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Аннотация
«Маленькие привычки – большие изменения: Как начать

менять жизнь сегодня» — это практическое руководство для
тех, кто мечтает о переменах, но не знает, с чего начать. Книга
раскрывает механизмы формирования привычек и объясняет,
почему именно маленькие шаги приводят к устойчивому
росту. Вы научитесь анализировать свои привычки, определять
настоящие ценности и преодолевать внутренние сомнения. Автор
предлагает эффективные методы планирования и поддержки
новых привычек без перегрузки, показывает, как справляться
с неудачами и использовать окружение для успеха. Особое
внимание уделено здоровью, работе, отношениям и финансовой
грамотности — ключевым сферам жизни, где привычки творят
настоящие чудеса. Эта книга вдохновит вас на осознанные
перемены и поможет выстроить жизнь по своим правилам.
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Артем Демиденко
Маленькие привычки
– большие изменения:

Как начать менять
жизнь сегодня

 
Что такое привычка и
как она формируется

 
Почему привычки управляют нами, хотя мы уверены:

именно мы ими владеем? На первый взгляд, привычка —
всего лишь выбор. Но в реальности она складывается за пре-
делами нашего сознания. Мы принимаем решения, а при-
вычка работает в тени — как незаметный помощник или за-
таившийся тормоз. Здесь скрыт парадокс: привычки облег-
чают жизнь, освобождая ум от мелочей, но одновременно
подталкивают к повторению старых сценариев, стесняя сво-
боду выбора.

Привычка — устоявшаяся модель поведения, которая по-
вторяется автоматически, реагируя на определённый сигнал.
Этот механизм бережёт силы мозга, переводя рутинные дей-



 
 
 

ствия в режим автопилота. Сколько раз вы утром даже не
задумываетесь, как чистите зубы или что надевать? Всё про-
исходит в привычном ритме, не требующем внимания. Так
конкретные поступки становятся частью повседневного сце-
нария, не отвлекая ум на пустяки.

В основе любой привычки лежит цикл из трёх элементов:
сигнал, действие и награда. Сигнал — это внешняя ситуация
или внутреннее состояние, которое запускает реакцию. Дей-
ствие — непосредственное поведение, которое выполняет-
ся. Награда — приятное чувство, закрепляющее эту цепоч-
ку и вызывающее желание повторить действие. Представьте:
после напряжённого рабочего дня возникает сигнал — уста-
лость. Вы перекусываете сладким — действие. И получаете
расслабление и удовлетворение — награду. Так сформиро-
валась привычка, которая крепчает с каждым повтором.

Наше подсознание — главный исполнитель привычных
поступков. Большинство действий происходит автоматиче-
ски, без участия сознательного «я». Это не случайно: мозг
экономит энергию, освобождая ресурсы для новых задач.
Человек порой не замечает, когда именно совершает при-
вычное действие. Эта автоматизация — огромный плюс, но
одновременно подвох, если привычка вредна и несёт про-
блемы.

Психология автоматизма объясняет, почему изменить
привычку трудно. Мозг опирается на надёжные цепочки сиг-
нал-действие-награда, и изменить их без усилий невозмож-



 
 
 

но. Попытки разорвать цикл без замены вызывают срывы.
Возьмите, к примеру, курильщика: без привычной награды
он испытывает дискомфорт и возвращается к старой моде-
ли. Поэтому понимание цикла — ключ к успешному поиску
новых привычек и эффективных стратегий.

Чтобы иллюстрировать это, рассмотрим три привычных
примера. Родитель после напряжённого дня тянется к соц-
сетям — сигнал усталости вызывает действие, а отвлечение
становится наградой. Коллега, который пьёт кофе каждые
пару часов, запускает привычку сигналом усталости, затем
привычным действием и стимулирующей наградой кофеина.
Покупатель, совершая импульсивные покупки под влиянием
рекламы, реагирует на визуальный сигнал и получает крат-
ковременное удовольствие. В каждом случае привычка фор-
мирует автоматическое поведение, подталкивая к повторе-
нию.

Если хотите изменить привычку, начните с осознания сиг-
нала. Запомните, когда и где возникает желание: время, на-
строение, окружение, люди вокруг. Например, обратите вни-
мание, что тяга к сладкому часто появляется после обеда в
офисе или сразу при входе на кухню. Внимательное наблю-
дение — необходимый шаг к разрыву цикла, без него изме-
нения невозможны.

Далее измените действие. Вместо привычного поведения
предлагается "перепрограммировать" цикл на новое дей-
ствие, которое тоже даст награду. Допустим, вместо перекуса



 
 
 

сладким после стресса попробуйте лёгкую прогулку, которая
принесёт расслабление. Постепенно этот новый цикл затмит
старый, закрепившись благодаря регулярному повторению и
положительной реакции организма.

Частая ошибка — пытаться отключить сигнал или награ-
ду без подмены действия. Многие говорят себе: «Хочу пере-
стать», но не предлагают альтернативу, что ведёт к срывам.
Настоящее управление привычками — не борьба с ними, а
работа с их составляющими. Этот подход применим к любой
привычке, будь то режим работы, питание или способы об-
щения.

