйте енергію, скидаючи напругу і ставлячи щось за мету, 
радійте життю і зміцнюйте здоров’я.

4 Обмірковуйте потребу високої результативності. Подумайте, заради 
кого ви стараєтеся, оголосіть причини своїх дій і проводьте якнай-
більше часу з позитивними й успішними людьми.

5 Підвищуйте продуктивність в основній сфері інтересів, виділяючи 
щонайменше 60 % робочого тижня на досягнення значущих резуль-
татів; з’ясуйте п’ять основних кроків до мети й окресліть терміни їх 
реалізації; вдосконалюйте навички.

6 Підсилюйте вплив на людей довкола, навчаючи їх правильно ста-
витися до себе, до інших і світу. Заохочуйте їх розвивати характер, 
взаємини й робити внесок у майбутнє компанії, а також станьте для 
них прикладом для наслідування.

7 Будьте сміливими, висловлюючи свої ідеї і йдучи на вчинки заради 
інших людей. Радійте випробуванням і розповідайте, чого прагнете.

8 Не потрапте в пастки зарозумілості, незадоволення і зневаги — 
дотримуйтеся рекомендацій Берчарда, щоб не зазнати фіаско після 
багатьох років успіху.

9 Розвивайте впевненість, підвищуючи компетентність, конгруентність 
(будьте чесні із собою та іншими) і щиро цікавтеся людьми.

10 Заведіть окремий щоденник для вироблення звичок високої резуль-
тативності. Кожного недільного вечора протягом трьох місяців під-
бивайте підсумки минулого тижня: записуйте цілі за кожною з десяти 
категорій (здоров’я, сім’я, друзі, інтимні стосунки, місія/робота, 
фінанси, пригоди, хобі, духовність та емоції), міркуйте над тим, чого 
навчилися, з чим упоралися і за що можете себе похвалити.

High Performance Habits: 
How Extraordinary People 
Become That Way
Brendon Burchard

2017
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Чи потрібно 
бути багатим, 
щоб відчувати 

щастя?

МОЄ ЖИТТЯ
UPDATE: 75%
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4

Будьте 
незворушні, 
не зважайте 
на критику 
й похвалу 
оточення

80 % людей живуть, 
керуючись нав’язаними 

обмеженнями, цінностями  
і правилами поведінкиА що, коли страх 

ризику утримує 
від життя, 

сповненого 
захоплення, 
відкриттів 
і радощів?

Чи треба
важко й довго 

працювати, 
щоб досягти 

успіху?

Здійсніть ревізію своїх 
переконань. 

Які правила можна 
поставити під сумнів? 

Які — ігнорувати?

Позбувайтеся
переконань, які 
вам заважають: 

про розум, 
зовнішність, 

гроші, 
норми 

поведінки

Визначте ВЛАСНІ 
правила 

й переконання, 
за якими хочете 
жити, — і вийдіть

за межі культурного 
простору

Намагайтеся жити з відчуттям щастя. 
Воно не в досягненні цілей, а в русі до них

Підвищуйте рівень щастя через 
практики подяки, вибачення, 

щедрості
Ставте перед собою 
кінцеву мету-результат, 
а не цілі-засоби

Цілі-засоби — це проміжні цілі 
на шляху до успіху
Закінчити університет, обрати 
кар’єру, влаштуватися на роботу

Мета-результат — почуття, 
яке хочеться відчувати 
в кінцевому підсумку
Жити в теплій країні, проводити час 
із сім’єю, бути коханим

УСВІДОМТЕ: 
ваші 

переконання 
та звички 

формують світ, 
у якому ви 

живете

Чітко уявляйте собі бажане життя. 
Картина майбутнього життя має 

мотивувати й збуджувати

Знайдіть покликання 
й живіть згідно 

зі своїм 
призначенням

Час від часу 
переглядайте свої 

переконання, 
правила та звички.

