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Надежда Порошина
Новая версия себя.

Практическое руководство
 

Введение.
 

Путь к лучшей версии себя

«Через 20 лет вы будете больше сожалеть о том,

чего не сделали, чем о том, что сделали. Поэтому поднимайте якоря. Плывите прочь
от безопасной гавани. Исследуйте. Мечтайте. Открывайте».

Марк Твен
Дорогой читатель!
Каждый человек хотя бы однажды задавал себе вопросы:
«Кто я?»,
«Чего я действительно хочу достичь?»,
«Почему одни люди уверенно идут к своим целям, а другие годами остаются на одном

месте?»
Мы рождаемся с огромным внутренним потенциалом, но далеко не всегда используем

его полностью. Жизнь часто захватывает нас своим привычным ритмом: работа, ежедневные
обязанности, заботы о семье, решение различных проблем. День сменяет день, месяц — месяц,
год — год. И иногда, остановившись на мгновение, мы понимаем: время движется вперёд, а
наши мечты всё ещё ждут своего часа.

Но путь к изменениям начинается именно с этого момента — с осознания желания стать
лучше.

Самосовершенствование — это не стремление стать кем-то другим. Это путь возвраще-
ния к самому себе настоящему. Это возможность раскрыть свои способности, развить сильные
стороны, изменить привычки, научиться управлять своими мыслями и действиями.

Человек подобен драгоценному камню:

его природная ценность уже существует, но чтобы раскрыть красоту, необходима работа.
Огранка требует времени и терпения. Так же и личность человека развивается постепенно —
через знания, опыт, ошибки, новые решения и ежедневные маленькие шаги.

Невозможно знать всё. Невозможно обладать всеми навыками сразу. Но возможно посто-
янно учиться, развиваться и становиться сильнее, чем вчера.

Именно постоянное движение вперёд позволило людям создавать великие произведения
искусства, совершать научные открытия, строить успешные компании, менять общество и пре-
одолевать собственные ограничения.

Каждый большой результат когда-то был маленьким началом.
Большая книга начинается с первой страницы.

Большая цель — с первого действия.
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Новая жизнь — с первого решения изменить себя.
Эта книга посвящена одному из самых важных направлений человеческого развития —

самосовершенствованию личности и
профессиональному росту.
В ней мы рассмотрим не только теоретические основы развития человека, но и практи-

ческие инструменты, которые помогут применять полученные знания в повседневной жизни.
Вы узнаете:
как лучше понять себя и свои возможности;
как сформировать полезные привычки;
как развивать силу воли и внутреннюю устойчивость;
как изменить образ мышления;
как ставить цели и достигать их;
как развиваться в профессиональной сфере;
как создать собственную систему личного роста.
Саморазвитие невозможно без действий. Можно прочитать множество книг, изучить

десятки методик

и получить большое количество знаний, но настоящие изменения происходят только
тогда, когда человек начинает применять их на практике.

Поэтому каждая глава этой книги содержит

не только идеи и размышления, но и практические упражнения, которые помогут вам
лучше понять себя

и сделать первые шаги к изменениям.
Помните: совершенство — это не конечная точка, которой однажды можно достичь. Это

путь. Каждый новый день даёт возможность стать немного мудрее, сильнее и опытнее.
Не сравнивайте себя с другими. У каждого человека свой путь, свои возможности и свой

темп развития. Главное — не останавливаться.
Возможно, сегодня вы только начинаете задумываться о переменах. Возможно, вы уже

давно работаете над собой и хотите выйти на новый уровень.

В любом случае эта книга станет вашим помощником на пути личного и профессиональ-
ного роста.

Пусть она поможет вам увидеть новые возможности, поверить в собственные силы и сде-
лать шаг навстречу лучшей версии себя.

Потому что самый важный проект, над которым человек работает всю жизнь, — это он
сам.
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Как работать с этой книгой.

 

Сделайте чтение первым шагом к изменениям
Дорогой читатель!
Перед тем как отправиться в путь самосовершенствования, важно понять одну простую

истину: знания сами по себе не меняют жизнь. Меняет жизнь только действие.
Можно прочитать десятки книг о развитии личности, изучить множество методик успеха,

узнать советы известных людей, но настоящие перемены начинаются тогда, когда полученные
знания становятся частью ваших ежедневных решений.