Сегодняшнее упражнение поможет вам начать замечать
свои привычки. Возьмите небольшой дневник и в течение
двух дней записывайте сигналы, которые вызывают привыч-
ные действия, и последующие ощущения награды. Напри-
мер, если часто проверяете телефон, запишите, что спрово-
цировало этот импульс и что почувствовали после. Такой
простой приём выявит скрытые связи и станет отправной
точкой для изменений.

Три шага на сегодня: 1) выберите одну привычку, кото-
рую хотите понять и изменить; 2) в течение дня отслеживай-
те сигналы, запускающие её; 3) запишите, какую награду она
приносит и подумайте, как можно заменить её чем-то полез-
ным или приятным. Эти действия зададут нужный настрой
и подготовят почву для дальнейшей работы.

Понимание структуры привычек — сигнал, действие, на-



 
 
 

града — и роли подсознания создаёт фундамент для осо-
знанных перемен. В следующей главе мы поговорим о том,
как на основе этих знаний формировать новые привычки и
удерживать их в долгосрочной перспективе, чтобы улучшить
качество жизни и повысить личную эффективность.



 
 
 

 
Почему маленькие привычки

эффективнее больших перемен
 

Почему маленькие привычки эффективнее боль-
ших перемен

В какой-то момент каждому из нас приходится задуматься
об изменениях. Может возникнуть желание сразу отказать-
ся от сладкой газировки, день за днём часами тренироваться
или полностью поменять образ жизни в одночасье. Такие ре-
шительные шаги кажутся мощными и вдохновляющими, но
на практике далеко не всегда ведут к долгосрочному успеху.
Чтобы понять, почему маленькие привычки работают лучше
грандиозных перемен, сравним несколько подходов на од-
ном и том же жизненном примере. Это поможет увидеть, ка-
ким образом маленькие шаги становятся надёжным и понят-
ным инструментом для перемен.

Жизненный кейс: дорога к здоровью через движе-
ние

Представим человека, стремящегося улучшить здоровье и
самочувствие с помощью физической активности. Критерии
успеха просты: насколько регулярно он занимается, как дол-
го длятся тренировки, сохраняется ли результат через три
месяца и насколько сложно ему поддерживать мотивацию.

Мифы о резких переменах



 
 
 

Перед тем как погрузиться в анализ, стоит развен-
чать распространённые заблуждения:

Первый миф — быстрый и резкий старт гарантирует быст-
рый успех. Многие верят, что именно так изменения прочно
закрепятся.

Второй — сильная решимость на первых порах упрощает
поддержание нового образа жизни.

Третий — маленькие шаги слишком незначительны и лег-
ко теряются в повседневной суете.

Четвёртый — без мощного толчка в начале перемены про-
сто не запустятся.

Пятый — только радикальные меры подходят, если цель
по-настоящему масштабна.

Однако ни один из этих мифов не учитывает, как рабо-
тают наши привычки: они формируются постепенно, через
повторение и накопление небольших действий.

Главная идея: постепенное улучшение как ключ к
успеху

Большие перемены нередко приводят к выгоранию и разо-
чарованию. Между тем привычки создаются совсем иначе
— через маленькие, простые и последовательные шаги. Та-
кой подход порождает эффект накопления: каждое неболь-
шое действие — словно кирпичик в фундаменте нового об-
раза жизни. И устойчивость этого фундамента куда важнее
скорости возведения.

Как разные подходы проявят себя на практике



 
 
 

1. Резкий старт сразу с часовой тренировкой ежедневно
Человек включается с полной отдачей, целый час интен-

сивных упражнений каждый день. Такой метод требует ко-
лоссальной мотивации, времени и физической выносливо-
сти. Сначала всё идёт бодро, но через неделю усталость бьёт
по духу, мотивация падает. К концу месяца занятия прекра-
щаются, а через три месяца – никаких тренировок. Регуляр-
ность и устойчивость оказываются низкими, психологиче-
ская нагрузка — очень высокой.

2. Большая цель без плана
Человека мотивирует масштабная цель – «стать спортс-

меном», но без чёткой стратегии и понимания, с чего на-
чать. Волна с энтузиазмом быстро сменяется раздражением
от неудач. Попытки становятся нерегулярными и нереши-
тельными, а через три месяца движение полностью останав-
ливается.

3. Маленькие привычки с постепенным увеличением на-
грузки

Начальный шаг — лёгкая пятиминутная разминка три ра-
за в неделю. Каждую неделю время тренировки и количество
занятий чуть увеличиваются. Такой подход требует мини-
мальных усилий, легко вписывается в распорядок и не тре-
бует большой мотивации. Через месяц привычка уже сфор-
мирована: тренировки по 15 минут пять раз в неделю. Три
месяца спустя — занятия по полчаса почти ежедневно, об-
щее самочувствие заметно улучшается. Психологическая на-



 
 
 

грузка минимальна, чувство усталости отсутствует, мотива-
ция сохраняется.

4. Введение нового образа жизни с поддержкой окружаю-
щих

Человек находит единомышленников, вместе планируют
и обсуждают маленькие шаги. Социальная поддержка стиму-
лирует регулярность и сохраняет интерес. Риски срыва сни-
жаются, эффект накопления работает лучше, а устойчивость
увеличивается — при условии, что окружение доступно и
поддерживающе.

