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Аннотация
Эта книга изменит вашу жизнь к лучшему!Вы устали

от хронической нехватки мотивации? Ловите себя на том,
что постоянно откладываете дела на потом? Мечтаете
научиться ставить и достигать смелые цели, но не знаете
как? Тогда эта книга – то, что вам нужно!В ней вы
найдете:Практические советы по преодолению прокрастинации
и лени Методы активизации внутренней мотивации и поиска
истинных стремленийРекомендации по постановке SMART-
целей и их достижениюЛайфхаки для оптимизации режима сна
и питания ради лучшей мотивацииУпражнения для развития



 
 
 

уверенности в себе и настойчивостиВдохновляющие истории
людей, победивших демотивациюЭто настоящий путеводитель
к силе воли, успеху и счастью!Перестаньте довольствоваться
малым – пора раскрыть свой истинный потенциал! Сделайте
решительный шаг к жизни своей мечты.Уже через месяц
регулярных тренировок по ее советам вы почувствуете
колоссальный прилив энергии и жажду действовать.
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Джон Смит
Мотивация. Как заставить

себя делать то что
надо и победить лень
раз и навсегда за 30
дней. Книга-тренинг

 
Введение

 

Дорогой читатель,

Добро пожаловать в увлекательный мир мотивации! Я рад
представить вам эту книгу, которая станет вашим проводни-
ком в путешествии к достижению успеха, счастья и личного
роста. Мотивация – это неотъемлемая часть нашей жизни,
сила, которая побуждает нас к действию, помогает преодо-
леть преграды и воплотить в реальность наши мечты.

Что такое мотивация? Это ощущение желания, внутрен-



 
 
 

него пламени, которое толкает нас к конкретным действи-
ям и позволяет достигать поставленных целей. Наша моти-
вация может возникать из разных источников: стремления к
достижению успеха, желания удовлетворить свои потребно-
сти, приверженности определенным ценностям или стрем-
ления к самосовершенствованию.

Иногда мы сталкиваемся с феноменом, который обычно
называют "ленью". Однако, изучив психологию мотивации,
мы понимаем, что лень, как таковая, не существует. В ре-
альности, это всего лишь проявление отсутствия мотивации.
Когда мы не видим смысла в выполнении определенного де-
ла, когда не ощущаем внутреннего желания, мы склонны от-
кладывать его на потом. Важно понимать, что отсутствие мо-
тивации является временным состоянием, и мы можем об-
ратиться к различным методам и подходам, чтобы вновь об-
рести вдохновение и энергию для движения вперед.

В этой книге мы рассмотрим разнообразные аспекты мо-
тивации, начиная от психологических механизмов, которые
стоят за нашими действиями и прокрастинацией, и заканчи-
вая практическими советами, которые помогут вам создать
сильные и устойчивые мотивационные установки. Мы рас-
смотрим различные типы мотивации, влияние биологиче-
ских процессов, таких как дофамин, на наше стремление к
достижению целей, и узнаем, как наше физическое состоя-



 
 
 

ние и сон влияют на нашу мотивацию.

Постановка целей играет ключевую роль в нашем успехе,
предоставлю вам практические инструменты для формули-
ровки SMART-целей и организации своего пути к достиже-
нию успеха. Вы узнаете о важности этапов достижения целей
и о том, как преодолеть демотивацию и вернуться к своим
стремлениям после неудач.

Однако успех и мотивация требуют не только внутренних
усилий. Рассмотрим, как поддерживать баланс между внут-
ренней и внешней мотивацией, а также развивать качества,
которые характерны для успешных и мотивированных лич-
ностей.

Погружаясь в эти темы, помните, что мотивация – это
процесс, который требует терпения и постоянного развития.
Каждый из нас способен стать лучшей версией себя, а эта
книга станет вашим надежным руководством в этом увлека-
тельном путешествии.

Давайте вместе погрузимся в мир мотивации и сделаем
свою жизнь более яркой, успешной и удовлетворительной!