Эта книга создана не только для того, чтобы дать вам новую информацию. Она создана
как практический инструмент, который поможет вам лучше понять себя, определить направ-
ления роста и постепенно создать свою систему развития.

Отнеситесь к ней не как к обычной книге, которую нужно просто прочитать от первой
страницы

до последней. Пусть она станет вашим личным проводником на пути изменений.
Читайте осознанно
Не стремитесь быстро закончить книгу. Саморазвитие — это не соревнование на ско-

рость.
Читайте каждую главу внимательно. Останавливайтесь после важных мыслей. Задавайте

себе вопросы:
Что я узнал о себе?
Что из прочитанного относится лично ко мне?
Что я могу изменить уже сегодня?
Какой первый шаг я могу сделать?
Иногда одна идея, которая действительно была применена в жизни, может изменить

гораздо больше,

чем сотни прочитанных страниц.
Выполняйте практические задания
В каждой главе вы найдёте упражнения и вопросы для самостоятельной работы.
Они помогут:
лучше понять свои сильные стороны;
увидеть области, которые требуют развития;
определить цели;
сформировать новые полезные привычки;
научиться анализировать собственный прогресс.
Не пропускайте практическую часть. Именно через выполнение заданий знания превра-

щаются

в личный опыт.
Ведите записи
Для эффективного развития рекомендуется создать собственный дневник самосовер-

шенствования.
Записывайте:
свои цели;
идеи, которые вас вдохновили;
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новые решения;
результаты выполненных упражнений;
изменения, которые происходят в вашей жизни.
Когда человек видит свой путь не только в мыслях, но и на бумаге, он лучше замечает

собственный рост.
Даже небольшие достижения имеют значение.
Первый шаг, новая привычка, преодолённый страх, выполненная задача — всё это кир-

пичики,

из которых постепенно строится новая версия себя.
Отслеживайте изменения
Развитие личности невозможно измерить одним днём. Иногда результаты становятся

заметны только через недели или месяцы.
Поэтому важно периодически задавать

себе вопросы:
Чему я научился?
Что стало лучше в моей жизни?
Какие качества я развил?
Какие трудности я смог преодолеть?
Куда я хочу двигаться дальше?
Самоанализ помогает не потерять направление

и видеть собственный прогресс.
Создайте свой личный план развития
У каждого человека свой путь.
Кому-то необходимо развивать уверенность

в себе. Кому-то — научиться управлять временем. Кто-то хочет улучшить профессио-
нальные навыки, а кто-то ищет новое направление в жизни.

Не сравнивайте своё развитие с другими людьми. Ваш главный ориентир — это вы вче-
рашний.

Главный вопрос не в том:
«Насколько я лучше других?»
А в том:
«Насколько я стал лучше, чем был раньше?»
Помните главное
Самосовершенствование — это не краткосрочный проект. Это образ жизни.
Каждый день мы делаем выбор: оставаться прежними или двигаться вперёд.
Иногда изменения происходят незаметно. Маленькое решение сегодня может стать при-

чиной больших результатов завтра.
Пусть эта книга станет не просто источником знаний, а началом вашего личного путе-

шествия.
Читайте. Размышляйте. Практикуйте. Действуйте.
И постепенно вы увидите, как маленькие шаги приводят к большим изменениям.
Ведь самый важный человек, которого мы можем развивать всю жизнь, — это мы сами.

Практическое правило этой книги:
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Прочитал → понял → выполнил упражнение → сделал вывод → применил в
жизни.

Именно такой подход превращает знания

в реальные изменения.
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Глава 1. Что такое самосовершенствование

и зачем оно нужно человеку
 

«Именно там, где мы не можем изменить ситуацию, мы призваны измениться сами».

Виктор Франкл

Иногда в жизни наступает момент, когда человек останавливается и задаёт себе важный
вопрос:

«А всё ли меня устраивает в моей жизни?»
Мы можем менять окружающий мир, искать новые обстоятельства, менять работу, место

проживания, окружение. Но есть вещи, которые невозможно изменить только внешними дей-
ствиями. Иногда главный источник перемен находится внутри нас самих.

