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Привычка начинается с конкретного действия в конкретных условиях. Запишите место, день и время начала, включая дорогу и подготовку. «Буду чаще заниматься» не сообщает, что делать завтра. Начните с расписания, которое соответствует вашей жизни, и отдельно обсудите подходящую программу. Календарь не заменяет подбор нагрузки.
В гайде нет обещания закрепить привычку за двадцать один день. Люди и обстоятельства отличаются. Предлагаемый порядок — организационный эксперимент: выбрать действия, проверить выполнение и исправить препятствие. Он не является лечением нарушений сна, тревоги или других состояний, для которых нужна отдельная помощь.
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