5. Осознанное чередование нагрузок
Человек чередует периоды интенсивных тренировок с фа-

зами отдыха. Это помогает избежать выгорания и сохранить
мотивацию. Такой подход требует умения слушать своё те-
ло и планировать нагрузку, но позволяет поддерживать сред-
нюю регулярность и устойчивость, сохраняя психологиче-
ский комфорт.

Сравнение подходов



 
 
 

Правильно выбрать путь
Если вы располагаете временем и силой, готовы к быстро-

му рывку — резкий старт может сработать, но не забывайте
про риск выгорания. Если же мотивация часто угасает, луч-
ше начать с маленьких привычек и постепенно увеличивать
нагрузку. Цените поддержку — включайте друзей или кол-
лег, чтобы вместе двигаться к цели. Если хотите избежать
стресса, используйте метод чередования нагрузок.

Практическое задание
Подумайте о своей цели — не обязательно связанной со

спортом. Запишите три способа её достижения по разным
подходам из главы. Определите для каждого:

- какие ресурсы потребуются;
- где слабые места;



 
 
 

- какова вероятность сохранить результат через полгода.
Сравните и выберите самый реалистичный.
Живой пример из практики
В одном российском проектном коллективе решили улуч-

шить производительность и коммуникацию. Была идея про-
вести интенсивный тренинг на всю рабочую неделю или же
внедрить ежедневные короткие обсуждения по десять ми-
нут. Первый вариант вызвал усталость и сопротивление, а
маленькие сессии нехотя приняли, сомневаясь в их эффек-
тивности. Но спустя три месяца команды, внедрившие при-
вычку коротких ежедневных встреч, заметно повысили во-
влечённость и качество взаимодействия. Главное — новый
формат сохранился. Этот опыт наглядно показывает, как ма-
ленькие шаги могут привести к устойчивым изменениям, то-
гда как резкие рывки быстро иссякают.

Выводы
Маленькие привычки побеждают благодаря эффекту на-

копления: каждое действие создаёт основу для следующего,
постепенно формируя новый образ жизни. В то время как
резкие перестановки ставят слишком высокую планку и ча-
сто приводят к срывам. Тщательно выбирая подход с учётом
своих ресурсов и целей, вы увеличиваете шансы не просто
попробовать, а выиграть в долгосрочной перспективе.

Что дальше
В следующей главе подробно разберём конкретные мето-

ды создания и закрепления маленьких привычек. Это помо-



 
 
 

жет легко перейти от намерений к действиям и избежать ти-
пичных ошибок.



 
 
 

 
Психология мотивации

и волевого усилия
 

День только начинался, а в голове уже клубился туман из
мыслей: написать отчёт, подготовить презентацию, ответить
на важные письма. Но тело не слушалось, руки невольно тя-
нулись к телефону, и вот уже час растворялся в бесконечной
ленте соцсетей. Знакомая ситуация — отсутствие мотивации
и привычка откладывать дела. Как понять, что именно ме-
шает собраться? Что делать, чтобы перестать тратить силы
впустую и научиться управлять своим настроением?

Этот разговор посвящён признакам снижения мотивации
и сопротивления действиям, их сути и практическим мето-
дам контроля. Главное: мотивация и волевые усилия — про-
цессы, которые можно и нужно контролировать, а не загад-
ка «есть она или нет». Мы рассмотрим реальный пример с
подробным разбором, предложим упражнения с постепен-
ным уменьшением подсказок и дадим недельный план, что-
бы сразу применить знания на практике.

Что же влияет на готовность взяться за дело? Внутренняя
мотивация возникает из желания действовать ради самого
процесса или результата, который важен лично вам. Напри-
мер, человек пишет статью потому, что тема кажется ему ин-
тересной, и он стремится поделиться мыслями с коллегами.



 
 
 

Противоположность — внешняя мотивация: сроки, премии,
одобрение начальства или страх наказания. Эти два типа ча-
сто пересекаются, но их сила и устойчивость заметно отли-
чаются.

Увидеть, что внутренний двигатель буксует, и сопротив-
ление растёт, уже половина дела. Среди признаков — посто-
янная прокрастинация, усталость и раздражение при мыс-
ли о задаче, желание переключиться на что-то более простое
или отвлекающее. Например, вместо сложных расчётов че-
ловек берётся за рутинную работу с электронным докумен-
тооборотом — менее важную, но комфортную. Сопротивле-
ние проявляется и в теле: рассеянность, трудности с концен-
трацией, эмоциональная натянутость.

Откладывание — классический признак сопротивления.
Но прокрастинация — не просто лень или плохая дисципли-
на. Чаще это внутренний конфликт: нежелание сталкивать-
ся с неприятными ощущениями — страхом не справиться,
непониманием задачи или сложностью действий. Представь-
те сотрудника, который боится подступиться к бюджету из-
за его объёма и опасается критики. Внешние сроки давят, но
давление только усугубляет стресс, истощая силы и создавая
блоки.

