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Наше життя визначають не тільки усвідомлені
дії, але і закладені звички. Вплив звичок на наше 
життя, його якість, досягнуті результати, стан 
здоров’я нами сильно недооцінюється. Згідно з 
наведеною в книзі “Життя на повну потужність” 
статистики, 95% наших дій ми здійснюємо
несвідомо.

Тому робота по формуванню нових
сильних звичок впливатиме на 95% 

наших дій, а значить повинна 
привести до якісної зміни всього

життя.



В обраній книзі Стенфордський
професор Келлі Макгонігал, 

узагальнивши результати новітніх
досліджень, пояснює, як замінити

шкідливі звички корисними, як 
перестати відкладати справи на 

останній момент, навчитися
зосереджуватися і справлятися зі

стресом. 



За методикою 
Макгонігал виховати в 

собі силу волі
виявляється на диво 

легко - і неважливо, для 
чого вона вам потрібна: 

схуднути, кинути
курити, зайнятися
спортом, перестати

перевіряти пошту кожні
п'ять хвилин або знайти

нову роботу. 



Ідея 1. Самоконтроль визначає рівень ваших 
досягнень на будь-якому терені

Ідея 2. Коли люди відволікаються, вони більш схильні
піддаватися спокусам

11 основних ідей за книгою 
Келлі Макгонігал:



Ідея 3. Наша здатність до вольових дій залежить від
загального фізіологічного стану

Ідея 4. Якщо постійно контролювати себе в чомусь
малому, можна зміцніти силу волі в цілому



Ідея 5. Люди схильні відповідати безвольністю за будь-
яку свою чесноту в минулому або майбутньому

Ідея 6. Кожен раз перш ніж слідувати своїм бажанням, 
визначте як вони співвідносяться з вашими 

довгостроковими цілямі



Идея 7. Почуття провини підштовхує до спокуси, 
прощення навпаки до вольових дій

Ідея 8. Мозок автоматично голосує на користь маленької
сьогочасної нагороди, ніж на користь довгострокових

переваг



Ідея 9. Оточіть себе людьми, які поділяють ваші цілі

Ідея 10. Формулюйте свої цілі в позитивній
формі!



Ідея 11. Якщо нічого не допомагає, 
візьміть на озброєння сучасні технічні

засоби або систему заохочень і покарань



Дякую за увагу!


