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01 — Книга и границы
анализа
Часть 1. Идентификация
книги и границы анализа

Статус материала. Эта книга BookStack составлена из текста,
предоставленного пользователем в беседе 11.10.2026. Полный текст книги
здесь не предоставлен; изложение опирается на доступные фрагменты,
материалы автора, издателя и исследования. Примеры, схемы и 30-
дневный план являются учебной адаптацией, если не обозначены как
методики автора.

“

Главная идея

https://www.penguinrandomhouse.com/books/543993/atomic-habits-by-james-clear/9780735211292/


Значительные изменения могут складываться из небольших повторяющихся действий.
Полезнее организовать повседневную систему действий и условия для неё, чем
рассчитывать только на всплески мотивации. Отдельное маленькое действие не
гарантирует результата: важны качество практики, обстоятельства и обратная связь.

На официальном сайте размещены авторское саммари и дополнительные материалы.
Издательство даёт описание и ознакомительный фрагмент, а первую главу можно получить
отдельно. Полный текст законно открытым для этого анализа не был. Поэтому это
подробный аналитический конспект, а не результат постраничной проверки всего
произведения. Для проверки всех второстепенных примеров потребуется экземпляр книги.

У автора есть отдельный практический курс на 30 дней и дополнительные шаблоны. Их
нельзя автоматически считать упражнениями первого издания 2018 года.

Книга включает введение, 20 основных глав, заключение и дополнительные материалы.
Тематически она строится так:

Раздел Главы Содержание

Основы 1–3 Малые изменения, идентичность,
механизм привычки

Первый закон 4–7 Сделать очевидным: сигналы, план,
среда

Второй закон 8–10 Сделать привлекательным:
желание и окружение

Третий закон 11–14 Сделать простым: повторение и
снижение усилий

Четвёртый закон 15–17 Сделать приятным: подкрепление и
учёт

Продвинутые стратегии 18–20 Индивидуальные особенности,
сложность, совершенствование

Дальше: часть 2 — подробное саммари; часть 3 — критический анализ; часть 4 — методики;
часть 5 — 30-дневный план; часть 6 — проверка знаний; часть 7 — итог.

Доступность текста

Структура

https://jamesclear.com/atomic-habits-summary
https://www.penguinrandomhouse.com/books/543993/atomic-habits-by-james-clear/9780735211292/
https://jamesclear.com/atomic-habits/chapter-1
https://jamesclear.com/atomic-habits/customer-confirmed


Два человека хотят научиться программировать. Первый ставит большую цель, занимается
рывками и быстро выдыхается. Второй ежедневно пишет хотя бы несколько строк кода,
заранее готовит среду и отмечает выполненное. Через месяцы он накапливает практику.
При этом количество занятий само по себе не гарантирует мастерства: нужны качество
задач и обратная связь.

Клир предлагает работать с системой повторяющихся действий. Цель описывает результат;
система — то, что человек делает регулярно. Действия могут менять представления о себе,
а эти представления — поддерживать следующие действия.

Учебная схема: идентичность → система → повторение → результат и обратная связь →
корректировка системы. Стрелки работают и в обратную сторону; схема не является
оригинальной иллюстрацией автора.

Глава 1 — сила малых изменений. Небольшие действия при регулярном повторении
способны накапливать эффект. Пример улучшения на 1% — математическая иллюстрация, а
не точная формула развития человека. Системы важны потому, что продолжают работать
после достижения отдельной цели. Для студии цель может быть месячная выручка, а
система — поиск клиентов, повторные контакты, предложения и анализ конверсии.

Глава 2 — идентичность. Автор различает результаты (что получить), процессы (что
делать) и идентичность (кем себя считать). Читатель может постепенно формировать образ
человека, который регулярно читает, выполняя маленькие действия. Пропуск не делает
идентичность ложной: самовосприятие не должно превращаться в жёсткую оценку

02 — Подробное саммари
Часть 2. Подробное
саммари
Главная идея простыми словами

Основы: главы 1–3



собственной ценности.

Глава 3 — механизм привычки. Автор описывает четыре звена: сигнал → желание →
реакция → вознаграждение. Например, уведомление → интерес к сообщению → открытие
приложения → новая информация. Из модели выводятся четыре закона. Авторское
объяснение.