 
 
 

 
Глава 1. Психология

мотивации и прокрастинации
 
 

1.1 Причины и механизмы
прокрастинации

 
Друзья, давайте разберемся, почему мы так часто откла-

дываем важные дела на потом. Прокрастинация подстерега-
ет каждого – это когда мы вечно переключаемся на менее
значимые задачи вместо того, чтобы заняться действительно
важными целями.

Прежде всего дадим определение. Прокрастинация – это
добровольное откладывание необходимых, но неприятных
или сложных дел. Вместо работы мы предпочитаем прият-
ные развлечения, даже понимая, что потом это обернётся
стрессом и чувством вины.

Основные причины кроются в психологии. Например,
сильный страх неудачи может полностью парализовать. Мы
начинаем заранее рисовать самые мрачные картины того,
как нас ждет провал и насмешки окружающих. Чем сильнее
страх, тем больше мозг будет искать пути к отступлению,



 
 
 

подсовывая различные отвлечения.

Другая распространенная причина – чрезмерное желание
все сделать идеально не дает даже начать дело, ведь мы зара-
нее уверены, что не справимся как надо. Мы представляем
совершенный результат и приходим в ужас от того, насколь-
ко наши скромные силы далеки от этого идеала.

Когда мы не верим в себя и свои способности, любое ис-
пытание кажется непосильным. Зачем даже пытаться, если
я все равно обречен на провал? – думает наш внутренний
критик. И мы выбираем путь наименьшего сопротивления –
откладывание.

Депрессия и тревожные расстройства тоже способствуют
хронической прокрастинации. При депрессии снижается мо-
тивация, интерес к жизни, энергия. Нас не тянет ни к чему,
кроме укрыться в постели. Тревожность порождает навязчи-
вые опасения по поводу любого действия. Страх совершить
ошибку настолько велик, что легче вообще ничего не делать.

Еще одна коварная ловушка – иллюзия удовольствия.
Наш мозг всегда выберет занятие поинтереснее и полегче.
Сериалы, игры и Youtube кажутся гораздо привлекательнее
рутины. Мы получаем быстрое удовлетворение, но распла-
чиваемся за это потом.



 
 
 

Окружающая среда тоже может способствовать прокра-
стинации. Если все вокруг только и делают, что развлекают-
ся, а не работают, и нас будет тянуть к такому же времяпре-
провождению. Коллеги, не выполняющие свои обязанности,
тоже создают атмосферу хаоса, не располагающую к дисци-
плине.

На прокрастинацию влияет уровень нашей энергии и са-
моконтроля. Когда устали или стресса много, сил сопротив-
ляться соблазнам значительно меньше.

В целом, психологи связывают это явление с неумением
управлять своими эмоциями и мотивацией. Мозг поддается
импульсивным желаниям, а не дальновидным целям. Но с
прокрастинацией можно и нужно бороться! Вместе мы най-
дем выход.



 
 
 

 
1.2 Типы личностей,

склонных к прокрастинации
 

Давайте подробно разберем, какие типы личности наибо-
лее подвержены прокрастинации. Это поможет лучше по-
нять самих себя и найти причины, по которым мы отклады-
ваем важные дела.

Один из распространенных типов – перфекционисты.
Они устанавливают для себя нереалистично высокую планку
и хотят во что бы то ни стало добиться идеального резуль-
тата. Например, если перфекционист пишет статью, он бу-
дет переписывать каждое предложение по двадцать раз, му-
читься сомнениями по поводу каждого слова. Естественно,
при таком подходе любое дело растягивается на очень дол-
гий срок и в итоге часто остается незавершенным. Я знаю
таких людей, для них даже небольшой проект превращается
в пытку. Они постоянно недовольны собой, страдают от са-
мокритики и в итоге совсем теряют мотивацию действовать.

Еще один тип – тревожные личности, склонные все
преувеличивать и постоянно фокусироваться на возмож-
ных негативных сценариях. Они очень боятся совершить ка-
кую-то ошибку или потерпеть неудачу при выполнении за-
дачи. Например, если им нужно выступить на совещании



 
 
 

с презентацией, они будут неделями волноваться, представ-
ляя, как забудут текст, уронят пульт от волнения или будут
выглядеть глупо. Из-за этих навязчивых опасений они пред-
почитают вообще ничего не делать, чтобы полностью избе-
жать потенциальных проблем. Тревожные люди буквально
«парализованы» страхами и даже не могут заставить себя от-
править важное письмо или позвонить клиенту.