Переконуйтеся 
в їхній актуальності

ЦЕННЫЕ ИДЕИ ИЗ ЛУЧШИХ КНИГ www.smartreading.ru

И Н Ф О Г Р А Ф И К А  П О  М О Т И В А М  К Н И Г И

Код экстраординарности
Вишен Лакьяни

Человеком, как и компьютером, управляет предустановленный и сложившийся
неосознанно софт, который мы вольны поменять или переустановить. 

Код винятковості
Вішен Лак’яні

Людиною, як і комп’ютером, керує встановлений і несвідомо сформований софт,  
який ми можемо поміняти або перевстановити.
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Код винятковості.  
Живи за власними правилами
Вішен Лак’яні

1 Якщо порівняти людину з комп’ютером, то можна підібрати код, який 
допоможе зламати програму, за якою живе людина, і записати нову, 
що веде до успіху.

2 Суспільство, в якому люди народжуються й живуть, неабияк впливає 
на їхні переконання, цінності й правила поведінки. Досить часто ці 
правила виявляються застарілими й такими, що обмежують шлях 
до кращого життя. 

3 Цінності, правила й переконання треба час від часу переглядати 
й пересвідчуватися в їхній актуальності, перевіряти, чи допомагають 
вони у житті.

4 Щоб відстежувати прогрес на шляху до успіху, треба визначити 
точку відліку й не опускатися нижче від неї.

5 Щастя не має бути прив’язане до досягнення мети. Не варто чекати, 
щоб бути щасливим. Треба відчувати втіху в процесі досягнення 
своїх цілей. Щастя первинне, успіх вторинний. Щоб підвищити 
рівень щастя, рекомендовано виконувати спеціальні вправи і прак-
тики подяки, вибачення, щедрості.

6 Щоб досягти успіху, треба чітко уявляти собі бажане життя. Картина 
майбутнього життя має мотивувати й збуджувати.

7 Важливо ставити перед собою кінцеву мету-результат, а не цілі- 
засоби. Цілі-засоби проміжні на шляху до успіху. Мета-результат — 
почуття, яке хочеться відчувати в кінцевому підсумку.

8 Щоб досягти омріяного життя, треба бути незворушним, не зва-
жати на критику й похвалу оточення. Незворушність можна виро-
бити за допомогою вправ подяки, любові до себе й присутності 
в теперішньому часі.

9 Щоб жити успішно, треба зрозуміти своє призначення, те, який 
внесок у поліпшення життя на землі ви повинні зробити. Для пошуку 
свого призначення можна скористатися методикою трьох запитань 
Мартіна Рютте.

10 Не варто турбуватися, якщо ви чітко не уявляєте, як досягти задума-
ного успіху. Важливо почати з невеликих кроків. І робити їх завзято 
й наполегливо.

The Code of the Extraordinary 
Mind: 10 Unconventional Laws 
to Redefine Your Life and 
Succeed On Your Own Terms
Vishen Lakhiani

2016
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Знак запускає звичні дії

Навчіться пристрасно бажати правильних речей, 

ПРАГНУТИ відчути приємну енергію після прогулянки

і формування звички відбуватиметься набагато легше

ЦЕННЫЕ ИДЕИ ИЗ ЛУЧШИХ КНИГ www.smartreading.ru

И Н Ф О Г Р А Ф И К А  П О  М О Т И В А М  К Н И Г И

Сила привычки
Чарлз Дахигг

Сначала мы сами создаем свои привычки, а затем привычки создают нашу жизнь. 
Привычку нельзя уничтожить, но ее можно заменить. 

До мозку надходить сигнал

ЗНАК

Одна ключова 
корисна звичка 

притягує інші 
корисні звички

Люди, які стали 
займатися спортом, 
згодом поліпшують 

харчування, сон, 
стиль спілкування

Сила волі —
це звичка

Тренуйте силу волі, 
як м’язи в спортзалі, 
і вона легко 
вмикатиметься 
в потрібній ситуації

Умови закріплення 
зміненої звички

Власна віра в можливість 
зміни. Вірте, що звички 
можна змінювати

Підтримка однодумців.
Шукайте групи підтримки

ЗВИЧНІ ДІЇ ВИНАГОРОДА
Отримання винагороди 

змушує мозок 
запам’ятовувати звичку

Яку винагороду 
ви шукаєте?