Полезное поведение Нежелательное поведение

Сделать очевидным Сделать незаметным

Сделать привлекательным Сделать непривлекательным

Сделать простым Сделать сложным

Сделать приятным Сделать неудовлетворительным

Часто человек действует автоматически и не замечает сигнал. Сначала полезно
зафиксировать текущие привычки, затем назначить конкретное время, место или событие
для новой. Среда помогает: книга у кровати напоминает о чтении; телефон вне спальни
ослабляет сигнал для прокрутки ленты. Методики: карта привычек, конкретное намерение,
привязка к существующему действию и организация среды.

Клир рассматривает желание, влияние группы и изменение интерпретации действия.
Полезное действие можно связать с приятным, если это не мешает качеству. Например,
прогулка с интересным подкастом может быть привлекательнее прогулки без него. Изучать
английский через интересующие профессиональные материалы легче, чем через случайные
упражнения.

Между подготовкой и выполнением есть разница. Покупка курса и настройка инструментов
не заменяют практику. Начало можно уменьшить до действия на две минуты, а среду

Главы 4–20 по блокам
Первый закон: очевидность (главы 4–7)

Второй закон: привлекательность
(главы 8–10)

Третий закон: простота (главы 11–14)

https://jamesclear.com/atomic-habits-summary
https://jamesclear.com/atomic-habits-summary


подготовить заранее. Например, вечером оставить открытым проект и записать следующую
конкретную задачу.

У полезной привычки результат часто отложен. Видимая отметка выполнения и небольшое
немедленное подкрепление помогают повторению. Однако отметка в трекере — показатель
выполнения, а не доказательство качества навыка.

Автор обсуждает соответствие занятия индивидуальным особенностям, подходящую
сложность и необходимость анализа. Автоматизм облегчает регулярность, но без новых
задач и обратной связи может закрепить застой.

№ Идея Объяснение и пример

1 Малые улучшения накапливаются Ежедневное чтение технической
документации расширяет
знакомство с темой.

2 Система поддерживает результат Процесс работы с клиентами
полезен и после выполнения
месячного плана.

3 Идентичность и действие связаны Регулярная практика помогает
воспринимать программирование
как часть своей жизни.

4 Поведение запускается сигналом Видимый учебник напоминает о
чтении.

5 Конкретный план лучше обещания «После завтрака 15 минут за
столом» определённее, чем
«учиться чаще».

6 Старая привычка может стать
опорой

После утреннего кофе открыть
список приоритетов.

7 Среда влияет на выбор Закрытые развлекательные
вкладки уменьшают отвлечения.

Четвёртый закон: приятность (главы
15–17)

Продвинутые стратегии (главы 18–20)

Пятнадцать ключевых идей



№ Идея Объяснение и пример

8 Привлекательность поддерживает
повторение

Интересные материалы помогают
начать занятие.

9 Социальная норма имеет значение В учебной группе легче
поддерживать практику.

10 Снижение усилий помогает начать Подготовленный редактор кода
экономит решения.

11 Минимальное действие — вход Открыть проект проще, чем сразу
обещать час работы.

12 Подготовка снимает сопротивление Задача, записанная вечером,
упрощает утро.

13 Быстрая обратная связь
поддерживает

Видимая серия выполненных
занятий показывает регулярность.

14 После пропуска важен возврат Причину пропуска лучше изучить и
поправить систему.

15 Привычку надо совершенствовать Новые задачи и проверка ошибок
развивают навык.

Это схема для диагностики, а не измеренные данные:

Этап Вопрос Возможное действие

Замечаю Вспоминаю ли о нужном действии? Добавить заметный сигнал

Хочу Привлекает ли меня действие? Найти личный смысл или
совместить с приятным

Действую Легко ли начать? Убрать препятствие, уменьшить
первый шаг

Повторяю Есть ли понятная обратная связь? Отмечать выполнение и проверять
качество

Если занятие всё время забывается, работайте с сигналом. Если о нём помнят, но
откладывают, проверьте привлекательность и сложность начала.

Источники: саммари автора, издательство, о привязке привычек.

Связь идей и статический
график

https://jamesclear.com/atomic-habits-summary
https://www.penguinrandomhouse.com/books/543993/atomic-habits-by-james-clear/9780735211292/
https://jamesclear.com/habit-stacking


Инфографика, приложенная пользователем к этой беседе. Учебная схема ключевых идей, не
оригинальная страница книги.