Именно с этого начинается путь самосовершенствования.
Самосовершенствование — это не попытка стать кем-то другим. Это стремление рас-

крыть собственный потенциал, развить свои способности и постепенно стать лучшей версией
себя.

Человек не рождается полностью сформированной личностью. Его характер, привычки,
знания, навыки и мировоззрение формируются постепенно — через опыт, обучение, ошибки

и ежедневный выбор.
Каждый день мы либо развиваем себя, либо остаёмся на прежнем уровне.

Человек как путь постоянного развития
С самого детства человек способен учиться

и изменяться.
Ребёнок делает первые шаги, падает, снова пытается встать. Он не думает о том, что

может потерпеть неудачу. Он просто пробует снова и снова, пока не достигает результата.
Но с возрастом многие люди начинают бояться ошибок. Они перестают пробовать новое,

ограничивают свои возможности и привыкают к привычному образу жизни.
Однако развитие личности возможно в любом возрасте.
Человек способен научиться новому языку, освоить профессию, развить творческие спо-

собности, улучшить физическую форму, изменить мышление

и даже полностью изменить направление своей жизни.
Главное условие — желание двигаться вперёд.

Мой путь развития
Сколько себя помню, мне всегда было интересно узнавать что-то новое.
Ещё в детстве я стремилась развиваться: в первом классе быстро научилась читать,

любила книги и получала удовольствие от процесса познания. Позже я поступила в школу
искусств, где начала заниматься творчеством и создавать свои первые картины.

Именно творчество помогло мне понять одну важную вещь:
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чем больше человек раскрывает свои способности, тем больше возможностей
открывается перед ним.

Творческая деятельность развивает воображение, внимание, мышление и способность
видеть мир шире.

Но развитие личности заключается не только

в получении новых знаний. Это также работа над своим характером.
Бывают моменты, когда нет желания

что-то делать. Когда хочется отложить важные задачи, выбрать отдых вместо действий.
Именно в такие моменты формируется сила личности.
Когда человек способен сказать себе:
«Мне трудно, но я продолжу». «Мне не хочется, но я сделаю». «Я могу стать

лучше».
Так постепенно развивается сила воли.

Что такое самосовершенствование личности?
Самосовершенствование личности — это постоянная работа человека над собой: своими

мыслями, знаниями, привычками, характером и действиями.
Это процесс, который помогает человеку:
раскрывать свои способности;
развивать положительные качества;
повышать уровень знаний;
улучшать отношения с окружающими;
достигать личных и профессиональных целей.
Самосовершенствование связано с представлением человека о том, каким он хочет стать.
У каждого есть свой внутренний образ идеального «Я».
Для одного человека это может быть развитие профессиональных навыков. Для другого

— улучшение здоровья, повышение уверенности в себе или раскрытие творческого потенци-
ала.

Главное — понимать, что развитие начинается

не с желания изменить всё сразу, а с маленьких ежедневных действий.

Почему человеку необходимо развиваться?
Мир постоянно меняется.
Технологии развиваются, появляются новые профессии, меняются требования к специ-

алистам.

То, что было актуально вчера, завтра может стать недостаточным.
Человек, который перестаёт учиться, постепенно ограничивает собственные возможно-

сти.
Но развитие необходимо не только ради карьеры.
Оно нужно для внутреннего роста.
Развиваясь, человек становится:
более уверенным;
более самостоятельным;
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более устойчивым к трудностям;
более открытым новым возможностям.
Самосовершенствование помогает не просто существовать, а создавать свою жизнь осо-

знанно.

Где находить знания для развития?
Один из главных вопросов на пути саморазвития:
«Где взять информацию?»
Сегодня мы живём в уникальное время, когда знания стали доступны практически каж-

дому человеку.
Не обязательно сразу покупать дорогие курсы или посещать множество обучающих про-

грамм.
Большое количество полезной информации можно найти в книгах, образовательных

платформах, лекциях, статьях, видеоуроках.
Например, человек может изучать:
иностранные языки;
психологию;
профессиональные навыки;
искусство;
историю;
технологии;
управление временем.
Но важно помнить:
знания имеют ценность только тогда, когда

они применяются.
Можно годами читать о развитии, но настоящие изменения начинаются тогда, когда чело-

век делает первый шаг.

