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Аннотация
Этот текст – сокращенная версия книги «Сила

привычки. Почему мы живем и работаем именно так, а не
иначе». Только самое главное: идеи, техники, ключевые цитаты.

Вы хотите изменить свою судьбу? Один из способов сделать
это – отказаться от вредных привычек и наработать полезные.
В своей книге Чарльз Дахигг использовал последние данные
научных исследований, связанные с работой мозга. И на их
основании он показал, когда, как и по какой схеме мозг человека
начинает работать на автомате, то есть вырабатывает привычку.

Книга поможет вам увидеть свои привычки и понять, как
они образуются. В результате вы почувствуете себя хозяином



 
 
 

собственной жизни. Осознав привычку, вы сможете легко
удержаться от обычной реакции или изменить механическое
действие, направив его в нужном направлении. И наконец, вы
сможете создать новую привычку, которая изменит вашу жизнь.

Напоминаем, что этот текст – краткое изложение книги



 
 
 

По материалам книги
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Вы хотите изменить свою судьбу? Один из способов сде-
лать это – отказаться от вредных привычек и наработать по-
лезные. В своей книге Чарльз Дахигг использовал последние
данные научных исследований, связанные с работой мозга.
И на их основании он показал, когда, как и по какой схеме
мозг человека начинает работать на автомате, то есть выра-
батывает привычку.

Книга поможет вам увидеть свои привычки и понять, как
они образуются. В результате вы почувствуете себя хозяи-
ном собственной жизни. Осознав привычку, вы сможете лег-
ко удержаться от обычной реакции или изменить механиче-
ское действие, направив его в нужном направлении. И нако-
нец, вы сможете создать новую привычку, которая изменит
вашу жизнь.



 
 
 

Почему большинство ежедневных действий – это
привычки

«Что вы сделали первым делом, проснувшись сегодня
утром? – задает вопрос Чарльз Дахигг. – Поскакали в душ,
проверили электронную почту или схватили пончик на кух-
не? Почистили зубы до или после того, как вытерлись насу-
хо после душа? Надели первым левый ботинок или правый?
Что сказали детям, выходя из дома? Какой дорогой ехали на
работу? Сев за рабочий стол, занялись электронной почтой,
беседой с коллегой или судорожно взялись писать распоря-
док дня на сегодня? Салат или гамбургер на обед? Вернув-
шись домой, вы надели кроссовки и отправились на пробеж-
ку или налили вина и уселись ужинать перед телевизором?»

Понаблюдайте за собой. И возможно, вы удивитесь. Боль-
шинство наших действий – это не ваш выбор и не результат
продуманных решений. Все это привычки. Каждая из них
может быть совсем маленькой и незаметной. Но со временем
они все вместе оказывают огромное влияние на наше здоро-
вье, продуктивность, финансы и счастье.

Как крысы помогли ученым увидеть принцип рабо-
ты привычек
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