
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 +
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Действие Оценка

Открыл соцсеть без задачи −

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.

2. Конкретное намерение —
Implementation Intention

3. Привязка привычек — Habit
Stacking
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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.

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.

4. Проектирование среды

5. Совмещение приятного с
необходимым — Temptation
Bundling
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Метод автора. Цель: облегчить начало.

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.

6. Правило двух минут

7. Предварительная подготовка

8. Трекер привычек

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


4. Раз в неделю анализируйте пропуски и качество результата.

Привычка Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс

Прочитать
страницу

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

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.

9. Контракт привычек

10. Работа с идентичностью

https://jamesclear.com/habit-tracker


Учёт: конкретные действия. Ошибки: самоубеждение вместо практики, жёсткая
самооценка. Основа концепции.

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
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