Воля — ресурс ограниченный. Частые усилия «заставить
себя» быстро истощают её, и мотивация падает. Задача —
снизить необходимость держаться «в кулаке», создавая усло-
вия, где волевые усилия требуются меньше. Как?



 
 
 

Во-первых, разбивайте большую задачу на мелкие, понят-
ные шаги. Слишком масштабная цель кажется пугающей, а
регулярное выполнение маленьких частей — вполне выпол-
нимо и привычно.

Во-вторых, автоматизируйте процессы и формируйте
привычки. Пусть переход к действию будет простым и ми-
нимально затруднённым. Например, перед важным звонком
распечатайте список вопросов и отключите уведомления —
тогда ничто не отвлечёт.

В-третьих, планируйте чёткие временные окна для рабо-
ты. Чем конкретнее начало и конец, тем выше вовлечённость
и меньше возможность отложить.

В-четвёртых, используйте внешнюю поддержку: приложе-
ния для учёта времени, коллегу, который спрашивает о ре-
зультатах, или домашнего помощника, создающего уютную
рабочую атмосферу. Всё это снимает нагрузку с воли.

И, наконец, окружение — это не только физическое про-
странство, но и социальный климат, а также личные ритуа-
лы. Комфортное рабочее место, порядок, хорошее освеще-
ние, отсутствие отвлечений вдохновляют. Договора с близ-
кими или коллегами о перерывах и работе помогают сохра-
нять фокус. А личные ритуалы — как чашка кофе перед
стартом или утренняя зарядка — дают сигнал мозгу, что по-
ра включаться в работу. Вечером полезно подводить итоги
и планировать следующий шаг, чтобы мотивация закрепля-
лась.



 
 
 

Рассмотрим на примере. В крупной российской компа-
нии сотруднику поручили подготовить годовой отчёт. Рабо-
та растянулась на две недели, но задачи казались скучными и
объемными. Он откладывал её, переключаясь на более сроч-
ные дела. Тревога и раздражение росли, ухудшая сон и кон-
центрацию.

Как решали проблему?
Сначала проанализировали причины прокрастинации.

Основное — страх не справиться и боязнь критики. Внут-
ренняя мотивация была низкой, внешняя — высокой, но
недостаточно вовлекающей.

Затем разбили задачу на ежедневные подзадачи: собрать
данные за квартал, оформить первые пять страниц, сверить
цифры.

Установили чёткое время работы — каждый день с 9:00
до 11:00, без отвлечений.

Создали комфортную среду: убрали гаджеты, включили
тихую инструментальную музыку, отмечали каждый выпол-
ненный шаг, чтобы видеть прогресс.

Подключили коллегу, который интересовался результата-
ми, усиливая вовлечённость.

По окончании каждого этапа — небольшое вознагражде-
ние: пробежка или общение с семьёй.

Так сопротивление ушло, работа шла плавно и вовремя.
Вместо тревоги появился контроль.

Предлагается самостоятельное упражнение. Выбе-



 
 
 

рите задачу, которую долго откладываете. Разбери-
тесь с ней так же:

- Определите, что мешает старту или продолжению.
- Разбейте на небольшие шаги.
- Назначьте конкретное время для каждого.
- Подумайте, как изменить среду, чтобы поддержать ра-

боту.
- Найдите внешнюю поддержку.
- Запланируйте маленькую награду за каждый выполнен-

ный этап.
Вот каркас для примера (например, подготовка

презентации):
Причина сопротивления:
Шаги задачи:
1)

2)

3)
Временные рамки (пример): –
Среда:
Внешняя поддержка:
План вознаграждений:
Полезно задать себе контрольные вопросы:
- Что мешает начать?
- Какое первое действие сделать прямо сейчас?



 
 
 

- Какие отвлекающие факторы можно убрать сегодня?
- Есть ли человек, который может поддержать или про-

контролировать?
- Что изменится, если идти шаг за шагом?
- Какой небольшой результат можно считать успехом за

завтра?
Дальше — самостоятельная работа. Выберите важную за-

дачу, которую откладывали долго. Разложите её на части,
спланируйте время, создайте поддерживающую среду и за-
фиксируйте всё в рабочем дневнике.

После выполненного проекта оцените:
- Стало ли меньше тревоги?
- Выполняете ли шаги без сильного напряжения воли?
- Создали ли комфортные условия для работы?
- Есть ли поддержка — люди, техника, атмосфера?
- Фиксируете ли успехи и вознаграждения?
- Можете ли применять этот подход в других делах?
Если на все вопросы ответ «да», значит навыки управле-

ния мотивацией формируются успешно.
Чтобы закрепить привычки, предлагаем недель-

ный план:
День 1. Выберите самую откладываемую задачу. Проана-

лизируйте причины и разбейте на шаги.
День 2. Составьте график с точным временем для каждого

шага. Уберите отвлечения.
День 3. Попробуйте метод временных окон (работа 25 ми-



 
 
 

нут, отдых 5 минут), зафиксируйте ощущения.
День 4. Расскажите коллегам или близким о планах, дого-

воритесь о периодических отчётах.
День 5. Введите ритуал начала работы (особая музыка,

предмет, кофе), оцените эффективность.
День 6. Обратите внимание на эмоции, расслабляйтесь по-

сле работы, фиксируйте успехи.
День 7. Итоги: что принёс опыт, какие инструменты рабо-

тают, что мешает реализации. Оцените план.
Если времени мало — минимальный вариант: определите

задачу и причины сопротивления, разбейте её на 2–3 шага,
выполните первый в назначенное время без отвлечений, от-
метьте результат и ощущения.