Инфографика







Сильная сторона книги — ясная прикладная модель. Она помогает увидеть, на каком этапе
действие срывается: человек не замечает сигнал, не хочет начинать, сталкивается с
препятствиями либо не получает своевременной обратной связи. Однако полезность модели
не означает, что каждый её элемент одинаково доказан.

Тезис Статус Что подтверждено и что
остаётся открытым

Повторение действия в устойчивом
контексте способствует
автоматизации

Поддержано исследованиями Время и степень автоматичности
различаются между людьми и
действиями.

Конкретный план «когда/где/что
сделаю» помогает исполнению
намерения

Поддержано метаанализом Средний эффект не гарантирует
успех конкретному человеку.

Малое улучшение ежедневно даёт
огромный результат

Математическая иллюстрация Результаты обучения, бизнеса и
здоровья не растут по постоянному
сложному проценту.

Работа с идентичностью укрепляет
привычки

Авторская прикладная концепция с
правдоподобными механизмами

Не следует считать универсальным
объяснением любого изменения.

Двухминутное начало помогает с
любой привычкой

Эвристика Оно облегчает старт, но не
заменяет сложную практику.

Четыре закона объясняют все
привычки

Авторская модель Сам автор не называет модель
исчерпывающей научной теорией.

03 — Критический анализ
Часть 3. Критический
анализ

Научные данные и границы
выводов



В исследовании Лалли и соавторов 96 участников выбирали ежедневное поведение и
выполняли его в постоянном контексте в течение 12 недель; 82 дали достаточно данных
для анализа. Оценки времени до исследовательского критерия автоматичности сильно
различались: примерно от 18 до 254 дней, медиана — 66 дней. Эти числа не являются
сроком, обязательным для каждого человека. Один пропуск не обязательно обрывал общую
траекторию.

Метаанализ Гольвицера и Ширан изучал планы исполнения намерения — заранее заданную
связь между ситуацией и действием. Он поддерживает пользу конкретных планов, но
величина среднего эффекта не предсказывает отдельный исход. Отдельный метаанализ
Уэбба и Ширан показывает, что усиление намерения само по себе ведёт к меньшему
изменению поведения, чем можно ожидать из роста мотивации.

1. Автор соединяет сигнал, действие и подкрепление в понятную диагностическую
рамку.

2. Рекомендации легко проверить в повседневной практике: изменить сигнал,
подготовить среду, уменьшить первый шаг и посмотреть на результат.

3. Книга обращает внимание на систему, а не только на разовую цель.
4. Метод конкретного планирования согласуется с независимой исследовательской

литературой.

«Один процент». Математически 1,01 в степени 365 составляет около 37,8. Личностный
рост не имеет постоянного темпа и сталкивается с ограничениями времени, ресурсов и
сложности. Это метафора накопления, не прогноз.

Внешние условия. Финансы, здоровье, трудовая нагрузка, семейные обязанности и
доступность среды влияют на результат. Смена привычек не решает любую структурную
проблему.

Автоматизм и мастерство. Регулярное повторение может закрепить ошибочный способ.
Трейдер, программист или музыкант нуждается в проверке качества, обратной связи и

Что в аргументации
убедительно

Ограничения и потенциальные
ошибки применения

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674
https://www.socmot.uni-konstanz.de/publications/implementation-intentions-and-goal-achievement-meta-analysis-effects-and-processes
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16536643/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16536643/


новых задачах.

Сроки. 30 дней годятся для запуска эксперимента, но нельзя обещать автоматизацию
любой привычки за месяц. Жёсткое ожидание способно демотивировать.

Ответственность. Контракт и санкции могут создать лишнее давление. Для большинства
бытовых привычек достаточно добровольной отчётности и корректировки условий.

Перед применением совета спросите: это результат исследования, рекомендация автора,
метафора или наша учебная адаптация? Затем определите, как заметите реальное
изменение: по выполнению, времени начала, качеству результата и способности
возвращаться после пропуска.

Источники: авторское саммари и модель, Лалли и соавторы, Гольвицер и Ширан, Уэбб и
Ширан.

