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 Келлі Макґоніґал — відомий американський психолог та 
письменниця. Вона викладає в Стенфордському університеті
та консультує неприбуткові організації. Професорка вважає
своїм завданням трансформувати здобутки психології та 
неврології в практичні стратегії, які допомагатимуть людям 
поліпшити їхнє життя. 

 Професорка поєднала факти про те, як функціонує наш мозок, 
із вправами, які тренують силу волі. Із її
книжки читач довідається, чому в стресовій ситуації він
тягнеться за цукеркою та «провалює» більшість планів на 
рік. Авторка з наукового боку показує, як влаштовано наше 
мислення, чому ми уникаємо змін і сповна не використовуємо
власний потенціал. Але, окрім теорії, Макґоніґал подає безліч
фактів і цікавих прикладів. Як вказують видавці із "Нашого
формату", найбільша перевага книжки — це вправи, завдяки
ним мозок можна натренувати, як м’язи. 





Розповідає ця книга про те, як наш 
самоконтроль залежить від процесів, що
відбуваються всередині нашого організму, 
і як цими процесами управляти.





 Сила волі (або самоконтроль) – це людська здатність керувати трьома
силами, які регулюють всі наші дії та бажання:

 «Я не буду» – це вміння говорити «ні», складова сили волі, що зазвичай і
сприймається як сила волі в цілому. Коли ви намагаєтеся втриматися від
того, щоб з’їсти шкідливе тістечко, купити дрібничку, викурити сигарету чи
піддатися якомусь іншому спокусі, ви проявляєте силу «Я не буду».

 «Я буду» – зворотна сторона попередньої сили, що дозволяє нам вольовим
рішенням робити те, що треба. Змусити себе працювати, зробити зарядку,
забратися в кімнаті або вчинити будь-яке інше неприємне, нецікаве, але
корисну справу – прояв сили «Я буду».

 «Я хочу» – третя сила, що відображає те, що вам дійсно важливо. Вона
проявляється в ті моменти, коли ви відступаєте від своїх важливих життєвих
цілей заради сьогохвилинних спокус. Приміром з тістечком, якщо сила «Я
не буду» тисне на те, що не можна його їсти, тому що воно шкодить
організму, і від нього товстіють, то «я хочу» змушує відмовитися від
смакоти через те, що ви хочете чого -то досягти: сподобатися іншій людині,
влізти в старі джинси, добре виглядати на фото.



 Келлі Макгонігал. – «Попросіть його
розв’язувати задачі щодня – і він стане 
сильнішим в математиці. Попросіть його частіше
хвилюватися – і він стане неспокійнішим. 
Попросіть зосереджуватися – і він стане 
набагато уважнішим».



Книга має дуже цікаву структуру і читається
просто і швидко. Кожна глава — це ключова ідея. 
Автор пропонує кілька варіантів того, як ви
можете застосувати її в своєму повсякденному
житті. Всього глав 10, тобто ви зможете протягом
10 тижнів зайнятися собою і своїм
самовдосконаленням.
Келлі Макгонігал ще розповідає про таку
унікальну можливість людини, як 
самосвідомість. Тобто, кожен з нас може
відстежувати своє життя, діяльність, аналізувати
вчинки. Це допомагає в підсумку передбачати
наші дії, дозволяє відмовлятися від того, що вам 
може не принести користі або навіть нашкодити.



 У книзі розказано про всі відмови, які ви можете 
придумати, щоб щось не робити. Так само 
досить цікаво написано про те, як працює наш 
мозок в тій чи іншій ситуації. Або чому ми 
поводимося часом агресивно, хоча
представляємо з себе сам спокій. Дуже цікава
книга - раджу всім прочитати її повністю.



 Книга «Сила волі. Як розвинути і зміцнити» допомагає
вивчити себе і свої можливості, які є в кожному з нас, але
ми ними іноді абсолютно нехтуємо і не користуємося. Ви
дізнаєтеся, що таке сила волі і зможете всього за 10 
тижнів стати зовсім іншою людиною. Келлі Макгонігал
— автор з багаторічним досвідом роботи в галузі
психології та філософії, з величезним багажем знань, 
який точно знає, як ми влаштовані і що потрібно нам 
тренувати, щоб стати дійсно успішним і щасливим
людиною, здатним керувати в повній мірі своїм життям.



 1) Сила волі – це здатність робити те, що по-
справжньому важливе, навіть якщо важко.

 2) Три базових навички: самосвідомість, турбота
про себе, увага до найважливішого – це основа 
самоконтролю.

 3) Самоконтроль схожий на м’яз. Він
втомлюється, коли його тренують, але регулярні
вправи роблять його сильнішим. 



 4) Коли мозку і тілу потрібно зупинитися і
спланувати в метафоричному сенсі, ми 
напружуємо м’яз самоконтролю.

 5) Найкращий спосіб розвивати самоконтроль –
зрозуміти, як і чому ви його втрачаєте. Розуміння
того, що найшвидше спонукає вас здатися, не 
налаштує вас на невдачу, як побоюються багато
людей. Воно послужить вам опорою і допоможе
обійти пастки, в яких сила волі схильна вас 
зраджувати.