Такой подход помогает постепенно встроить управление
мотивацией в повседневную практику, снизить прокрасти-
нацию и минимизировать волевые затраты.

Дальше мы перейдём к конкретным техникам, которые
усиливают внутреннюю мотивацию и создают условия для
стабильной продуктивности без лишнего напряжения и рис-
ка выгорания. Это позволит перейти от разовых усилий к
устойчивому рабочему ритму.



 
 
 

 
Как маленькие привычки

влияют на мозг
 

Мозг — это не статичный орган, а живая система, посто-
янно меняющаяся под влиянием наших действий и мыслей.
Представьте, что вы прокладываете в лесу новую тропинку
— сначала по ней проходят один-два человека, потом ещё
чаще, пока она не становится главной дорогой. Так работа-
ет пластичность мозга — способность перестраиваться и со-
здавать новые нейронные связи. Но этот процесс не возни-
кает мигом и не происходит случайно: всё зависит от того,
как именно вы формируете новые привычки и внедряете из-
менения в жизнь.

В этой главе мы разберёмся, что значит на практике
управля́ть пластичностью мозга, и почему одни методы дей-
ствительно помогают, а другие остаются бесплодными по-
пытками. Чтобы сделать понимание ясным и прикладным,
пройдёмся через примеры «так можно» и «так нельзя», а в
конце появится памятка, которая поможет контролировать
свои успехи и избежать выгорания.

1. Формирование новых нейронных связей: практика и
ошибка

Правильный подход — выбирать одну полезную привыч-
ку и уделять ей по 5–10 минут в удобное время, сосредота-



 
 
 

чиваясь на своих ощущениях и осознанности результата. На-
пример, человек, привыкший начинать утро с чашки кофе,
добавляет 5 минут дыхательных упражнений перед завтра-
ком — и делает это стабильно каждый день.

Ошибка— пытаться сразу изменить всё разом: пересмот-
реть утренний распорядок, заняться спортом и изучать ино-
странный язык одновременно, но без регулярности и плана.
Представьте, кто решит по понедельникам делать зарядку,
по вторникам — читать, по средам учить слова, но постоян-
но пропускает занятия и теряется в неразберихе.

Почему? Чтобы новая тропинка стала прочной, привычка
должна повторяться часто и регулярно. Нерегулярные дей-
ствия не закрепляют связи между нейронами — мозг просто
не успевает перестроиться. Повторение вызывает усиление
синаптических связей — фундамент формирования устой-
чивых навыков.

Иногда меняют привычки раз в неделю, создавая по сути
циклы. Это работает лишь при условии интенсивного и ре-
гулярного выполнения в течение каждого цикла, иначе уси-
лия распыляются и результат слабеет.

На что обратить внимание:
- Не пропускайте занятия без причины.
- Не прыгайте быстрее ступеней — усложнение должно

быть плавным.
- Не беритесь за всё сразу — выделяйте приоритеты.
Упражнение. Выберите одну привычку и ежедневно за-



 
 
 

писывайте время начала, длительность и свои ощущения. В
конце недели посмотрите, насколько ровным был этот про-
цесс.

2. Осмысленное повторение против механики «для галоч-
ки»

Эффективно сосредоточиться на самом процессе и поль-
зе каждого действия. Например, родитель читает ребёнку не
просто «потому что надо», а с интересом: выбирает книги,
обсуждает сюжеты, вовлекается полностью.

Ошибочно — делать механическую работу без души,
лишь ставя галочку в дневнике или выполняя внешний долг.
Так, сотрудник, желая освоить новую программу, открывает
её просто ради формальности, без желания и концентрации.

Пояснение: внимание и рефлексия во время повторения
усиливают качество синаптической передачи, содействуют
глубокому закреплению навыков. Повторение «вхолостую»
приводит к поверхностным изменениям и не вызывает нуж-
ных нейромедиаторов, отвечающих за мотивацию и удоволь-
ствие.

Людям с высокой самодисциплиной иногда хватает и по-
этапного закрепления привычек без яркого эмоционально-
го вовлечения, но полное отсутствие внимания снижает эф-
фект.

Типичные ошибки:
- Отсутствие цели в действиях.
- Повторение «по инерции», без интереса.



 
 
 

- Перегрузка — слишком долгие занятия без удоволь-
ствия.

Упражнение. Ведите дневник настроения перед и после
практики привычки. Отметьте, приносит ли она удовлетво-
рение.

3. Маленькие шаги вместо масштабных реформ на работе
Лучше вводить нововведения постепенно, добавляя к

привычным шаблонам лишь один-два новых инструмента.
Например, сотрудник начинает применять новый планиров-
щик задач, не отказываясь от привычных списков.