Практическое правило
критического чтения

https://jamesclear.com/atomic-habits-summary
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674
https://www.socmot.uni-konstanz.de/publications/implementation-intentions-and-goal-achievement-meta-analysis-effects-and-processes
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16536643/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16536643/


Обозначения: «метод автора» — описан Клиром в книге или на его официальном сайте;
«адаптация» — учебные шаги и сроки, добавленные для этого конспекта. Если срок не
указан в источнике, он обозначен как рекомендация здесь. Официальные шаблоны автора и
его отдельный курс содержат дополнительные материалы, которые нельзя автоматически
приписывать первому изданию книги.

Метод автора. Цель: заметить автоматические действия. Проблема: человек не осознаёт,
что именно повторяет. Подготовка: лист или таблица.

1. Запишите действия обычного дня по порядку.
2. Не меняйте их в процессе наблюдения.
3. Оцените каждое относительно своей цели: полезное (+), нежелательное (−),

нейтральное (=).
4. Выберите одну привычку для следующего эксперимента.

Действие Оценка

Проснулся и проверил сообщения −

Позавтракал =

Записал план работы +

Открыл соцсеть без задачи −

04 — Упражнения и
методики
Часть 4. Практические
упражнения и методики

1. Карта привычек — Habits
Scorecard

https://jamesclear.com/atomic-habits/customer-confirmed


Срок: рекомендованные 2–3 дня наблюдения. Учёт: частота, время и обстоятельства
действия. Ошибки: менять всё сразу, оценивать без своей цели, записывать только
хорошие действия. Источник.

Метод, используемый автором. Цель: превратить обещание в план. Подготовка: выбрать
одно действие и доступное место.

1. Заполните формулу: «Я выполню [действие] в [время] в [место]».
2. Подготовьте необходимые материалы.
3. Выполняйте план в выбранных обстоятельствах.
4. Заранее определите запасной вариант, если расписание меняется.

Пример: после завтрака 15 минут заниматься английским за рабочим столом. Срок: около
пяти минут на планирование — наша оценка; выполнение по расписанию. Учёт:
выполненные / запланированные занятия. Ошибки: неопределённое время, чрезмерный
объём, отсутствие запасного плана. Исследовательский контекст: метаанализ планов
исполнения.

Метод, используемый автором; Клир указывает на вклад Би Джея Фогга. Цель:
использовать уже регулярное действие как сигнал.

1. Найдите устойчивое повседневное действие с понятным окончанием.
2. Заполните формулу: «После [старое действие] я [новое действие]».
3. Начните с малого объёма.
4. Проверьте, действительно ли сигнал запускает новую привычку.

Пример: после утреннего кофе открыть список приоритетов. Срок: рекомендуемая
проверка — 7 дней. Учёт: число случаев, когда новое действие последовало за старым.
Ошибки: нерегулярный сигнал, слишком сложное новое действие. Источник.

2. Конкретное намерение —
Implementation Intention

3. Привязка привычек — Habit
Stacking

https://jamesclear.com/habits-scorecard
https://www.socmot.uni-konstanz.de/publications/implementation-intentions-and-goal-achievement-meta-analysis-effects-and-processes
https://www.socmot.uni-konstanz.de/publications/implementation-intentions-and-goal-achievement-meta-analysis-effects-and-processes
https://jamesclear.com/habit-stacking


Стратегия автора. Цель: упростить полезное и затруднить нежелательное поведение.

1. Найдите предметы и обстоятельства, запускающие действие.
2. Сделайте нужные сигналы заметными и доступными.
3. Уберите отвлекающие стимулы.
4. Уменьшите число шагов до начала.
5. Сравните фактическое поведение до и после изменения.

Пример: оставить открытую задачу и редактор кода, закрыть развлекательные вкладки.
Срок: 15–30 минут первоначальной настройки — наша оценка; пересмотр еженедельно.
Учёт: минуты до начала и число отвлечений. Ошибки: полагаться только на силу воли,
вводить неудобные запреты. Источник.

Метод, используемый автором; концепция связана с Кэти Милкман. Цель: сделать
полезное действие привлекательнее.

1. Выберите полезное действие, которое откладываете.
2. Найдите приятное занятие.
3. Проверьте, совместимы ли они одновременно; иначе расположите приятное после

полезного.
4. Задайте правило и оцените качество основной работы.

Пример: любимый подкаст только во время прогулки. Срок: по длительности основной
привычки. Учёт: частота выполнения. Ошибки: сочетать несовместимые задачи, отвлекать
себя от сложной работы. Источник.

Метод автора. Цель: облегчить начало.