Главный принцип развития
Самая большая ошибка начинающих — желание изменить всё сразу.
Человек решает:
«С завтрашнего дня я буду заниматься спортом, читать по книге в день, изучать новый

язык, полностью изменить питание и стать другим человеком».
Но через несколько дней энергия заканчивается.
Почему?
Потому что большие изменения строятся

из маленьких действий.
Лучше каждый день:
прочитать несколько страниц книги;
сделать небольшую тренировку;
изучить новый материал;
сделать один шаг к своей цели.
Через месяц эти маленькие действия дадут результат.
Через год они могут полностью изменить жизнь.
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Практическое упражнение
Определи свою точку развития
Возьми блокнот и ответь честно на следующие вопросы:
1. Какие качества в себе я хочу развить?
Например:
уверенность;
дисциплину;
терпение;
ответственность;
творческие способности.
2. Какие привычки мешают моему развитию?
Например:
откладывание дел;
чрезмерное использование социальных сетей;
отсутствие режима;
страх ошибок.
3. Каким человеком я хочу стать через один год?
Опиши себя будущего:
какие знания у тебя будут;
какие навыки ты приобретёшь;
какие качества характера станут сильнее.

Первый шаг к изменениям
Самосовершенствование начинается не тогда, когда у человека появляется идеальный

план.
Оно начинается тогда, когда человек принимает решение:
«Я хочу стать лучше».
Не нужно ждать понедельника, нового года или особого момента.
Лучшее время начать — сегодня.
Каждый человек обладает огромным потенциалом. Иногда он скрыт под страхами,

сомнениями и привычками.
Но стоит сделать первый шаг — и постепенно открываются новые возможности.
Помни:
Ты не обязан стать идеальным за один день.
Но каждый день ты можешь становиться немного лучше.
И именно из этих маленьких изменений создаётся большая история твоей жизни.

Практический вывод главы:
Самосовершенствование — это путь постоянного развития, основанный на осознанно-

сти, знаниях

и действиях.
Формула развития:
Понимание себя → постановка цели → ежедневные действия → анализ резуль-

тата → новый уровень развития.
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Глава 2. Познание себя: первый шаг к развитию

 
«Познай самого себя — и ты познаешь весь мир».

Древняя мудрость
Прежде чем начать менять свою жизнь, необходимо сделать самый важный шаг — оста-

новиться и посмотреть внутрь себя.
Многие люди стремятся изменить внешние обстоятельства: найти новую работу, изме-

нить окружение, получить новые знания, достичь успеха.

Но часто забывают о главном вопросе:
«А насколько хорошо я знаю самого себя?»
Человек может иметь множество целей, но если

он не понимает свои настоящие желания, способности

и ценности, ему будет сложно выбрать правильное направление движения.
Самосовершенствование начинается не с попытки стать кем-то другим.
Оно начинается с принятия себя.
Познание себя — это фундамент, на котором строится личностное развитие.

Почему важно знать себя?
Каждый человек уникален.
У нас разные способности, характер, интересы, жизненный опыт и представления о сча-

стье.
То, что вдохновляет одного человека, может совершенно не подходить другому.
Кто-то раскрывает себя через творчество.

Кто-то — через науку и исследования.

Кто-то — через помощь другим людям.

Кто-то — через создание новых проектов и достижение профессиональных целей.
Проблема многих людей заключается в том, что они пытаются жить по чужим представ-

лениям об успехе.
Они сравнивают себя с другими:
«Почему у него получилось, а у меня нет?»

«Почему кто-то уже достиг успеха, а я ещё нет?»

«Может быть, со мной что-то не так?»
Но каждый человек имеет собственный путь.
Сравнивать нужно не себя с другими, а себя сегодняшнего с собой вчерашним.
Главный вопрос:
«Стал ли я лучше, чем был раньше?»
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Самопознание как основа развития личности
Самопознание — это процесс изучения самого себя.
Это способность понимать:
свои сильные стороны;
свои ограничения;
свои эмоции;
свои желания;
свои ценности;
свои цели.
Человек, который знает себя, принимает решения более осознанно.
Он понимает:
какую профессию выбрать;
какие качества необходимо развивать;
какие привычки мешают движению вперёд;
какие цели действительно важны.
Без самопознания развитие может превратиться

в хаотичное движение.
Можно много работать, учиться и стараться,

но идти не в том направлении.