Вредно — одновременно кардинально пересматривать
методы и подходы, вводить несколько сложных программ,
что порождает стресс и сопротивление. Коллеги могут игно-
рировать новшества или работать спустя рукава.

Почему? Мозг пластичен именно при постепенной адап-
тации. Пошаговое увеличение нагрузки формирует устойчи-
вые привычки и снижает когнитивный стресс. Резкие пере-
мены перегружают префронтальную кору — центр планиро-
вания и самоконтроля.

В экстренных ситуациях быстрых изменений мозгу нуж-
на дополнительная поддержка: паузы, обсуждения, помощь
коллег.

Не допустите:
- Пренебрежения переходным этапом.
- Недостатка поддерживающей среды.
- Ожидания мгновенного результата.



 
 
 

Упражнение. Нарисуйте карту перемен: выберите од-
ну-две новые привычки, составьте временной план адапта-
ции и отследите моменты перегрузки.

4. Последовательность повторений против постоянных
переключений

Отведите время для серии непрерывных повторений но-
вой привычки — например, 20 минут, когда телефон выклю-
чен и нет внешних раздражителей.

Неэффективно пытаться заниматься по частям, преры-
ваться на звонки и сообщения. Такой режим убивает кон-
центрацию и тормозит формирование навыков.

Причина: крепкие нейронные связи возникают только при
длительной синхронизации активности нейронов. Каждый
срыв внимания ослабляет синаптическую пластичность.

В творчестве и во множестве задач иногда быстрое пере-
ключение стимулирует ассоциации, но для формирования
навыков это не подходит.

Ошибки:
- Рассеянное внимание на множество раздражителей.
- Отсутствие выделенного времени на повторение.
- Случайные переключения без оценки приоритетов.
Упражнение. На два дня отключите все лишние уведомле-

ния во время занятий привычкой. Оцените улучшение кон-
центрации.

5. Восстановление как часть процесса
Включайте в распорядок регулярные перерывы, прогулки



 
 
 

и качественный сон — мозгу нужно время для восстановле-
ния.

Опасно работать без отдыха, стремясь к максимальным
результатам. Например, если человек берётся за новые зада-
чи после рабочего дня, не учитывая утомления, он рискует
сгореть.

Научно доказано: память укрепляется и мозг очищается
от продуктов обмена именно во время отдыха. Недостаток
сна тормозит пластичность и ведёт к быстрой усталости.

Допускается кратковременное повышение нагрузки, но
при условии достаточного восстановления после.

Распространенные ошибки:
- Пренебрежение сном.
- Игнорирование сигналов усталости.
- Чрезмерное усердие.
Упражнение. Следите за сном и отдыхом неделю, зафик-

сируйте взаимосвязь качества отдыха и работоспособности.
6. Чёткое целеполагание вместо размытых желаний
Успешнее менять привычки, если есть конкретная цель:

улучшить сон, повысить концентрацию, снизить тревож-
ность.

Ошибочно просто «хотеть стать лучше» без ясных ориен-
тиров.

Цель включает в работу лобные доли мозга и направляет
ресурсы на формирование нужных связей. Без неё пластич-
ность получается бессистемной.



 
 
 

Общая цель может стать стартовой точкой, если подкреп-
лена мониторингом прогресса.

Ошибки:
- Нет чётких целей.
- Отсутствие контроля результатов.
- Нереалистичные сроки.
Упражнение. Запишите в 2–3 предложениях, что хотите

изменить и как будете следить за успехом. Добавьте точки
контроля.

7. Активная работа мозга вместо пассивного ожидания
Включайте упражнения, стимулирующие внимание, па-

мять и мышление через целенаправленное обучение.
Пассивное надеяться на перемены бессмысленно — без

сознательных усилий нейронные связи не укрепляются.
Автоматическое обучение возможно на базе уже приви-

тых привычек, но требует начального вовлечения.
Типичные ошибки:
- Отсутствие системности.
- Низкая мотивация.
- Перегрузка без отдыха.
Упражнение. Составьте план умственных тренировок с

короткими упражнениями по 5–10 минут в день.
Памятка самоконтроля: избегайте этих ловушек
- Пропуск регулярности и системности.
- Механическую работу без осмысления.
- Игнорирование восстановительных пауз.



 
 
 

- Неясное целеполагание и ожидания мгновенного успеха.
- Пытаетесь делать всё сразу вместо постепенного движе-

ния.
Два главных вопроса и алгоритм действий
Если кажется, что ничего не выходит, проверьте, доста-

точно ли регулярно и осознанно повторяете привычку и уде-
ляете время отдыху.

Когда ситуация меняется (стресс, перегрузки), разумно
снизить объём изменений и добавить паузы.

Правило «Если/То»
Если чувствуете усталость и мотивация падает, сделайте

перерыв: 15–30 минут отдыха или прогулку.
Если забываете практиковать привычку — привяжите её к

уже устоявшемуся ритуалу (например, дыхательные упраж-
нения после утреннего умывания).

Если испытываете внутреннее сопротивление — уточните
цель и выгоды.

При смене контекста (отпуск, новая работа) скорректи-
руйте расписание.