4. Проектирование среды

5. Совмещение приятного с
необходимым — Temptation
Bundling

6. Правило двух минут

https://jamesclear.com/choice-architecture
https://jamesclear.com/temptation-bundling


1. Запишите большую привычку.
2. Превратите её в начальное действие на две минуты или меньше.
3. Выполняйте это действие в выбранном контексте.
4. После устойчивого начала постепенно повышайте объём и качество.

Полная привычка Входное действие

Читать полчаса Прочитать страницу

Изучать Python Открыть редактор и написать строку

Заниматься спортом Подготовить одежду

Вести дневник сделок Открыть журнал и посмотреть одну запись

Учёт: дни с выполненным минимальным действием. Ошибки: сразу увеличивать нагрузку,
считать минимальную версию достаточной для мастерства. Источник.

Адаптация третьего закона. Цель: снизить усилия перед началом.

1. Запишите шаги, необходимые до занятия.
2. Выполните возможную подготовку заранее.
3. Оставьте следующий конкретный шаг на виду.
4. Сравните время начала до и после подготовки.

Пример: в конце работы сохранить проект и записать одну следующую задачу. Срок: перед
каждым занятием. Учёт: минуты подготовки. Ошибка: бесконечно готовиться вместо
выполнения.

Метод автора. Цель: сделать регулярность видимой.

1. Выберите 1–3 привычки и минимальный критерий выполнения.
2. Создайте таблицу или календарь.
3. Ставьте отметку после фактического выполнения.
4. Раз в неделю анализируйте пропуски и качество результата.

Привычка Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс

Прочитать
страницу

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. Предварительная подготовка

8. Трекер привычек

https://jamesclear.com/how-to-stop-procrastinating


Привычка Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс

Учебное
действие

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Записать
результат

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Скопируйте таблицу для заполнения; символ ☐ заменяйте на ☑. Срок: отметка ежедневно,
обзор еженедельно. Учёт: число и доля выполненных действий. Ошибки: слишком много
показателей, путать отметки с качеством, считать пропуск провалом. Источник.

Метод, используемый автором. Цель: добавить добровольную ответственность.

1. Согласуйте конкретное действие и измеримый критерий.
2. Назначьте расписание и человека, которому покажете результат.
3. При необходимости определите разумные последствия невыполнения.
4. Пересматривайте условия.

Пример: каждую пятницу показывать наставнику решённые задачи. Срок: двухнедельный
эксперимент — наша рекомендация. Учёт: исполненные обязательства. Ошибки:
унизительные наказания, чрезмерные финансовые санкции, стресс вместо поддержки.
Часто хватает отчётности.

Концепция автора; упражнение адаптировано. Цель: связать действия с желаемым
образом себя.

1. Назовите качество, которое хотите развить.
2. Выберите маленькое действие, которое его подтверждает.
3. Выполните действие и запишите факт.
4. Еженедельно пересматривайте, помогает ли оно вашей цели.

Пример: вместо самоутверждения «я дисциплинирован» записать «сегодня решил одну
задачу». Срок: короткая ежедневная запись и недельный обзор — наша рекомендация.
Учёт: конкретные действия. Ошибки: самоубеждение вместо практики, жёсткая
самооценка. Основа концепции.

9. Контракт привычек

10. Работа с идентичностью

https://jamesclear.com/habit-tracker
https://jamesclear.com/atomic-habits-summary


Адаптация продвинутых идей книги. Цель: не остановиться на одном автоматическом
повторении.

1. Сначала добейтесь приемлемой регулярности.
2. Оцените качество.
3. Выберите один элемент для улучшения.
4. Повысьте сложность и получите обратную связь.
5. Повторите оценку.

Пример: после простых Python-скриптов самостоятельно создать небольшой API. Срок:
еженедельный обзор — наша рекомендация. Учёт: задачи возрастающей сложности,
решённые самостоятельно. Ошибки: усложнять только ради объёма, игнорировать ошибки
и обратную связь.

Общее ограничение: ни один метод не обещает фиксированного срока формирования
привычки или гарантии результата.

11. Постепенное усложнение



Сначала выберите одну привычку. Заполните статический конструктор:

Поле Мой ответ

Полезное действие …

Сигнал: время или событие …

Место …

Версия на две минуты …

Запасной вариант для сложного дня …

Показатель качества …

Рабочая формула: «После [событие] в [место] я выполню [минимальное действие]».
Возможные темы: Python, английский, чтение, работа с клиентами или обзор выполненных
задач.