К типичным прокрастинаторам относятся также люди с
заниженной самооценкой, неуверенные в себе и своих спо-
собностях. Они заранее решают, что не справятся с задачей,
как бы ни старались. Например, если им поручают ответ-
ственный проект, они думают: «Я все равно недостаточно
умен/опытен/компетентен, чтобы сделать это хорошо». Та-
кой внутренний критик не дает им приступить к работе, ведь
они убеждены в своей обреченности на провал.

Еще к типичным прокрастинаторам можно отнести легко-
мысленных и импульсивных людей. Они предпочитают жить
одним днем, получая удовольствие здесь и сейчас, и не забо-
тятся о будущем. Стратегическое планирование и самодис-
циплина не являются их сильной стороной. Такие люди ско-
рее пойдут развлекаться с друзьями или будут бездельничать
весь день, чем заставят себя выполнить скучные рабочие за-
дачи и домашние обязанности.



 
 
 

И наконец, к прокрастинаторам многие относят ленивых
людей, которым просто не хочется прилагать усилия к ра-
боте. Но часто за видимой ленью скрываются более глубо-
кие внутренние страхи и убеждения, о которых я говорил
выше. Поэтому важно разобраться в истинных психологиче-
ских причинах.

Чтобы победить врага, нужно хорошо его изучить. Так и
с прокрастинацией – чтобы одержать над ней верх, важно
разобраться в своем характере и слабых сторонах.

Я предлагаю провести такой тест. Задайте себе несколько
вопросов и честно ответьте:

●
Тяжело ли вам довольствоваться не самым идеальным ре-

зультатом? Хотите ли вы всегда быть лучшим во всем? Если
да, у вас черты перфекциониста.

●
Склонны ли вы преувеличивать возможные риски? Бес-

покоитесь ли о будущем? Вероятно, вы тревожный тип.
●
Сомневаетесь ли в своих талантах и способностях? Кри-

тикуете ли себя по любому поводу? Значит, вы не уверены
в себе.

●



 
 
 

Легко ли вам поддаться соблазну и отвлечься от дел? Вы
явно импульсивный тип!

●
Предпочитаете ли вы веселье и отдых работе? Скорее все-

го, вы любите пожить легкомысленно.
Определив свой тип, вы поймете, что именно мешает вам

побороть прокрастинацию. А теперь – советы, как с этим
справиться:

Перфекционисты – учитесь радоваться хорошим резуль-
татам, а не только идеальным.

Тревожные – научитесь рационально оценивать риски.
Поверьте в себя!

Неуверенные – избавьтесь от внутреннего критика и це-
ните свои сильные стороны.

Импульсивные – тренируйте выдержку и умение сосредо-
тачиваться на цели.

Легкомысленные – берите на себя ответственность и про-
являйте трудолюбие.

Не судите себя строго, мягко корректируйте свои недо-
статки – и вы обязательно добьетесь успеха!



 
 
 



 
 
 

 
1.3 Последствия прокрастинации

в разных сферах жизни
 

Давайте откровенно посмотрим правде в глаза: прокра-
стинация разрушает жизнь. Это не просто безобидная сла-
бость, а серьезный недостаток, который ведет к плачевным
результатам.

Во-первых, хронические откладывания губят карьеру. У
прокрастинаторов возникают проблемы с учебой в школе
или институте – они не успевают сдать работы в срок, полу-
чают плохие оценки. В итоге часто не заканчивают обучение.
На работе они не выполняют задачи вовремя, игнорируют
обязанности, за что их увольняют. Так прокрастинация ме-
шает сделать карьеру и достичь финансового успеха.

Во-вторых, это вредит здоровью. Из-за откладывания ви-
зитов к врачу прокрастинаторы запускают болезни. Откла-
дывание тренировок приводит к лишнему весу и плохой
форме. А хронический стресс от невыполненных дел разру-
шает психику – может привести к депрессии и тревоге.