Чи є до неї 
інший шлях?

Постійні перекуси — 
тамування голоду 

чи позбавлення 
нудьги? 

Щоб запустити механізм 
звички, мозку потрібен 
сигнал — «знак», який 

вмикає звичні дії — фізичні, 
емоційні 

чи розумові

ПЕТЛЯ ЗВИЧКИ

СКУКА

пристрасне бажання винагороди

          Рушійна сила звички — 

Мозок
 інтерпретує

 у звичку
 будь-яку

 неодноразово
 відтворювану

дію

НУДЬГА

ЗАДОВОЛЕННЯ ПЕРЕКУС

СОЛОДОЩАМИ

Якщо ви знаєте 
про свої звички, 
то відповідаєте 

за них

ПРОГУЛЯНКА

Щоб змінити 
звичку, треба 
замінити одну 

звичну дію іншою, 
залишивши знаки 

й винагороди

Сила звички
Чарлз Дахіґґ

Спочатку ми самі створюємо свої звички, а потім звички створюють наше життя. 
Звички не можна позбутися, але її можна замінити.
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Сила звички. Чому ми діємо так,  
а не інакше в житті та бізнесі
Чарлз Дахіґґ

1 Звички є і в людей, і в організацій, і в суспільства загалом. Вони 
не даються від народження, а є результатом здійсненого в якийсь 
момент вибору і багаторазових повторень, доведених до автома-
тизму. Саме ви «запустили» механізм народження своєї звички, 
отже, ви можете вплинути на будь-яку з них.

2 Звичку не можна знищити, але її можна замінити. Схема звички: 
знак — звична дія — винагорода. Щоб змінити звичку, треба замінити 
одну звичну дію іншою, залишивши знаки й винагороди.

3 Рушійна сила звички — пристрасне бажання винагороди. При-
страсне бажання керує шкідливими звичками, і воно ж ство-
рює корисні звички. Правильно обирайте бажане, тяжійте 
до найкращого.

4 Дві важливі умови закріплення зміненої звички: власна віра 
в те, що зміна можлива, й підтримка однодумців.

5 Допомагайте своїм корисним звичкам. Створюйте в житті структури, 
що дають змогу розвиватися потрібним звичкам.

6 Сила волі — теж звичка. Змушуючи себе до чогось, ви змінюєте спо-
сіб мислення. Зміцнюйте цю звичку, й тоді сила волі та самоконтроль 
без надмірних зусиль вмикатимуться в потрібній ситуації. Сила волі 
міцніє, коли у вас є можливість вибору і ви контролюєте своє життя.

7 Якщо ви знаєте про свої звички, то відповідаєте за них. Малі пере-
моги в царині зміни звичок важливі не менше за значні. На них спи-
раються великі звершення.

8 Зміни ключових звичок запускають ланцюгову реакцію змін в інших 
звичках. Це діє як щодо людей, так і щодо організацій.

9 Успішні компанії маніпулюють звичками людей, але намагаються 
робити це максимально непомітно. Люди часто бояться нового, 
а отже, щоб запропонувати їм щось незвичне, треба замаскувати 
його під щось знайоме.

10 Соціальні рухи починаються з дружніх зв’язків, продовжуються відда-
леними зв’язками й закріплюються новими звичками, які формують 
лідери рухів.

The Power of Habit: 
Why We Do What We Do in Life 
and Business
Charles Duhigg

2012
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Проаналізуйте 

діяльність, 

яка вас мотивує
SWOT-аналізВпишіть по 10 характеристик у кожен квадрант 

Сильні 
сторони

Слабкі
сторони

Можливості 
(обирайте
ключові 

напрями)

Загрози 
(їх аналіз 
зменшує

занепокоєння)

Сформуйте 
особисте бачення 

свого шляху: 
«Яке моє 

призначення?»