05 — Программа на 30
дней
Часть 5. Практическое
применение: 30-дневная
программа

Учебная программа составлена для этого конспекта. Она основана на
принципах книги и отличается от отдельного официального курса автора.
За 30 дней можно запустить и оценить привычку; автоматизация за этот
срок не гарантирована.

“

https://jamesclear.com/atomic-habits/customer-confirmed


В колонке «Готово» заменяйте ☐ на ☑. Отметка относится к заданию дня; основную
минимальную привычку выполняйте ежедневно.

День Задание Готово

1 Записать не меньше 10
повторяющихся действий обычного
дня.

☐

2 Выбрать одну приоритетную
привычку и её минимальную
версию.

☐

3 Указать действие, время/событие и
место.

☐

4 Подготовить среду, убрать одно
препятствие.

☐

5 Выполнить минимум сразу после
сигнала.

☐

6 Повторить действие, записать
время начала и окончания.

☐

7 Провести обзор недели и причин
пропусков.

☐

8 Проверить надёжность сигнала. ☐

9 Привязать действие к
существующей привычке.

☐

10 Уменьшить количество
подготовительных шагов.

☐

11 Добавить небольшое
положительное подкрепление.

☐

12 Определить минимум для
загруженного дня.

☐

13 Записать основные препятствия. ☐

14 Провести второй обзор и
скорректировать систему.

☐

15 Проверить устойчивость первой
привычки.

☐

16 При достаточной регулярности
немного повысить объём.

☐

17 Выбрать показатель качества, а не
только числа повторений.

☐

Ежедневный план



День Задание Готово

18 Выполнить практическую задачу с
измеримым результатом.

☐

19 Получить обратную связь или
проверить ошибки.

☐

20 Проверить действие в
изменившихся обстоятельствах.

☐

21 Провести третий обзор и оценить
усложнение.

☐

22 Сравнить регулярность с первой
неделей.

☐

23 Определить самое полезное
действие.

☐

24 Устранить наиболее частую
причину пропусков.

☐

25 Оценить, стало ли легче начинать. ☐

26 Проверить качество полученного
результата.

☐

27 Составить план для загруженных
дней.

☐

28 Провести четвёртый обзор. ☐

29 Сравнить исходные и итоговые
показатели.

☐

30 Спланировать следующий цикл на
основе данных.

☐

Неделя Цель Проверка

1 Найти устойчивый сигнал и начать Минимальное действие происходит
в выбранных обстоятельствах

2 Снизить сопротивление Меньше препятствий и пропусков

3 Улучшить качество Есть показатель результата и
обратная связь

4 Оценить устойчивость Данные о регулярности, качестве и
возврате после пропусков

Цели по неделям



Четыре контрольных вопроса каждую неделю: что помогало? Что мешало? Насколько
трудно было начать? Какое одно изменение улучшит следующую неделю?

Показатель Расчёт / наблюдение Исходно После 30 дней

Регулярность Выполненные /
запланированные занятия
× 100%

… …

Время начала Минуты от сигнала до
действия

… …

Восстановление Число пропущенных
возможностей до
возврата

… …

Качество Результат, связанный с
самой привычкой

… …

График регулярности по неделям — заполните после обзора:

Неделя Выполнено /
запланировано

Доля Визуальная шкала из
10 клеток

1 … / … …% □□□□□□□□□□

2 … / … …% □□□□□□□□□□

3 … / … …% □□□□□□□□□□

4 … / … …% □□□□□□□□□□

Заменяйте слева направо □ на ■ согласно доле; например 70% → ■■■■■■■□□□. Это
ручная схема, а не измеренные данные. Ориентир 80% в первоначальном тексте — рабочая
цель автора этого плана, не научный порог формирования привычки.

1. Как часто выполнялось минимальное действие?
2. Уменьшилось ли время начала?
3. Как быстро вы возвращались после пропуска?
4. Стало ли лучше качество деятельности?

Показатели и статический
график

Итоговая оценка



5. Какое одно изменение среды или плана оставить на следующий месяц?

Для изучения Python показателем качества могут быть самостоятельно решённые задачи;
для работы с клиентами — содержательные контакты и продвижение сделок. Отметки без
результата не являются достаточным доказательством успеха.