В-третьих, прокрастинация портит отношения с близки-
ми. Если человек постоянно возится с мелочами вместо то-



 
 
 

го, чтобы уделять внимание семье, близкие чувствуют себя
нелюбимыми. Откладывание важных решений, например, о
свадьбе или переезде, создает напряжение в паре.

И наконец, неспособность справляться с обязанностями
ведет к финансовым и правовым последствиям. Человек те-
ряет работу, накапливает долги, платит пени за просрочки,
портит кредитную историю. А халатность при исполнении
профессиональных обязанностей может даже привести к су-
дебному преследованию.

Вот несколько примеров из реальной жизни, демонстри-
рующих печальные последствия прокрастинации:

Мой знакомый студент все время откладывал написание
диплома. Работа так и осталась незаконченной, и ему при-
шлось уйти с 5 курса, так и не получив высшего образования.

Одна моя подруга из-за хронических откладываний посе-
щения врача запустила простуду, которая переросла в хро-
нический бронхит. Теперь ей приходится принимать лекар-
ства постоянно.

Мой сосед годами собирался заняться спортом и поху-
деть. Но так это и осталось намерением, в итоге у него раз-
вилось серьезное ожирение со всеми вытекающими послед-



 
 
 

ствиями.

Одна женщина откладывала принятие решения о разво-
де, пытаясь спасти плохой брак. В итоге она потратила годы
жизни на токсичные отношения и сильно расстроила нерв-
ную систему.

Мой друг не сдал отчетность вовремя и понес серьезные
финансовые убытки из-за штрафов. Его чуть не уволили с
работы.

Как видите, прокрастинация часто приводит к печальным
последствиям в учебе, карьере, здоровье, личной жизни. Но
осознав это, мы можем найти в себе силы с ней бороться.

Прокрастинация – это не просто вредная привычка, а се-
рьезная проблема, которая может испортить жизнь. Поэтому
так важно с ней бороться. В следующих главах мы подробно
разберем эффективные методы борьбы.



 
 
 

 
1.4 Методы борьбы
с прокрастинацией

 

Настало время вооружиться конкретными методами для
победы над прокрастинацией. Я поделюсь эффективными
стратегиями, которые помогут вам перестать откладывать
дела и добиваться результата.

Во-первых, овладейте искусством тайм-менеджмента.
Начните каждый день с составления подробного списка за-
дач. Выделяйте среди них приоритетные и важные. Разби-
вайте большие проекты на четкие этапы с установленными
сроками. Например, если нужно написать курсовую работу,
определите даты для сбора информации, написания черно-
вика, редактирования и оформления.

Заведите ежедневник и записывайте туда все дела, чтобы
ничего не забыть. Используйте приложения с напоминания-
ми, которые не дадут вам забыть о важных задачах. Благо-
даря такому организованному подходу вы лишите себя воз-
можности отвлекаться и откладывать дела.

Мой друг Саша постоянно откладывал написание дипло-



 
 
 

ма. Он то играл в компьютерные игры, то смотрел сериалы,
а порой просто лежал на диване, листая ленту в телефоне.
Работа не двигалась неделями. Но после нашего разговора
Саша начал применять тайм-менеджмент – составлять план
работы, разбивать ее на этапы. Теперь у него было четкое
расписание, он знал, что и к какому сроку нужно сделать. Это
придало работе осмысленность и ощущение выполнимости.
В итоге Саша успешно защитился!

Во-вторых, ключевым методом является укрепление
внутренней мотивации. Постоянно напоминайте себе, зачем
вам нужно выполнить именно эту задачу, какие позитивные
результаты она принесет. Визуализируйте себя уже успешно
справившимся с делом – это придаст уверенности и реши-
мости. Например, представьте, как вы гордо выходите после
успешной защиты диплома. И обязательно вознаграждайте
себя после завершения важного дела, так постепенно выра-
батывается полезная привычка доводить начатое до конца.