Принятие себя: первый этап изменений
Одной из самых сложных задач для человека является умение принимать себя.
Это не означает, что нужно отказаться от развития и сказать:
«Я такой, какой есть, и ничего менять не буду».
Настоящее принятие себя означает другое:
«Я вижу себя таким, какой я есть сейчас,

и понимаю, куда хочу двигаться дальше».
У каждого человека есть сильные стороны

и области для роста.
Не существует людей без недостатков.
Ошибки, прошлый опыт и трудности не делают человека хуже.
Они становятся частью пути.
Часто именно преодолённые сложности формируют самые ценные качества:
терпение;
мудрость;
ответственность;
силу характера.

Как определить свои сильные стороны?
Многие люди недооценивают себя.
Они легко замечают свои ошибки, но забывают

о собственных достижениях.
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Однако развитие невозможно без понимания своих ресурсов.
Сильные стороны — это качества и способности, которые помогают человеку достигать

целей.
Это может быть:
умение быстро обучаться;
ответственность;
способность анализировать;
творческое мышление;
коммуникабельность;
настойчивость;
способность поддерживать других.
Иногда человек не замечает свои способности, потому что они кажутся ему обычными.
Например, для одного человека легко объяснять сложные вещи другим людям, а для

другого —

это настоящий талант.
Важно научиться видеть собственную ценность.

Практическое упражнение
«Мои сильные стороны»
Возьми блокнот и ответь на вопросы:
1. Что у меня получается лучше всего?
Запиши минимум пять пунктов.
Например:
хорошо объясняю информацию;
умею находить решения;
быстро обучаюсь;
умею слушать людей;
довожу дела до конца.

2. За что меня чаще всего благодарят другие люди?
Иногда окружающие видят наши способности лучше, чем мы сами.
Вспомни:
какие качества отмечают друзья;
за что тебя хвалят коллеги;
какие советы у тебя часто спрашивают.

3. Какие достижения я считаю своими успехами?
Не обязательно вспоминать только большие победы.
Успехом может быть:
получение новых знаний;
преодоление страха;
завершение сложного дела;
помощь другому человеку;
изменение вредной привычки.
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Определение своих ценностей
Ценности — это то, что действительно важно

для человека.
Они определяют наши решения и направление жизни.
Для одного человека главной ценностью является семья.
Для другого — свобода.
Для третьего — развитие, творчество

или профессиональные достижения.
Когда человек живёт в соответствии со своими ценностями, он чувствует внутреннюю

гармонию.
Когда же он постоянно действует против них, появляется ощущение неудовлетворённо-

сти.
Например:
Человек мечтает о развитии и новых знаниях,

но каждый день проводит свободное время только

за развлечениями.
Внутри возникает противоречие.
Чтобы двигаться вперёд, важно понимать:
«Что для меня действительно важно?»

Практическое упражнение
«Мои главные ценности»
Выбери пять наиболее важных для тебя понятий:
семья;
здоровье;
знания;
успех;
творчество;
свобода;
стабильность;
развитие;
уважение;
помощь другим;
финансовая независимость;
путешествия.
После выбора ответь:
Почему эти ценности важны для меня?
Соответствует ли моя сегодняшняя жизнь этим ценностям?
Что я могу изменить?

Поиск своего направления
Иногда человек чувствует, что хочет перемен,
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но не знает, куда двигаться.
В таком случае полезно задать себе несколько вопросов:
Что мне интересно изучать?
То, к чему человек испытывает искренний интерес, часто указывает направление разви-

тия.
Что я могу делать часами, не замечая времени?
Это может быть признаком природных способностей.
Какие проблемы окружающих я хочу помогать решать?
Ответ может подсказать профессиональное направление.
Каким человеком я хочу стать?
Этот вопрос помогает сформировать образ будущего.

Внутренний диалог человека
Большое влияние на развитие личности оказывает то, как человек разговаривает с самим

собой.
Одни люди постоянно повторяют:
«У меня не получится».
«Я недостаточно способен».
«Уже поздно что-то менять».
Другие говорят:
«Я могу научиться».
«Мне нужно больше опыта».
«Я попробую ещё раз».
Разница не в отсутствии трудностей.
Разница в отношении к ним.
Уверенность в себе не появляется мгновенно.