Основа: авторская модель четырёх законов, правило двух минут, трекер привычек.

https://jamesclear.com/atomic-habits-summary
https://jamesclear.com/how-to-stop-procrastinating
https://jamesclear.com/habit-tracker


Интерактивные кнопки из исходного материала заменены на статические поля: сначала
запишите свой ответ, затем сравните с ориентиром. Таблицу можно скопировать в личную
заметку BookStack.

№ Вопрос Мой ответ Краткий ориентир для
самопроверки

1 В чём основная идея
книги?

… Повторяемые малые
действия и условия их
выполнения формируют
систему изменений.

2 Чем система отличается
от цели?

… Цель — желаемый
результат; система —
регулярные действия и
условия.

3 Что такое привычка,
основанная на
идентичности?

… Поведение связано с
образом человека,
которым мы стремимся
стать.

4 Какие четыре этапа
включает модель автора?

… Сигнал, желание,
реакция,
вознаграждение.

5 Какие четыре закона
предлагает автор?

… Сделать очевидным,
привлекательным,
простым и приятным.

6 Зачем нужна карта
привычек?

… Для наблюдения за
автоматическими
действиями и их оценки
относительно цели.

06 — Вопросы и задания
Часть 6. Проверка знаний

15 контрольных вопросов



№ Вопрос Мой ответ Краткий ориентир для
самопроверки

7 Что такое конкретное
намерение?

… План действия с
определённым
временем/ситуацией и
местом.

8 Что такое привязка
привычек?

… Новое действие ставят
после уже регулярного
действия.

9 Как среда влияет на
поведение?

… Сигналы и доступность
меняют вероятность
действия.

10 В чём смысл совмещения
приятного с
необходимым?

… Повысить
привлекательность
полезного действия без
ущерба качеству.

11 Для чего правило двух
минут?

… Для облегчения самого
начала новой привычки.

12 Почему полезно
отслеживать привычки?

… Видна регулярность,
проще найти пропуски и
дать обратную связь.

13 Разрушает ли один
пропуск привычку?

… Нет; важнее возврат и
анализ обстоятельств.

14 Почему регулярность не
гарантирует мастерство?

… Повторение без новых
задач и обратной связи
может закрепить ошибки.

15 Можно ли сформировать
любую привычку за 30
дней?

… Нет; скорость
формирования
автоматизма
различается.

Запишите минимум десять повседневных действий. Найдите два нежелательных повтора,
укажите их сигналы и время. Результат: заполненная карта, а не общее впечатление.

Пять практических заданий
1. Аудит поведения

2. Создание новой привычки



Выберите одно действие. Составьте конкретный план и привяжите его к существующему
действию. Результат: одно предложение по формуле «после X я сделаю Y в Z».

Измените рабочее место так, чтобы полезное действие начиналось легче. Уберите один
отвлекающий стимул. Результат: сравнение времени до начала до и после перестройки.

Семь дней выполняйте минимальную версию привычки. Отмечайте факт, время и
препятствия. Результат: 7 записей, включая пропуски и причины.

Сравните исходную и итоговую регулярность. Проверьте качество: что стало получаться
лучше? Сформулируйте один следующий эксперимент. Результат: короткий вывод на
основе данных.

Замените ☐ на ☑ после проверки на практике.

☐ Понимаю разницу между целью и системой.
☐ Могу объяснить четыре этапа привычки.
☐ Знаю четыре закона изменения поведения.
☐ Умею составить конкретный план.
☐ Умею привязать новую привычку к старой.
☐ Могу подготовить среду.
☐ Понимаю пределы правила двух минут.
☐ Веду трекер и анализирую пропуски.
☐ Различаю регулярность и качество.
☐ Составил план продолжения.

Подсчёт: заполнено … из 10. Этот показатель отражает самооценку освоения материала, а
не клиническую или научную диагностику.

3. Изменение среды

4. Семидневный опыт с правилом двух
минут

5. Анализ результата

Итоговый чек-лист



Источники концепций: саммари Клира, карта привычек, привязка привычек, правило двух
минут.

https://jamesclear.com/atomic-habits-summary
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https://jamesclear.com/how-to-stop-procrastinating
https://jamesclear.com/how-to-stop-procrastinating


Джеймс Клир предлагает создавать условия, при которых полезное поведение легче
повторять. Вместо внимания только к результату он предлагает наладить повседневную
систему. Малое начало снижает сопротивление, а повторение поддерживает привычку.
Представления о себе и действия способны взаимно усиливать друг друга.