В-третьих, постарайтесь максимально избавить себя от от-
влекающих факторов во время работы. Отключите телефон,
закройте вкладки несущественных сайтов, спрячьте предме-
ты, мешающие сосредоточиться. Так вы лишите себя соблаз-
на отвлекаться на мелочи вместо выполнения важной зада-
чи.



 
 
 

И конечно, ежедневно тренируйте силу воли, застав-
ляя себя не поддаваться импульсивным желаниям отложить
скучное дело. Сразу приступайте к неприятным задачам, не
дожидаясь вдохновения. Со временем такой подход войдет
в полезную привычку продуктивности.

Существует метод "съешь лягушку" – это метафора, обо-
значающая следующий подход:

Суть его в том, чтобы заставить себя сразу приступать к
самой неприятной и сложной задаче, которая кажется нам
"лягушкой, которую не хочется глотать". Вместо того, что-
бы откладывать такую задачу, отвлекаясь на более приятные
дела, нужно "проглотить эту лягушку" – то есть сразу взять-
ся за самое трудное. Преимущества этого метода: он не даёт
мозгу шансов придумать отговорки и отлынивать от работы,
позволяет быстрее завершить самую неприятную часть рабо-
ты, придаёт чувство удовлетворения и мотивирует двигаться
дальше, вырабатывает полезную привычку не откладывать
трудные задачи. Таким образом, "поедание лягушек" – это
метафора преодоления прокрастинации путём силы воли и
самодисциплины.

Моя подруга Ира от природы ленивая и легкомысленная.
Она могла часами валяться на кровати с телефоном вместо



 
 
 

уборки квартиры или приготовления ужина. Но после нашей
беседы Ира стала использовать принцип "съешь лягушку" –
заставлять себя сразу приступать к неприятным домашним
делам, не давая мозгу шанса придумать отмазки. Уже через
месяц Ира похвасталась, что ее квартира стала чище, а муж
доволен горячим ужином по возвращении с работы.

Уже сегодня начинайте внедрять эти методы в свою
жизнь. И тогда вы ощутите удивительное чувство свободы и
уверенности в себе, когда перестанете зависеть от отклады-
ваний и начнете эффективно воплощать цели. Я верю в вас!
Вперед, к победе.

Глава 2
. Типы мотивации: внутренняя и внешняя



 
 
 

 
2.1 Определение внутренней

и внешней мотивации
 

В этой главе я подробно расскажу о двух видах мотива-
ции, которые движут каждым из нас – внутренней и внеш-
ней. Понимание их сути критически важно для достижения
целей.

Итак, внутренняя мотивация – это когда человек вдохнов-
ляется самим процессом деятельности, а не только конеч-
ным результатом. Ему нравится сам путь, он получает удо-
вольствие от самого занятия. Например, ребенок с увлече-
нием мастерит из Lego – ему интересен сам процесс созда-
ния, а не похвала взрослых. Или художник с удовольствием
пишет картины, даже если они не принесут дохода – само
творчество приносит ему радость.

Внешняя мотивация исходит извне и основана на внеш-
них стимулах – признании, деньгах, оценках, одобрении
окружающих. Человек действует, чтобы получить опреде-
ленные блага или избежать наказания. Например, школьник
учит уроки, чтобы учитель похвалил и поставил хорошую
отметку. А работник трудится, чтобы получить премию и не
лишиться рабочего места.



 
 
 

Разумеется, внутренняя мотивация гораздо сильнее и на-
дежнее, так как исходит из нашего подлинного интереса к
делу. А внешние стимулы полезны как дополнение, чтобы
еще больше разогреть внутреннюю мотивацию.

Очень важно понимать эти различия и уметь правиль-
но выстраивать собственную мотивацию. Спрашивайте себя:
"Что именно мне нравится в этом занятии? Какие интерес-
ные задачи оно ставит передо мной?" И вы найдете источник
внутренней мотивации в любом деле!



 
 
 

 
2.2 Различия между внутренней

и внешней мотивацией
 

Друзья, давайте подробно разберем отличия этих двух ви-
дов мотивации – внутренней и внешней. Это поможет вам
лучше понять самих себя и эффективнее двигаться к целям.