 6) Для більш холоднокровних і виважених рішень навчіться
чекати 10 хвилин, перш ніж піддатися спокусі. Якщо через 10 
хвилин ви досі хочете цього – будь ласка, але перш, ніж вони 
завершаться, згадайте про майбутні блага, які принесе відмова
від спокуси. Якщо можливо, віддаліться від спокуси фізично
(або хоча б відверніться).

 7) Кожне рішення має відповідати головній меті.
 8) Знайдіть свою найбільш дієву силу «Я хочу», яка підтримує

вас у хвилини слабкості і згадуйте про неї щоразу, коли ви
особливо схильні піддатися спокусі або опустити руки.

 9) Відстежуйте свої рішення хоча б протягом одного дня. А 
ввечері згадайте їх і спробуйте розібратися, які вибори
відповідали вашим цілям, а які їм суперечили. Ця вправа
також допоможе вам не відволікатися, коли ви щось
вирішуєте, що точно зміцнить вашу силу волі.



 10) Еволюції байдуже до щастя, але вона обіцяє його, 
щоб ми боролися за життя. Тому очікування щастя, а не 
безпосереднє його переживання мозок використовує, 
щоб ми продовжували полювати, збирати, працювати.

 11) За своєю суттю бажання не є добрим і не є поганим, 
основне – куди воно нас веде і чи вистачає нам мудрості
розпізнати, чи варто за ним простувати.

 12) Спроби витісняти думки, емоції і потяги вилазять
боком і змушують думати, відчувати і робити те, чого ви
найбільше хочете уникнути.

 13) Коли вам в голову прийде неприємна думка, 
відзначте, як ви відчуваєте її у своєму тілі. Потім
зосередьтесь на диханні та уявіть, як думка розчиняється
або відходить.



 14) Суть медитації – не в тому, щоб позбутися від усіх думок. 
Вона вчить, як не губитися в них і не забувати, в чому полягає
ваша мета. Не хвилюйтеся, якщо ви відволікаєтеся під час 
медитації. Просто повертайтеся до дихання знову і знову.

 Потрібно всього одну-дві хвилини уповільненого дихання, 
щоб збільшити вольовий резерв, що цілком доступне при 
будь-якому вольовому випробуванні.

 15) Нейробіологи виявили, що коли ви просите мозок
медитувати, він вчиться не тільки краще медитувати, але і
набуває цілий набір важливих навичок самоконтролю, 
включаючи уважність, зібраність, вміння впоратися зі
стресом, контроль над імпульсами і самосвідомість. Люди, які
регулярно медитують, не просто успішніші в цих сферах. 
Згодом їх мозок починає працювати як налагоджена вольова
машина. У них більше сірої речовини у передфронтальній
корі і в зонах мозку, що відповідають за самосвідомість.



 16) Коли ми програємо в вольових випробуваннях, існує велика 
спокуса в усьому звинувачувати себе: ми слабкі, ледачі, не вольові
мішки. Але набагато частіше проблема не в цьому: просто наш 
мозок і тіло перебувають у невідповідному для самоконтролю стані. 
Якщо ми піддаємося хронічному стресу, в випробуваннях сили волі
доводиться брати участь нашому імпульсивному «я». Щоб
перемогти, нам потрібно знайти той стан душі і тіла, який
спрямовує енергію на самоконтроль, а не на самозахист. Це означає, 
що нам необхідно відновлюватися після стресу і берегти сили –
тільки тоді ми будемо на висоті.

 17) Коли мозок перевантажений, в своїх рішеннях ви керуєтесь
імпульсами, а не довготерміновими цілями.

 18) Чому недосипання висмоктує силу волі? Спочатку воно порушує
обсяги споживання глюкози – найпершого джерела енергії. Коли ви
втомилися, клітинам важко забирати з кровообігу глюкозу. Вони 
залишаються голодними, а ви – втомленими.



 19) Нейробіологи довели, що стрес, а також негативні емоції –
злість, смуток, невпевненість, тривога переводять мозок в 
режим пошуку нагороди. В результаті ви бажаєте того, що на 
думку вашого мозку обіцяє нагороду і ви переконані, що ця
«нагорода» – це єдине джерело радості.

 20) Це одна з найбільш цікавих, але цілком передбачуваних
людських ілюзій: ми думаємо про себе в майбутньому, як про 
зовсім інших людей. Ми часто їх ідеалізуємо, очікуємо, що
майбутні «ми» зроблять те, що не вдається нам «теперішнім». 
Іноді ми погано з ними поводимося, навантажуючи їх
наслідками власних дійсних помилок. Інколи ми просто не 
розуміємо їх: до нас не доходить, що вони будуть думати і
відчувати те саме, що і ми зараз. І як би ми не думали про 
майбутніх нас, ми не часто бачимо в них себе.



 21) Всі ми схильні прислухатися до сумнівів і
самокритики, але вони ніколи не наблизять нас
до мети. Замість цього уявіть себе своїм
учителем або добрим другом, який вірить у вас,
бажає для нас найкращого і готовий
підбадьорити, коли ми розчаровані в собі.

 22) Вражаюче, але саме пробачення, а не
провина підвищує відповідальність. Вчені
виявили, якщо люди співчувають собі в невдачі,
вони більш схильні брати на себе особисту
відповідальність за прогріх, ніж коли займають
самокритичну позицію. Вони уважніше
прислухаються до відгуків і порад збоку, більш
схильні зробити висновки з досвіду.



Дякую за увагу!!!