Она формируется через действия.
Каждый раз, когда человек преодолевает себя,

он становится сильнее.

Практическое задание
«Мой образ будущего»
Представь себя через один год.
Ответь письменно:
Где я нахожусь?
Какие знания у меня появились?
Какие привычки я изменил?
Какими качествами я обладаю?
Чем я горжусь?
Не ограничивай себя страхами.
Сначала создаётся образ будущего, а затем человек начинает искать путь к нему.

Заключение главы
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Познание себя — это первый и один из самых важных этапов самосовершенствования.
Невозможно построить успешную жизнь,

не понимая собственного направления.
Человек, который знает себя:
увереннее принимает решения;
лучше использует свои способности;
понимает свои цели;
развивается более осознанно.
Помни:
Ты — не законченный результат.
Ты — процесс.
Каждый день у тебя есть возможность открыть новые стороны своей личности, приобре-

сти новые знания и стать сильнее.
Начни с простого вопроса:
«Кем я хочу стать?»
И постепенно ты найдёшь свой путь.

Практический вывод главы:
Формула самопознания:
Принять себя → понять свои ценности → определить сильные стороны →

выбрать направление развития → начать действовать.
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Глава 3. Как сформировать

привычку постоянного развития
 

«Мы есть то, что мы постоянно делаем. Совершенство — это не действие, а при-
вычка».

Аристотель

Каждое большое изменение в жизни человека начинается с маленького действия.
Невозможно однажды проснуться утром и стать полностью другим человеком. Нельзя

за один день приобрести все необходимые знания, развить силу воли, изменить характер и
достичь всех целей.

Настоящие изменения происходят постепенно.
Они складываются из ежедневных решений, повторяющихся действий и привычек.
Именно привычки определяют направление нашей жизни.
То, что мы делаем каждый день, постепенно формирует наше будущее.
Если человек ежедневно уделяет время развитию — он становится более компетентным,

уверенным

и подготовленным.
Если человек постоянно откладывает важные действия — со временем это также стано-

вится привычкой.
Поэтому один из главных вопросов самосовершенствования:
«Какие привычки помогут мне стать лучше?»

Сила маленьких шагов
Многие люди ошибочно считают,

что для серьёзных изменений нужны огромные усилия.

Они думают:
«Когда у меня будет больше времени, я начну заниматься собой».
«Когда будет подходящий момент, я займусь спортом».
«Когда станет легче, я начну учиться».
Но идеального момента часто не наступает.
Жизнь всегда наполнена делами, обязанностями

и неожиданными обстоятельствами.
Поэтому важно научиться развиваться даже

в небольших временных промежутках.
Пять страниц книги каждый день через год превратятся в десятки прочитанных книг.
Десять минут физических упражнений каждый день станут основой хорошей привычки.
Несколько новых слов иностранного языка ежедневно через несколько месяцев дадут

заметный результат.
Главное — не масштаб первого шага,
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а его постоянство.

Почему человеку трудно менять привычки?
Если развитие так полезно, почему многие люди не меняют свою жизнь?
Причина заключается в особенностях человеческого поведения.
Наш мозг стремится сохранять привычное состояние.
Знакомые действия требуют меньше энергии.
Именно поэтому человеку часто проще:
посмотреть развлекательное видео вместо обучения;
отложить важную задачу;
выбрать привычный путь вместо нового опыта.
Это не означает, что человек слабый.
Это означает, что изменение требует осознанного усилия.
Любая новая привычка сначала кажется сложной.
Но через повторение она становится естественной частью жизни.

Старые привычки и новые возможности
У каждого человека есть привычки, которые помогают развитию, и привычки, которые

мешают.
Полезные привычки:
планировать свой день;
читать и изучать новое;
заниматься физической активностью;
анализировать свои действия;
доводить начатое до конца;
контролировать свои эмоции.
Мешающие привычки:
постоянное откладывание дел;
отсутствие режима;
чрезмерное использование социальных сетей;
негативное мышление;
страх ошибок;
отсутствие целей.
Важно не пытаться изменить всё сразу.
Лучше выбрать одну привычку и постепенно укреплять её.