Внутренняя мотивация основана на личностной заинте-
ресованности в задаче. Человек вдохновлен самим процес-
сом, а не только наградой. Он движим интересом, любопыт-
ством, стремлением к самосовершенствованию. Такая моти-
вация очень сильная и стабильная. Она порождает предан-
ность делу и готовность работать с полной отдачей. Люди
с внутренней мотивацией сохраняют энтузиазм даже перед
лицом трудностей.

Внешняя мотивация исходит извне и зависит от стиму-
лов типа признания, денег, оценок. Человек трудится, чтобы
удовлетворить свои внешние потребности, а не внутренние
устремления. Такая мотивация менее надежна. Когда внеш-
ние стимулы исчезают, исчезает и мотивация.

Идеальный вариант – это сочетание внутренней и внеш-
ней мотивации. Когда внешние факторы лишь дополняют и



 
 
 

усиливают внутреннюю мотивацию человека. Тогда он стре-
мится к цели, потому что она имеет личностный смысл, но
при этом дополнительные бонусы типа одобрения или денег
тоже служат стимулом. Такой подход дает максимальные ре-
зультаты!

В своей практике психолога я часто сталкиваюсь с тем,
что у людей преобладает внешняя мотивация. Они стремят-
ся к целям, чтобы добиться одобрения окружающих, финан-
сового успеха, статуса. Но при этом не получают истинного
удовлетворения от процесса.

Например, один мой клиент мечтал стать известным пи-
сателем. Но на самом деле его влекла небольшая творческая
работа, а слава и деньги. Из-за такой внешней мотивации
он испытывал трудности с регулярным написанием текстов
и быстро терял вдохновение.

Другая клиентка усердно занималась спортом, чтобы по-
худеть к лету и произвести впечатление на окружающих сво-
ей фигурой. Но ей не нравился сам процесс тренировок, и
поэтому она часто срывалась и пропускала занятия.

В обоих случаях люди были движимы внешней мотиваци-
ей – расчётом на одобрение, результат. Им не хватало внут-
ренней мотивации – интереса к самому процессу деятельно-



 
 
 

сти.

В отличие от этого, внутренняя мотивация приносит ис-
тинное удовлетворение от самого занятия. Человек черпает
вдохновение в работе как таковой, а не только в конечной це-
ли. Я знаю писателей, которые счастливы, погружаясь в твор-
ческий процесс. И спортсменов, которым нравится ощуще-
ние от тренировок. Такая мотивация гораздо сильнее и на-
дежнее!

Поэтому, друзья, задумайтесь: что именно вам нравится
в ваших занятиях? Как сделать процесс интересным? И вы
обретете внутреннюю мотивацию, которая поможет достичь
любой цели.



 
 
 

 
2.3 Преимущества

внутренней мотивации
 

Давайте поговорим о том, почему так важно развивать
в себе внутреннюю мотивацию. Опираясь на собственный
опыт, я хочу воодушевить вас сделать ее своим верным со-
юзником в достижении целей.

Главное преимущество внутренней мотивации в том, что
она приносит радость от самого процесса, а не только от ито-
гового результата. Человек черпает удовольствие в работе
как таковой. Это придает ему энтузиазма и энергии.

Например, одна моя клиентка мечтала выучить иностран-
ный язык. Но пока она думала только о бонусах в виде луч-
шей работы и зарплаты, у нее ничего не получалось – не хва-
тало мотивации. Но когда она стала интересоваться культу-
рой другой страны и полюбила сам процесс изучения, ее про-
гресс стал стремительным.

Другое важное преимущество – это стабильность и долго-
временность. Когда нас ведет внутренний огонь, а не внеш-
ние факторы, мотивация не иссякает со временем. Это поз-
воляет добиваться выдающихся результатов.



 
 
 

Внутренняя мотивация также развивает творческий под-
ход. Человек начинает получать удовольствие от самого про-
цесса, экспериментировать, искать нестандартные решения.
Это раскрывает его потенциал.