СПИСОК КОРИСНИХ ЗВИЧОК

Один рядок — один день 
       — ліміт виконано,           — ліміт не виконано

Навички Підйом Біг ...... Потенціал дня

Ліміт < 7:30 2 км ...... Бали від 1 до 10

1 березня 7:00 2 ...... 9

2 березня 7:20 0 ...... 5

3 березня 7:50 2,5 ...... 8

Учіться керувати 
емоціями свідомо
У кожній людині живуть дві істоти: 
неслухняний Слон і Наїзник, який 
ним керує

Не давайте Слону звернути зі 
шляху, скеровуйте його до своєї 
мети

80%
часу

20%
часу

САМОДИСЦИПЛІНА

НАТХНЕННЯ 
РЕЗУЛЬТАТАМИ

1 2

4 3

МОТИВАЦІЯ ШЛЯХУ

ОБ’ЄКТИВНІСТЬ

Складіть список 

особистих досягнень

(20+), якомога частіше 

перечитуйте 

його

Дотримуйтеся 

принципу 

«маленькими

кроками —

 до щоденних змін»

ЕМОЦІЇ

РОЗУМ

Пам’ятайте: всі події 
нейтральні. І тільки ми 
присвоюємо їм знак «+» або 
«–». Навіть невдачі — це 
досвід на шляху до успіху

....

....

....

....

....

....

....

....

....

........

....
....

Частіше 
думайте 

про майбутнє 
позитивно, 

не чіпляйтеся 
за минуле

Учіться, 
використовуючи 
якісну інформацію

Говоріть про те, 
у чому компетентні

Сумнівайтеся як 
у своїх поглядах, 
так і в думці інших

Влаштовуйте 
самокоучинг — 
раз на тиждень

?

ЦЕННЫЕ ИДЕИ ИЗ ЛУЧШИХ КНИГ www.smartreading.ru

И Н Ф О Г Р А Ф И К А  П О  М О Т И В А М  К Н И Г И

Победи прокрастинацию
Петр Людвиг

Хотите перестать откладывать дела на потом? Решайте проблему прокрастинации комплексно.

Переможи прокрастинацію
Петр Людвіґ

Хочете припинити відкладати справи на потім?  
Розв’язуйте проблему прокрастинації комплексно.
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Переможи прокрастинацію.  
Як припинити відкладати справи на завтра
Петр Людвіґ

1 Причини прокрастинації поділяють на дві групи: психологічні й фізіо-
логічні. Перші — це наші відмовки на кшталт «я дуже ледачий». Другі 
зумовлені будовою нашого мозку. І ті і ті можна скоригувати.

2 Припинити прокрастинувати допомагають чотири фактори: мотива-
ція, самодисципліна, результати й об’єктивність.

3 Мотивація страхом, як і мотивація натхненням чи метою, працює, 
але недовго. Справжня мотивація — «мотивація шляху», коли ми 
щось робимо за покликом серця, розуміючи, що це потрібно для 
реалізації нашого покликання.

4 Є чотири типи мотивувальної діяльності: розвивальна (спорт, здо-
ровий спосіб життя, освіта); така, що створює спадщину (вихо-
вання дітей, написання книжки, спорудження будинку — створення 
чогось, що залишиться після нас); така, що вибудовує взаємини 
(справи, пов’язані із сім’єю, дружбою, колективом); альтруїстична 
(добровільна допомога іншим і суспільству загалом).

5 В основі самодисципліни лежить саморегуляція. Люди з доброю 
саморегуляцією можуть давати собі команди й виконувати їх. Такій 
поведінці сприяє поповнення когнітивного ресурсу і збільшення 
його потужності, а також вироблення правильних звичок. Корисні 
навички можна успішно формувати, здійснюючи маленькі кроки, 
але щодня.