Как формируется новая привычка?
Любая привычка состоит из нескольких элементов:
1. Триггер
Это событие, которое запускает действие.
Например:
после пробуждения;
после завтрака;
после окончания работы.
2. Действие
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То, что человек делает.
Например:
читает книгу;
выполняет упражнения;
записывает планы.
3. Результат
Ощущение или награда после выполнения.
Например:
чувство удовлетворения;
понимание нового материала;
улучшение самочувствия.
Если повторять этот цикл регулярно, действие постепенно становится привычным.

Практическое упражнение
«Одна новая привычка»
Выбери одну привычку, которую хочешь сформировать в ближайший месяц.
Например:
читать 15 минут каждый день;
делать зарядку утром;
изучать новый навык;
вести дневник успеха;
планировать следующий день вечером.
Заполни:
Моя новая привычка: ___________________
Почему она важна для меня?

Когда я буду её выполнять?

Что может мне помешать?

Как я буду поддерживать себя?

Не надейся только на мотивацию
Многие люди ждут вдохновения.
Они думают:
«Когда появится желание — я начну».
Но мотивация непостоянна.
Сегодня у человека может быть много энергии,

а завтра её может не быть.
Именно поэтому успешные люди опираются

не только на желание, но и на дисциплину.
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Дисциплина означает способность выполнять необходимое действие даже тогда, когда
настроение меняется.

Например:
Спортсмен не тренируется только тогда, когда

ему хочется.
Специалист не учится только тогда, когда

есть вдохновение.
Развитие происходит благодаря регулярности.

Как развить дисциплину?
Начинай с малого
Не ставь перед собой слишком сложные задачи.
Если человек никогда не занимался спортом,

не нужно сразу планировать двухчасовые тренировки.
Начни с десяти минут.
Если давно не читал книги — начни с нескольких страниц.
Маленький успех создаёт уверенность.

Создай систему
Не полагайся только на силу воли.
Организуй окружающую среду так, чтобы

она помогала тебе.
Например:
положи книгу рядом с рабочим местом;
заранее подготовь спортивную одежду;
установи время для обучения;
убери отвлекающие факторы.
Чем проще начать действие, тем выше вероятность его выполнить.

Отслеживай прогресс
Человек должен видеть свои изменения.
Для этого можно использовать:
дневник развития;
календарь привычек;
список выполненных задач.
Каждая отметка напоминает:
«Я двигаюсь вперёд».

Работа с внутренним сопротивлением
На пути развития обязательно появятся моменты сомнения.
Внутренний голос может говорить:
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«Зачем тебе это нужно?»
«У тебя всё равно не получится».
«Можно начать завтра».
В такие моменты важно вспомнить свою цель.
Спроси себя:
«Почему я начал этот путь?»
Если причина действительно важна, человек найдёт силы продолжить.
Метод «минимального действия»
Один из эффективных способов формирования привычки — правило минимального

действия.
Его смысл:
Сделай хотя бы маленькую часть задачи,

но обязательно.
Например:
Нет сил читать час?
Прочитай одну страницу.
Нет желания заниматься спортом?
Сделай одно упражнение.
Нет времени изучать тему?
Посвяти ей пять минут.
Очень часто после начала действия появляется желание продолжить.
Главное — сохранить связь с привычкой.

Практическое задание
Создай свой план развития на 30 дней
Выбери три направления:
1. Интеллектуальное развитие
Например:
читать книгу;
изучать профессию;
изучать новый язык.
Моя цель:

2. Физическое развитие
Например:
зарядка;
прогулки;
тренировки.
Моя цель:

3. Личностное развитие
Например:
развитие уверенности;
работа с эмоциями;
развитие силы воли.
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Моя цель:

Главная ошибка на пути развития
Одна из самых больших ошибок — ожидание быстрых результатов.
Человек начинает что-то делать и ждёт немедленных изменений.
Но развитие похоже на выращивание дерева.
Сначала мы не видим результата.
Мы только поливаем землю и ухаживаем

за ростком.
Но со временем появляется росток, затем дерево, а потом плоды.
Так же происходит и с человеком.
Каждый день обучения, каждое усилие и каждая маленькая победа создают будущий

результат.