Чтобы развить этот вид мотивации, задавайте себе во-
прос: "Что именно мне нравится в этом занятии?" Ищите
возможности для творчества и самореализации. Наслаждай-
тесь самим путем, а не только финишем. И вы почувствуете
неиссякаемый источник вдохновения в себе! Это позволит
достичь вершин в любой сфере. Верьте в свои силы, полю-
бите процесс – и внутренняя мотивация наполнит вас энер-
гией, радостью и воодушевлением! Желаю вам обрести этот
драгоценный дар.



 
 
 

 
2.4 Использование

внешней мотивации
 

Хотя внутренняя мотивация и сильнее, иногда внешние
стимулы тоже бывают полезны. Главное – правильно их ис-
пользовать. Так как же разумно применять внешнюю моти-
вацию, чтобы она работала на нас, а не против нас?

Внешняя мотивация хорошо работает на начальных эта-
пах освоения чего-то нового. К примеру, вы только беретесь
за тренировки в спортзале. Пока вам не нравится сам про-
цесс, и внутренней мотивации мало. Но внешние стимулы в
виде конкретных целей типа похудеть к лету, укрепить здо-
ровье или получить признание друзей, могут стать хорошим
мотиватором на старте.

Также внешние факторы полезны, когда внутренняя мо-
тивация ослабевает. Например, работая над сложным проек-
том, вы чувствуете спад воодушевления. Тут как раз уместно
ввести внешние стимулы вроде бонуса за успешное заверше-
ние работы. Это придаст вам сил на финишной прямой.

Однако стоит помнить, что внешняя мотивация не долж-
на подавлять внутреннюю. Похвала, признание, деньги – это



 
 
 

лишь средства для достижения результата, а не самоцель.
Не забывайте спрашивать себя: "Что мне действительно нра-
вится в этом занятии?" И добавляйте внешнюю мотивацию
осторожно, как приправу к блюду. Тогда она сработает!



 
 
 

 
2.5 Сочетание внутренней

и внешней мотивации
 

Очень важно эффективно сочетать внутреннюю и внеш-
нюю мотивацию. Когда эти два вида мотивации работают со-
обща, они создают внутреннюю силу, которая помогает до-
стичь выдающихся результатов.

Как мы выяснили, идеальный вариант – это когда внеш-
ние стимулы усиливают, но не подавляют внутреннюю мо-
тивацию человека. Когда у него есть и подлинный интерес
к делу, и дополнительные стимулы в виде вознаграждения,
одобрения, карьерного роста.

Рассмотрим на примере. Представьте писателя, который
получает истинное удовольствие от самого процесса сочини-
тельства. Это его внутренняя мотивация. Но ради большего
заработка он ставит себе конкретную цель: выпустить 2 кни-
ги в год. Это внешний стимул, который еще больше разго-
няет его внутреннюю мотивацию. В результате он работает с
удвоенной энергией и добивается отличных показателей по
продажам и читательскому интересу.

Или школьник, который питает искренний интерес к био-



 
 
 

логии и с увлечением изучает живые организмы. Но для по-
ступления в медицинский институт ему нужно сдать экза-
мен на высший балл. Этот внешний стимул заставляет его
еще прилежнее заниматься любимой дисциплиной. В итоге
он демонстрирует отличные знания и поступает в престиж-
ный ВУЗ.

Такой синергетический подход, когда внутренняя мотива-
ция усиливается внешними факторами, может быть эффек-
тивно применен в любой сфере жизни. Найдите свой истин-
ный интерес к делу и подкрепите его конкретными целями
и стимулами. И вы почувствуете, как возрастает ваша моти-
вация, придавая вам энергии двигаться к мечте!

Глава 3
. Биология мотивации: роль дофамина



 
 
 

 
3.1 Что такое дофамин

и как он работает
 

Поговорим о волшебной молекуле – дофамин и его роли в
мотивации. Понимание механизмов работы этого нейроме-
диатора поможет вам эффективнее управлять собственной
мотивацией!

Итак, что такое дофамин? Это один из ключевых ней-
ромедиаторов, или химических веществ, которые передают
сигналы между нервными клетками мозга. Дофамин выра-
батывается в особых нейронах при активации системы воз-
награждения. Он играет важнейшую роль в регуляции моти-
вации, целеполагания и достижения успеха.