6 Героїзм можна тренувати. Ось що відрізняє героїв від решти:  
герой здатен покинути юрбу і стати першопрохідцем; герой  
не переймається думкою та словами щодо нього інших; герой  
починає з найнеприємнішого для себе негайно; герой виконує  
правило самураїв — починає діяти до п’ятого удару серця;  
герой перетворює вихід із зони комфорту на свою пристрасть.

7 Щоб у важку хвилину не опустилися руки, надихайтеся результа-
тами. Більше думайте про майбутнє, причому в позитивному ключі, 
а не про помилки в минулому.

8 Подолати негативні емоції допоможе техніка «внутрішньої гри». 
Це свідома заміна негативних імпульсів позитивними. Пам’ятайте: 
події, які відбуваються навколо, нейтральні. І тільки ми присвоюємо 
їм знак «плюс» або «мінус».

9 У житті важливо оцінювати себе об’єктивно. Що об’єктивніша оцінка, 
то краще розуміння того, що відбувається з людиною і куди вона 
рухається. Освіта, яка ґрунтується на якісній інформації, — найліп-
ший спосіб підвищити об’єктивність.

10 Саме собою нічого не станеться. Тільки дія змінює наше життя. 
Твердо вирішили боротися з прокрастинацією? Це ваше рішення 
і ваш усвідомлений вибір. Візьміть на себе відповідальність за нього. 
Вам усе вдасться. Просто потроху змінюйте життя, але щодня!

Konec prokrastinace: 
Jak přestat odkládat a začít žít 
naplno
Petr Ludwig

2013
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Ми не розуміємо, 
як і що саме треба змінити

Ми не визнаємо, що піддаємося 
на провокації тригерів

ПРИЧИНИ НЕВДАЧ

Нам бракує сил і рішучості 
змінити свою поведінку

ЯК УНИКНУТИ ТРИГЕРІВ-ПАСТОК

Визначте тип тригера
Наснажливі / розхолоджувальні,
продуктивні / непродуктивні
Зберігайте усе цінне, 
усувайте те, що заважає

Уникайте потенційно 
небезпечних ситуацій, 
будьте пильні

Звабливий запах
шкідливої їжі

Вивіска магазину
солодощів

Дратівлива 
гримаса 

колеги

Емоційні 
покупки

Реакція на телефонний
дзвінок

Стикаючись із тригером, 
контролюйте свою реакцію
Не реагуйте одразу. Подумайте: 
чи може бути причина дзвінка
невідкладною

Що важливіше: поточна зустріч 
і ваш статус на ній чи можливість 
підтримати друга?

Учіться 
прогнозувати 
несподівані 
події

У складних ситуаціях 
«вмикайте» стратега своєї особистості

Стратег
бачить мету 
і знає план

Виконавець
звик до шаблонних
реакцій на тригери

Потрібно
й бажано

Небажано,
але потрібно

Не потрібно, 
але бажано

Тригери-пастки Корисні тригери

Не потрібно 
й небажано

Відповідати на телефонний
дзвінок під час зустрічі 
не потрібно і небажано

Під час важливих 
зустрічей дзвінки 
відвертають вашу 
увагу чомусь 
частіше

УСВІДОМТЕ: 
ви зіткнулися 
з тригером
Наприклад:
телефонний дзвінок щирого 
друга під час важливої зустрічі Секундна 

пауза дає 
змогу 
контролювати 
процес

Заздалегідь 
увімкніть 
автовідповідач 
на беззвучний 
режим. 
Той, хто телефонує, 
зрозуміє: вам 
ніколи

И Н Ф О Г Р А Ф И К А  П О  М О Т И В А М  К Н И Г И

Триггеры
Маршалл Голдсмит, Марк Рейтер

Окружающий мир полон ловушек — триггеров, 
провоцирующих нежелательное поведение. В наших силах менять свое поведение и привычки, 

чтобы справляться с провокациями внешней среды.