Модель книги: сигнал → желание → реакция → вознаграждение. Из неё следуют четыре
закона: сделать нужное действие очевидным, привлекательным, простым и приятным. Для
нежелательного поведения применяются обратные принципы.

Основные инструменты: карта привычек, конкретные планы, привязка к существующему
действию, организация среды, двухминутное начало, трекер и добровольная
ответственность. При этом привычку нельзя путать с мастерством. Для роста нужны
сложные задачи, проверка ошибок и обратная связь. Изменение поведения — длительный
процесс, а не короткий период высокой мотивации.

1. Значение малых действий растёт благодаря повторению.
2. Для долгосрочной цели нужна работающая система.
3. Поведение и представления о себе взаимосвязаны.
4. Понятный сигнал облегчает начало.
5. Конкретный план полезнее неопределённого обещания.
6. Среда может уменьшать зависимость от силы воли.
7. Минимальное действие помогает преодолеть сопротивление.
8. Видимая обратная связь поддерживает регулярность.

07 — Итог и источники
Часть 7. Итоговый
конспект
Повторение за пять минут

Десять главных выводов



9. Пропуск лучше анализировать, чем превращать в самокритику.
10. Развитие требует качества, анализа ошибок и повышения сложности.

Метод Когда использовать Условие успешного применения

Конкретное намерение Цель есть, начало всё время
откладывается

Назначить реальное
время/событие, место и действие

Привязка привычек Есть устойчивое ежедневное
действие

Старый сигнал должен быть
регулярным

Проектирование среды Мешают отвлечения и подготовка Изменение среды должно быть
удобным в быту

Правило двух минут Самая трудная часть — старт После стабилизации расширять
объём и качество

Трекер Неясно, насколько регулярно
действие

Отмечать факт, анализировать
причины и качество

Методы можно сочетать, но первый эксперимент лучше провести с одной привычкой.

1. Прочитайте доступную первую главу и авторское саммари.
2. Проведите аудит собственных привычек.
3. Выберите одно поведение для проверки.
4. Задайте конкретный сигнал и подготовьте среду.
5. Пройдите 30-дневную программу из части 5.
6. Проверьте регулярность и качество.
7. Измените систему на основе полученных данных.
8. Продолжайте наблюдение после первого месяца.
9. Затем повышайте сложность или выбирайте следующую привычку.

Пять самых применимых идей

Дальнейшая самостоятельная
работа

Источники и статус

https://jamesclear.com/atomic-habits/chapter-1
https://jamesclear.com/atomic-habits-summary


О книге и подходе автора: издательство, официальное саммари, карта привычек,
привязка привычек, правило двух минут, трекер, дополнительные шаблоны и курс.

Независимые исследования: Лалли и соавторы — формирование привычек, Гольвицер и
Ширан — конкретные планы, Уэбб и Ширан — намерение и поведение.

Граница анализа: полный текст книги не изучался; конспект перенесён из
предоставленного пользователем текста с проверкой основных открытых источников. 30-
дневный план, учебные примеры и статические таблицы — адаптация. Приложенная
пользователем инфографика размещена в части 2.

После чтения должна появиться одна проверенная система поведения: понятный сигнал,
конкретное действие, подготовленная среда, измеримый результат и регулярный
пересмотр. Начните с одной привычки и проверьте её в реальных обстоятельствах.

Главный практический
результат

https://www.penguinrandomhouse.com/books/543993/atomic-habits-by-james-clear/9780735211292/
https://jamesclear.com/atomic-habits-summary
https://jamesclear.com/habits-scorecard
https://jamesclear.com/habit-stacking
https://jamesclear.com/how-to-stop-procrastinating
https://jamesclear.com/habit-tracker
https://jamesclear.com/atomic-habits/customer-confirmed
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674
https://www.socmot.uni-konstanz.de/publications/implementation-intentions-and-goal-achievement-meta-analysis-effects-and-processes
https://www.socmot.uni-konstanz.de/publications/implementation-intentions-and-goal-achievement-meta-analysis-effects-and-processes
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16536643/
https://wiki.karpiev.ru/books/atomnye-privycki-dzeims-klir/page/02-podrobnoe-sammari