Связь этой главы с предыдущими — в понимании струк-
туры изменений. Теперь у вас есть инструментальный взгляд
на работу мозга и его пластичность. В следующих главах мы
рассмотрим, как формировать поддерживающее окружение
и управлять внешним стрессом, чтобы сохранить баланс и
эффективность.



 
 
 

 
Анализ текущих привычек
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Анализ текущих привычек и выявление точек роста
Часто мы пытаемся изменить что-то в жизни, не понимая,

с чего именно стоит начать. Без ясной картины своих при-
вычек и без чётких целей любые усилия превращаются в по-
пытки «наугад», где результат зависит скорее от удачи, чем
от системного подхода. Чтобы избежать этого, важно начать
с диагностики — построить базовую линию, которая отража-
ет текущее поведение, и затем наблюдать за отклонениями
от неё. Так можно отличить случайные колебания от устой-
чивых изменений и понять, какие привычки реально влияют
на качество жизни.

Для начала стоит наладить простой, но очень важный ин-
струмент — дневник привычек. Ведение записей в течение
двух недель даст достаточно данных, чтобы увидеть законо-
мерности и учесть обычные колебания, включая выходные и
будни. В дневник можно заносить то, что хотите изменить
или по чему есть вопросы: время в социальных сетях, коли-
чество рабочих звонков, часы перед телевизором, число ша-
гов или частоту перекусов. Главное — регулярно и честно
фиксировать информацию, не пытаясь её приукрашивать.

Например, однажды человек заметил, что по будням про-



 
 
 

водит в соцсетях около трёх часов, а по выходным — около
двух. Запись времени с разбивкой по часам помогла обнару-
жить, что пики активности приходятся на вечерние переры-
вы и после работы. Отклонения в пределах 30 минут сочли
нормальными, а резкие скачки стали сигналом для дополни-
тельного анализа.

Следующий шаг — научиться отличать повседневные ко-
лебания от устойчивых изменений. Для этого вычисляют
среднее значение и диапазон колебаний в течение базового
периода. Затем выбирается порог, который считают значи-
мым — например, изменение более чем на 20% от средне-
го, наблюдаемое несколько дней подряд. Важно, чтобы из-
менения шли в одном направлении и длились как минимум
три-пять дней. Если такие признаки есть, стоит задуматься,
что именно изменилось в жизни — новый график работы,
стресс, болезнь или семейные обстоятельства.

Очень важно убедиться в качестве данных: насколько точ-
но они фиксировались, есть ли подтверждения из других ис-
точников, например, статистики приложений или отзывов
близких. При сомнениях метод фиксирования можно скор-
ректировать и продлить наблюдение. Представьте, что чело-
век решил ограничить использование гаджетов за час до сна.
Дневник показал снижение вечернего времени в соцсетях,
улучшение настроения и увеличение сна примерно на полча-
са. Такие данные стали основой для вывода: новая привыч-
ка положительно повлияла на самочувствие и стала устойчи-



 
 
 

вым изменением.
Чтобы избежать ошибок в интерпретации, стоит пере-

смотреть несколько факторов: насколько сбор данных регу-
лярный и достаточно долгий (минимум 10–14 дней), есть ли
подтверждающие источники, учитывались ли внешние об-
стоятельства, а порог отклонения выбран разумно. Если хо-
тя бы один из этих пунктов вызывает сомнение, стоит повто-
рить сбор информации или скорректировать метод.

Когда «картинка» привычек ясна, наступает время опре-
делить приоритеты. Ведь одновременно менять всё не полу-
чится — ресурсов и мотивации на это обычно не хватает.
Здесь полезно оценить влияние каждой привычки на важные
сферы жизни: здоровье (сон, питание, физическая актив-
ность), работу (продуктивность, концентрацию), социальные
отношения и саморазвитие. Для этого удобно использовать
упражнение «Весы приоритетов»: в одной колонке выписать
привычки, в другой — сферы влияния, а в третьей оценить
значимость от 1 до 5. Например, вечерние соцсети могут
оцениваться как 4 по влиянию на сон и настроение, а прогул-
ки после работы — 5 по влиянию на здоровье и настроение.
Так становится понятно, над чем стоит работать в первую
очередь.

После определения приоритетов следует задать реали-
стичные цели. Они должны быть конкретными и короткими,
например, «снизить время в соцсетях вечером с трёх до од-
ного часа», а не «меньше сидеть в телефоне». Лучше идти



 
 
 

малыми шагами, снижая или увеличивая показатели на 10–
20% в неделю. Цели нужно легко измерять через дневник и
учитывать повседневный контекст, чтобы не вызывать чрез-
мерного стресса или сопротивления.

Если цель кажется крупной, её стоит разделить на этапы:
сперва сократить вечернее время в соцсетях до двух часов,
затем до полутора и так далее. Проверить реалистичность
цели можно, задав себе четыре вопроса: соответствует ли
цель базовой линии, можно ли измерить результат, сохра-
нится ли мотивация после достижения, и влияет ли цель на
ключевую область. Если «да» как минимум на три вопроса,
цель выбрана правильно.

Вернёмся к примеру с соцсетями. Исходное время — три
часа вечером, снижение до полутора часов замечено лишь
временами. Приоритет — улучшение сна и настроения. Цель
сформулирована так: сначала снизить время до двух часов
на неделю, затем — до одного часа. Такой план учитывает
реальные колебания и позволяет отслеживать прогресс через
дневник.

