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• «Сила волі» — це новий тип книжки із 
саморозвитку. Макґоніґал з наукового 

погляду пояснює «чому», 
використовуючи стратегії «як». Вона 
написала маст-рід для кожного, хто 

хоче змінити своє життя як у дрібних 
аспектах, так і на глобальному рівні. 



Ідея 1

• Самоконтроль - це управління трьома силами: 
«Я буду», «Я не буду» і «Я хочу», і воно 
допомагає нам досягти цілей (або не 
потрапити в біду). 

Лідери, які краще управляють своєю увагою, 
почуттями і діями, є успішнішими, здоровішими і 
щасливішими. Самоконтроль в більшій мірі, ніж 
інтелект, зумовлює успіхи в університеті, роботі.

Самоконтроль визначає рівень наших досягнень
на будь-якому терені



Ідея 2

• Щоб успішно володіти собою, треба знати свої 
слабкості. Кращий спосіб розвинути самоконтроль -
зрозуміти, як і чому ми його втрачаєте. 

Лідеру треба помічати, коли він приймає рішення, яке 
вимагає сили волі, інакше мозок згідно інстинкту 
самозбереження вибере те, що легше.

Не відволікатися, тому що через це ми більш схильні
піддаватися спокусам



Ідея 3

• Якщо ми піддаємося хронічного стресу, в випробуваннях сили волі 
доводиться брати участь нашим імпульсивним «я». Щоб перемогти, 
потрібно знайти той стан душі і тіла, яке спрямовує енергію на 
самоконтроль, а не на самозахист. 

Це означає, що лідеру необхідно відновлюватися після стресу і берегти сили -
тільки тоді  він буде на висоті.

• Коли люди піддаються стресу, верх берег нервова система - так закладено 
в нашому організмі, щоб допомогти нам битися або бігти. Частота серцевих 
скорочень підвищується, а варіабельність знижується. 

Тому лідеру потрібно проявляти витримку, парасимпатична нервова система 
дозволить заспокоїтися і не допускати імпульсивних вчинків.

Здатність до вольових дій.
Контролювати свій фізіологічний стан - це
допоже лідеру не допускати імпульсивних

вчинків



Ідея 4

• Сила волі схожа на м'яз. Її можна тренувати. Вона 
може втомлюватися і відновляти.

• Доказ того, що сила волі вичерпується також, як 
вичерпується запас енергії в м'язах під час занять: 
люди, які активно застосовують силу волі, поводяться
так, ніби вона у них закінчується.

Постійно контролювати себе в 
чомусь малому і  можна

зміцнити силу волі в цілому



Ідея 5

• Потрібно перетворювати вольові
випробування в мірила моральної
цінності, хороші вчинки дають нам 
право вести себе погано. Не потрібно
грішити сьогодні, щоб завтра це
виправляти.

• Щоб зміцнити самоконтроль,лідер
повинен зосередьтеся на цілях і 
цінностях.

Відповідати безвільністю за будь-яку свою 
чесноту в минулому або майбутньому



Ідея 6

• Високий рівень дофаміну збільшує
привабливість одномоментних насолод, і 
ми вже не так стурбовані віддаленими
наслідками.

Лідеру потрібно більш зосереджуватись на 
своїх довгострокових цілях і не 
відволікатись .

Щоразу перш ніж слідувати своїм
бажанням, визначте як вони 

співвідносяться з вашими 
довгостроковими цілями



Ідея 7

• Для загартування сили волі не 
потрібно бути суворішим до 
себе.

• При самокритиці стійко
знижується інтерес до справи
і погіршується самоконтроль. 
Вражаюче, але саме
прощення, а не вина підвищує
відповідальність.

Тому лідеру потрібно не 
критикувати себе, щоб
продовжити свої справи і 
відвищити самоконтроль.Каяття підштовхує нас до спокуси. Не 

звинувачуйте себе - і будете сильніше.



Ідея 8

• Суспільство впливає на наш самоконтроль, тому і сила волі, і 
спокуси - заразливі.
Кращий спосіб зміцнити імунну відповідь на вчинки інших
людей - проводити кілька хвилин на початку дня, 
розмірковуючи про свої плани і про спокуси їх змінити.

Лідеру потрібно витягнути користь з базової людської потреби в 
схваленні: уявляти, як зростете, коли переможете в вольовому 
випробуванні. Потрібно згадувати когось із своїх близьких-
родича, друга, колегу, вчителя, - чия думка для нього важлива 
або хто буде радий його успіху.

Оточити себе людьми, які розділяють наші цілі



Ідея 9

• Не потрібно відганяти від себе 
думку, яка повертається, тому що
так ми схильні вважати, що вона 
вірна.

Коли лідер перестане контролювати
небажані думки і почуття, вони 
перестануть ним керувати. Це
допоможе для 
формування ефективної поведінки.

Формулювати свої цілі в позитивній формі.



Ідея 10

• Сейф для розвитку самодисципліни

Якщо лідер не може змусити себе займатись 
чимось (наприклад якщо це якась діяльність) 
потрібно вкласти в неї гроші. Це допоможе 
тримати владу над собою.

Якщо нічого не допомагає, потрібно
взяти на озброєння сучасні технічні

засоби або систему заохочень і 
покарань



Висновок

• Найважливіше в людській свідомості, це високий 
показник сили волі. Це велика частина, що формує і 
впливає на нас і наше життя. Книга розкриває і 
допомагає в цьому напрямі, це, можна сказати, 
посібник для дій і роздумів.

Для лідера сила волі має великий вплив для 
формування своєї ефективної поведінки та збільшення
конструктивного впливу на послідовників.