ЦЕННЫЕ ИДЕИ ИЗ ЛУЧШИХ КНИГ www.smartreading.ru

Перемикайся
Маршалл Ґолдсміт, Марк Рейтер

Навколишній світ сповнений пасток — тригерів, що провокують небажану поведінку. 
 Щоб давати раду провокаціям зовнішнього середовища,  

ми спроможні змінювати поведінку та звички.
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Перемикайся. Стань тим, ким хочеш бути
Маршалл Ґолдсміт, Марк Рейтер

1 Змінам у характері і відмові від шкідливих звичок заважає не лише 
сила інерції, а й постійний вплив зовнішнього середовища. Воно 
сповнене тригерів — подразників, що провокують небажану 
поведінку, причому тригером може бути і запах, і звук, і óбраз, 
і людина.

2 Складаючи плани змін, ми часто переоцінюємо свою силу волі 
й недооцінюємо ймовірності непередбачених подій — а вони 
обов’язково трапляються і збивають нас зі шляху.

3 Самообман і наші внутрішні переконання — головні вороги на шляху 
до змін.

4 У кожному з нас точиться невпинна боротьба між тим, до чого нам 
пропонує прагнути розум, і тим, чого ми хочемо наразі. Поступаю-
чись миттєвим бажанням, ми знову і знову відходимо вбік від великої 
мети.

5 Тригери, з якими ми стикаємося, можна розподілити на два великі 
класи: ті, які ведуть нас до мети, і ті, які відвертають від неї. Навіть 
корисні тригери можуть бути неприємні: наприклад, біль і жаль 
потрібні, щоб робити висновки з помилок.

6 Складаючи план змін, треба проаналізувати всі тригери й розді-
лити їх на категорії. Це дасть змогу зрозуміти, в яких ситуаціях нам 
потрібен найбільший самоконтроль, які елементи варто зберегти, 
змінити, а яких — позбутися.

7 Виробленню нових звичок і корисних шаблонів поведінки допо-
магає система щоденних запитань, які треба ставити за підсумками 
кожного дня. Ви можете робити це самі або знайти наставника, який 
допомагатиме рухатися шляхом змін.

8 Запитання мають бути активні (типу «Чи зробив я все можливе, 
щоб...?»): вони акцентують увагу на ваших зусиллях і відповідаль-
ності. Відмовляючись від сконцентрованості на результаті, ви позбу-
ваєтеся нетерплячості і зміцнюєте самоповагу.

9 У короткострокових складних ситуаціях активні запитання можна 
ставити собі щогодини. Також корисно вдати, ніби ви проходите 
тест — і поводитеся так, щоб після важкої зустрічі чи потрібної 
наради здобути найвищий бал за зусилля.

10 Метод активних запитань допомагає навіть виправити стосунки 
з людьми, на яких ви не можете впливати безпосередньо. Змінюючи 
себе, ви перетворюєтеся на позитивний тригер, і ситуація з часом 
стає дедалі сприятливішою.

Triggers: Creating Behavior 
That Lasts — Becoming 
the Person You Want to Be
Marshall Goldsmith, Mark Reiter

2015
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Мечтать не вредно
Барбара Шер, Энни Готтлиб

Разберитесь в своих желаниях, оживите заветную мечту, 
выстройте четкий план ее достижения — и получите то, чего вы так давно хотите!

Навчитися грати на скрипці?

Створити власний 
маленький бізнес?

Пройтися червоною доріжкою 
Каннського кінофестивалю?

То, что вы хотите, —
 это то,

 что вам нужно

Загадати бажання

Оживити мрію
Уявіть, що ваша мрія 
втілилася. Яким було б 
ваше життя? 

Вживайтеся в роль: 
одягайтеся, поводьтеся 
так, немов мрія уже 
здійснилася

Згадайте себе до п’яти 
років. До чого в цьому 
віці ви тяжіли? Це ключ 
до вашої мрії. Знайдіть 
свою неповторність: 
найкращі риси, 
улюблені заняття

Розробити план
здійснення мрії
Перелічіть причини, 
з яких не можете 
здійснити мрію. Яка головна?