Привычка постоянного развития — это основа личного и профессионального роста.
Не нужно пытаться изменить всю жизнь за один день.
Настоящее развитие строится через:
маленькие шаги;
регулярные действия;
дисциплину;
анализ результатов;
веру в собственные возможности.

Помни:
Мы становимся теми, кем выбираем быть каждый день.
Каждая новая привычка — это вклад в твоё будущее.
Начни с одного действия сегодня.
Через год ты можешь удивиться тому, насколько далеко смог продвинуться.

Практический вывод главы:
Формула формирования привычки:
Выбери направление → начни с малого → повторяй ежедневно → отслеживай

прогресс → усложняй задачи.
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Часть II. Внутренняя сила личности.

 

Глава 4. Сила воли: как научиться управлять собой
«Тот, кто управляет собой, сильнее того, кто управляет тысячами других».

Древняя мудрость

Каждый человек хотя бы раз в жизни сталкивался с ситуацией, когда он точно знает, что
нужно сделать,

но почему-то откладывает это действие.
Мы понимаем, что необходимо заниматься развитием, учиться, работать над собой, забо-

титься

о здоровье, двигаться к цели.
Но вместо этого появляется желание:
«Начну завтра».
«Сделаю позже».
«Сейчас не самое подходящее время».
Именно в такие моменты человек сталкивается

с одним из важнейших качеств личности — силой воли.
Сила воли является внутренним механизмом, который помогает человеку действовать не

только тогда, когда есть желание, но и тогда, когда необходимо сделать выбор в пользу своего
будущего.

Это способность управлять собой.

Что такое сила воли?
Сила воли — это способность человека сознательно контролировать свои мысли, эмоции

и действия для достижения поставленной цели.
Она помогает:
преодолевать лень;
справляться с трудностями;
сохранять дисциплину;
контролировать импульсивные желания;
завершать начатые дела.
Важно понимать:
Сильная воля — это не отсутствие слабостей.
Сильный человек тоже может испытывать усталость, сомнения и страх.
Разница заключается в том, что он умеет действовать несмотря на них.

Сила воли как внутренняя мышца
Многие думают, что сила воли является врождённым качеством:
«Одним людям она дана, а другим нет».



Н.  Порошина.  «Новая версия себя. Практическое руководство»

27

Но это ошибочное представление.
Силу воли можно развивать.
Она похожа на мышцу.
Если человек регулярно тренирует

её, она становится крепче.
Если человек постоянно избегает сложностей

и выбирает только лёгкий путь, она постепенно ослабевает.
Каждый раз, когда ты делаешь то, что необходимо, несмотря на нежелание, ты укрепля-

ешь свою внутреннюю силу.
Например:
встал утром по плану, хотя хотелось спать;
закончил сложную задачу;
сделал тренировку вместо отдыха;
продолжил обучение, несмотря на усталость.
Каждый такой момент — маленькая победа

над собой.

Главный противник силы воли — неудачное управление собой
Часто человек думает, что ему мешают внешние обстоятельства.
Но настоящая борьба чаще всего происходит внутри.
Человек сталкивается с:
ленью;
страхом;
сомнениями;
привычкой откладывать;
отсутствием цели.
Лень сама по себе не является врагом.
Иногда она говорит о том, что человек устал или движется не в том направлении.
Но если лень становится постоянной причиной бездействия, она начинает ограничивать

возможности.
Важно научиться различать:
отдых, который восстанавливает силы,

и бездействие, которое мешает развитию.

Почему мы откладываем важные дела?
Прокрастинация — привычка откладывать задачи — является одним из главных пре-

пятствий развития.
Причины могут быть разными:
Страх ошибки
Человек боится сделать неправильно и поэтому

не начинает.
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Но ошибка — это часть обучения.
Невозможно научиться без попыток.

Слишком большая цель
Иногда задача кажется настолько сложной,

что человек теряет желание действовать.
Решение:
Разделить большую цель на маленькие этапы.

Отсутствие ясного смысла
Если человек не понимает, зачем

ему что-то делать, мотивация быстро исчезает.
Поэтому перед началом любого дела важно спросить:
«Для чего мне это нужно?»

Как развить силу воли?
1. Начни выполнять обещания самому себе
Самое важное доверие в жизни — это доверие

к самому себе.
Если человек постоянно обещает:
«Завтра начну»,
«Завтра изменюсь»,
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