Представим, что дневник не ведётся: тогда сложно по-
нять, какую именно привычку менять, и риск оперировать
субъективными ощущениями великий. Отсутствие анализа
контекста ведёт к ошибочным выводам: причина изменений
может крыться во внешних факторах, а не во внутреннем
«желании». Без реалистичных и поэтапных целей велика ве-
роятность срыва — например, попытка сразу отказаться от



 
 
 

соцсетей или резко увеличить активность на работе может
привести к разочарованию и забрасыванию планов.

Для самостоятельной работы стоит пройти несколько эта-
пов: выбрать 3–5 привычек для анализа, вести дневник две
недели, вычислить средние и диапазоны, отметить устойчи-
вые отклонения и сопоставить с жизненными событиями.
Затем расставить приоритеты с помощью «Весов» и сфор-
мулировать конкретные, измеримые и реалистичные цели.

Итоговый чек-лист поможет не упустить важного:
- сбор данных в течение достаточного времени;
- разграничение случайных колебаний и устойчивых из-

менений;
- проверка достоверности и учёт контекста;
- выделение приоритетных сфер;
- формулировка целей по правилам конкретности, изме-

римости и реалистичности;
- планирование поэтапных шагов с контролем результа-

тов.
Это фундамент, на котором строится последующий успех.

В следующей главе речь пойдёт о конкретных инструментах
и техниках формирования новых привычек, которые помо-
гут закрепить изменения и избежать типичных ошибок.



 
 
 

 
Определение личных

ценностей и мотивации
 

Утро в квартире Ирины начиналось привычно: будильник
звонко вламывался в сон, и она спешила собраться, чтобы
успеть на старт конференции в офисе. В хлопотах ей хоте-
лось быстро выпить кофе и отложить завтрак на потом. Но
именно в этот день неожиданно промелькнула мысль: «Что
важнее — не опоздать на работу или начать день с привычки,
которая поддерживает здоровье?» Перед ней встаёт дилемма
— ответственность и карьера против заботы о благополучии.
Ирина захотела понять, как не ставить одну ценность выше
другой, не причиняя себе вреда.

Так возникает ситуация конфликта ценностей — когда
важные для человека принципы одновременно требуют вни-
мания, но реализовать их все сразу нельзя. В жизни та-
ких моментов много, и от умения осознанно выбирать зави-
сит, насколько привычки будут настоящими, а мотивация —
сильной.

Рассмотрим, как привычки связать с личными ценностя-
ми. Для этого используем дерево решений — простой алго-
ритм, помогающий принимать осознанные решения в усло-
виях внутреннего противоречия.

Ценности задают вектор нашим действиям, придавая им



 
 
 

смысл. Когда привычка совпадает с ценностью, она превра-
щается в мощный двигатель мотивации, а выполнять ее ста-
новится естественно. Если же привычка противоречит фун-
даментальным убеждениям, появляется внутреннее сопро-
тивление, и она быстро забывается.

Как же определить свои главные ценности?
Предлагаю простое упражнение «Три главные ценности».

Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки.
В первую внесите список значимых для себя ценностей

— здоровье, семья, развитие, свобода, безопасность, творче-
ство, карьера и другие. Во вторую отметьте, насколько каж-
дая из них реализуется в вашей жизни по шкале от 1 (совсем
нет) до 5 (полностью). В третьей укажите привычки, которые
поддерживают эти ценности, или напротив — мешают им.

Так вы увидите, какие ценности уже формируют ваши
привычки, а где есть пустоты.

Например, Ирина выписала свои приоритеты: семья — 5,
здоровье — 4, карьера — 3, комфорт — 3. Она заметила, что
привычка пить кофе с сахаром на самом деле противоречит
здоровью, а постоянные переработки разрушают комфорт и
уменьшают время с семьей. Это осознание заставило ее пе-
ресмотреть подход.

Что делать, если ценности конфликтуют? Вот про-
стой алгоритм:

1. Выделите ключевые конфликтующие ценности — на-
пример, работа и семья или свобода и безопасность.



 
 
 

2. Подумайте о крайностях: что случится, если полностью
отдать предпочтение одной из них?

3. Найдите способ примирения, исходя из ситуации.
Существует три основных стратегии:
Первое — приоритизация с учетом контекста. Если здо-

ровье важнее кратковременного карьерного успеха, стоит со-
кратить переработки, но на время дедлайна можно сделать
исключение.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/raznoe/malen-kie-privychki-bol-shie-izmeneniia-kak-nachat-meniat-zhizn-seg-74417569/
https://www.litres.ru/book/raznoe/malen-kie-privychki-bol-shie-izmeneniia-kak-nachat-meniat-zhizn-seg-74417569/

	Что такое привычка и как она формируется
	Почему маленькие привычки эффективнее больших перемен
	Психология мотивации и волевого усилия
	Как маленькие привычки влияют на мозг
	Анализ текущих привычек и выявление точек роста
	Определение личных ценностей и мотивации
	Конец ознакомительного фрагмента.