Плануйте від далекого майбутнього
до завтрашнього дня, діліть мрію на дрібні цілі, 
перетворюйте їх на дії

Зробити страх помічником
Працюйте зі страхом: 
заведіть щоденник емоцій і почуттів

Давайте волю емоціям, 
перетворюйте негатив на енергію

ЧАС ПОЧИНАТИ
НЕГАЙНО!
Не соромтеся просити допомоги, 
підтримки та поради у близьких людей

Влаштовуйте мозкові штурми

Хваліть себе, винагороджуйте
навіть за маленькі кроки

Будь-яку мрію можна 
втілити, варто лише 
поставитися до неї 
максимально 
усвідомлено

Про що 
ви мрієте 

в глибині душі?

1

2

3

4

5

Те, чого ви хочете, — 
це те, що 

вам потрібно

Мрії — 
це серйозно!

ВІД МРІЇ — ДО Д
ІЇ!

Мистецтво мріяти
Барбара Шер, Енні Ґоттліб

Наведіть лад у своїх бажаннях, оживіть заповітну мрію,  
складіть чіткий план її досягнення — і матимете те, чого прагнете!
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О Мистецтво мріяти.  
Як отримати те, чого насправді бажаєш
Барбара Шер, Енні Ґоттліб

1 Те, чого ви хочете, — це те, що вам потрібно.

2 Згадайте себе до п’яти років. До чого в цьому віці ви тяжіли? Це ключ 
до вашої мрії.

3 Запеленгувати мрію неважко: коли ви робите улюблену справу, вас 
сповнює енергія. Підказки розсипані навколо, треба лише зосереди-
тися на своїх відчуттях.

4 Мрійте без частки «б» і без усіляких обмежень. Оживіть мрію в уяві, 
адже все починається в уяві.

5 Візьміть аркуш і якомога конкретніше перелічіть причини, через які 
не можете досягти мрії. Тепер замість зневіри перед вами кілька 
зрозумілих перешкод, замість страху — план дій.

6 Ваша мрія неповторна, але ви не мусите йти до неї самотою. Люди 
довкола теж можуть багато чого запропонувати, і що більше ви їх 
завантажуватимете, то більше ентузіазму матимете у відповідь.

7 Ваше планування має бути спрямоване не від завтрашнього дня 
до майбутнього, а від майбутнього до завтрашнього дня, від страхіт-
ливо великої мети до дій, що легко виконати.

8 Немає такої мети, яку не можна було б розділити на прості дії 
на кшталт відвідування бібліотеки або дзвінка колезі, навіть якщо 
мета — політ на Марс.

9 Висловлювати свої почуття — абсолютно нормально і до того ж 
корисно для здоров’я. Не соромтеся влаштовувати істерику, але 
тільки до або після заходу, який викликав хвилювання.

10 Перемога — процес, а не результат. Ви перемагаєте вже тієї миті, 
коли ступаєте на свій шлях.

Wishcraft
Barbara Sher, Annie Gottlieb

1979
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Сам себе плацебо
Джо Диспенза

Единственный способ создать себе новое будущее, отличное от прошлого, — 
поменять свои мысли, установки и убеждения. 

Это перестроит нейронные связи в головном мозге. Следом изменится реальность.