Каким образом дофамин влияет на нашу мотивацию? Во-
первых, при виде желаемой цели или представлении воз-
награждения уровень дофамина резко возрастает. Мы ощу-
щаем прилив энтузиазма и готовности активно действовать.
Благодаря дофамину в мозг поступает сигнал: "Вперед, к до-
стижению мечты!" Чем сильнее желание, тем больше выра-
батывается этого мотивирующего вещества.

Во-вторых, повышенный уровень дофамина связан с це-



 
 
 

леустремленностью и упорством в достижении целей. Люди
с высоким дофамином способны долго идти к своей мечте,
не сворачивая с намеченного пути.

В-третьих, этот нейромедиатор дает нам положительные
эмоции в процессе движения к вознаграждению. Когда мы
продвигаемся к желанной цели, дофамин повышается, за-
ставляя нас чувствовать радость и удовольствие от самого
процесса.

Таким образом, дофамин – это наш внутренний мотива-
тор, "гормон успеха", который заставляет нас стремиться к
достижениям и получать удовольствие от этого! Чтобы под-
держивать высокую мотивацию, нужно постоянно ставить
перед собой новые цели.



 
 
 

 
3.2 Связь дофамина и системы

вознаграждения мозга
 

Давайте углубимся в увлекательную тему – как дофамин
взаимодействует с системой вознаграждения нашего мозга.
Понимание этого механизма поможет нам выстраивать эф-
фективную мотивационную стратегию!

Итак, что такое система вознаграждения мозга? Это сеть
нейронных структур, которая активируется в ответ на полу-
чение приятных для нас вещей – будь то вкусная еда, деньги,
похвала или достижение цели. Она заставляет нас повторять
те действия, которые принесли положительные эмоции.

Ключевую роль здесь играет дофамин. Когда мы видим
объект, сулящий награду, дофаминовые нейроны активиру-
ются, заставляя нас двигаться к вознаграждению. А когда мы
его получаем – уровень дофамина резко возрастает, давая
нам приятные ощущения.

Так мозг поощряет поведение, ведущее к вознагражде-
нию. Например, если ребенок получил конфетку за хороший
поступок, выброс дофамина запомнит это и замотивирует
его вести себя хорошо.



 
 
 

То же происходит, когда мы движемся к своим целям.
Предвкушение успеха вызывает выброс дофамина. А дости-
жение цели дает еще большую порцию этого стимулирующе-
го вещества. Так постепенно мозг обучается получать удо-
вольствие от движения от мечте.

Однако со временем эффект дофамина ослабевает, и нам
нужны большие дозы, чтобы испытать те же сильные эмоции.
Поэтому так важно постоянно ставить перед собой новые це-
ли и задачи – это обеспечит стабильный приток мотивирую-
щего дофамина!

Итак, дофамин тесно связан с нашей внутренней систе-
мой вознаграждения и играет ключевую роль в поддержании
мотивации. Используйте это знание мудро!



 
 
 

 
3.3 Роль дофамина в

поддержании мотивации
 

Дофамин – это наш природный мотиватор, дающий нам
вдохновение двигаться к цели и получать удовольствие от
процесса. Как повысить уровень этого чудодейственного ве-
щества и поддерживать стабильную мотивацию?

Во-первых, физическая активность. Когда мы тренируем-
ся, дофамин активно вырабатывается, принося радость от
движения. Это естественный способ повысить мотивацию.
Начните бегать по утрам или ходить в зал – и вы почувству-
ете прилив энергии!

Во-вторых, сон. Во время глубокого сна мозг активно вы-
рабатывает дофамин, который заряжает нас на следующий
день. Недосып разрушает этот процесс. Ложитесь спать в од-
но и то же время, чтобы поддерживать высокий уровень мо-
тивирующих гормонов.

В-третьих, новые впечатления. Когда мы открываем для
себя что-то новое, мозг щедро выбрасывает дофамин. Путе-
шествуйте, учитесь, заводите увлечения – и вы будете полны
энтузиазма жить.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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