ОД
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ВИ

Й Д

ОСВІД ТА ЕМОЦІЇ

Ш
АБЛОННІ ВЧИНКИ

СТЕРЕОТИПНІ ДУМ
КИ

СТЕРЕОТИПНИЙ В
ИБ

ІР

Умовний рефлекс: 
зв’язок досвіду 
з відчуттями 
Випив знеболювальне  
(стимул) — 
минув головний біль 
(реакція)

Виникає, коли думаєш 
про інший результат 

Дія, наповнена 
усвідомленим сенсом
і енергією, швидше 
приведе до потрібного 
результату

ЕТАПИ 
ТРАНСФОРМАЦІЇ РЕАЛЬНОСТІ

ОБУМОВЛЕННЯ

ОЧІКУВАННЯ

СЕНС

Позитивні емоції  —
каталізатор процесу 

сприятливих змін

Що повніше ми приймаємо, 
віримо й довіряємо, то більшого успіху

 на шляху трансформації життя можемо досягти

Візуалізація й занурення в правильні думки і стан — 
чудовий шлях до досягнення здоров’я й добробуту

Регулярно уявляйте собі якийсь результат, 
і ваш мозок не відрізнить уявної реальності від справжньої

НАШУ РЕАЛЬНІСТЬ
 ВИЗНАЧАЮТЬ НАШІ

 ДУМКИ І НАСТРІЙ

хто живе у «високих 
вібраціях», відчуваючи 
вдячність, любов, 
розуміння, довіру

Щоб запустити процес 
трансформації 
внутрішнього «Я» 
і зовнішнього світу 
цього «Я», практикуйте 
медитацію

Здорові й щасливі ті, 

НАШЕ МИНУЛЕ 
СТАЄ НАШИМ 
МАЙБУТНІМ

У нас щодня виникає 
60–70 тис. думок. 

Більшість із них — ті самі, 
що були вчора 

й позавчора

ЩОБ РОЗІРВАТИ 
ЗАМКНУТЕ КОЛО, 

ДОСИТЬ ЗВЕРТАТИ УВАГУ 
НА СВОЇ ДУМКИ 
І ЗМІНЮВАТИ ЇХ

1

2

3

Пацієнт чує позитивні 
відгуки про новий 
препарат. У його мозку 
виникає зв’язок між цим 
препаратом 
і зникненням болю

Ефект плацебо
Джо Диспенза

Єдиний спосіб створити собі нове, відмінне від минулого майбутнє —  
змінити свої думки, настанови й переконання. Це перебудує нейронні зв’язки в головному мозку. 

Слідом зміниться реальність.
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О Ефект плацебо.  
Коли розум стає матерією
Джо Диспенза

1 Людина від природи наділена внутрішніми механізмами, здатними 
творити дива.

2 Ефект плацебо змінює не лише настрій і стан, а й тіло.

3 Ефект плацебо працює, навіть якщо ми знаємо, що вживаємо 
«пустушку». За умови, що віримо в одужання.

4 Віра в краще може не лише спиратися на зовнішні джерела,  
а й зростати зсередини. У такому разі людина стає «сама собі 
плацебо».

5 Наше майбутнє — це наше минуле. Яким було вчора, таким буде 
і наше завтра.

6 Єдиний спосіб створити собі нове майбутнє, відмінне від  
минулого, — змінити свої думки, настанови й переконання.  
Це перебудує нейронні зв’язки в головному мозку. Потім  
зміниться реальність.

7 Мозок не відрізняє уявну подію від реальної. Для нього це те саме. 
Ця здатність мозку відкриває для нас неможливе: створити собі таке 
життя, яке хочемо.

8 Вплив генів на наше життя і долю вкрай перебільшений. Майже все, 
що маємо, ми заслужили своїми думками і вчинками.

9 Дія, наповнена усвідомленим змістом, а отже, й енергією, швидше 
приведе до очікуваного результату.

10 Навичка медитації  не привілей обраних. Її можна розвинути.  
Але це потрібно робити насправді.

You Are the Placebo: 
Making Your Mind Matter
Joe Dispenza

2014

Ознайомитись більш детально на сайті видавництва «Моноліт Bizz»

https://www.facebook.com/monolithbizz/
https://www.instagram.com/monolithbizz/
https://www.youtube.com/channel/UCTN0eHXIMoA-DIzWdLyoz9Q
http://bizz.monolith.in.ua/uk/
https://bizz.monolith.in.ua/uk/books/50-zvychok-uspishnyh-ljudej-v-infografici

