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Аннотация
Вдохновляющая книга "Психология успешных изменений:

Нейробиология новых привычек" предлагает читателям
уникальный взгляд на мир привычек и изменений, основанный
на передовых достижениях психологии и нейробиологии.
Погружаясь в страницы этой работы, вы откроете для себя,
как наш мозг формирует привычки, как гормоны и эмоции
влияют на поведение, и почему осознанность становится ключом
к устойчивым изменениям.

Каждая глава раскрывает новые аспекты – от пластичности
нейронов до роли окружения, от стресса до эмоционального
интеллекта, предлагая практические методики для закрепления
положительных привычек. Вы научитесь преодолевать барьеры на
пути к счастливой жизни, тренируя терпение и настойчивость.
Эта книга – ваш компас в мире личностных изменений, который



 
 
 

показывает, как можно заново перепрограммировать свой мозг
для достижения целей и реализации потенциала.

Обложка: Midjourney – Лицензия
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Артем Демиденко
Психология успешных

изменений: Нейробиология
новых привычек

 
Введение в психологию изменений

 
Изменения в жизни человека неизбежны и, зачастую, же-

лательны. Однако сам процесс изменения может оказаться
настоящим испытанием как для психики, так и для тела.
Психология изменений – это область знаний, исследующая,
как люди воспринимают и реализуют изменения, а также
какие механизмы могут помочь сделать этот процесс более
плавным. Эта глава посвящена основам психологии измене-
ний и практическим аспектам, которые помогут вам вырабо-
тать новые привычки и внедрить изменения в свою жизнь.

Когда речь идет о психологических изменениях, важно
понимать, что изменения не ограничиваются лишь осозна-
нием своего намерения. Психологи выделяют несколько эта-
пов, через которые проходит изменение поведения: осозна-
ние необходимости, принятие решения, планирование и ре-
ализация. Чтобы упростить этот процесс, можно воспользо-



 
 
 

ваться моделью «Транстеоретического подхода», включаю-
щей шесть этапов: предразмышление, размышление, подго-
товка, действие, поддержание и рецидив. Например, если вы
решили бросить курить, на этапе предразмышления вы, воз-
можно, даже не задумывались о вреде курения. На этапе раз-
мышления вы осознаете негативные последствия, а на ста-
дии подготовки разрабатываете план своих действий.

Для практической реализации изменений полезно ис-
пользовать методику SMART. Это означает, что ваша цель
должна быть конкретной, измеримой, достижимой, значи-
мой и временно ограниченной. Вместо того чтобы говорить:
«Я хочу больше заниматься спортом», сформулируйте это
так: «Я буду ходить в спортзал три раза в неделю по часу на
протяжении трёх месяцев». Такая структура не только помо-
гает вам увидеть конечную цель, но и даёт возможность чёт-
ко спланировать шаги к её достижению.

Ключевым аспектом успешных изменений является мо-
тивация, которую можно разделить на внутреннюю и внеш-
нюю. Внутренняя мотивация исходит из самого человека,
а внешняя – от стимулов извне. Исследования показывают,
что люди, движимые внутренними мотивами, добиваются
больших успехов в долгосрочной перспективе. Например,
если ваша цель – выучить язык, гораздо эффективнее будет
выбрать тему, которая вам интересна, чтобы этот процесс
стал не только обязанностью, но и чем-то увлекательным.

Социальная поддержка тоже играет значительную роль



 
 
 

в процессе изменений. Люди реже сдаются, когда чувству-
ют поддержку окружающих. Используйте это знание для по-
строения своей сети поддержки. Например, вы можете при-
соединиться к группе единомышленников или рассказать
друзьям и семье о своих планах, чтобы они подбадривали
вас в трудные минуты. Входит в создание группы поддержки
и использование онлайн-платформ, где вы сможете делиться
своими успехами и получать советы.

Еще одним важным моментом является дофамин – ней-
ромедиатор, отвечающий за чувство удовольствия. Дофамин
играет ключевую роль в формировании привычек и измене-
нии поведения. Часто изменения останавливаются, когда ре-
зультаты не приносят ожидаемого удовлетворения. Поэтому
важно вводить маленькие вознаграждения на каждом этапе
достижения цели. Например, если вы хотите избавиться от
лишнего веса, устанавливайте небольшие награды за проме-
жуточные достижения – новую книгу или день отдыха.

Не забывайте и о психологическом аспекте борьбы с реци-
дивом. Исследования показывают, что для успешного пре-
одоления сложных моментов важно настраиваться на стой-
кость. Вместо того чтобы сосредотачиваться на возможных
неудачах, полезнее разработать стратегию преодоления пре-
пятствий. Составьте заранее «план действий» на случай, ес-
ли столкнётесь с трудностями. Например, если ваша цель –
ограничить сладкое, составьте список альтернативных уго-
щений, которые можно выбрать в такие моменты.



 
 
 

Кроме того, важным аспектом изменений является само-
сознание. Регулярный анализ собственных успехов и неудач
может значительно ускорить процесс. Ведение дневника из-
менений – эффективный способ отслеживать прогресс. За-
писывайте не только достижения, но и трудности, с которы-
ми сталкиваетесь. Это поможет вам корректировать план и
реалистичнее оценивать свои возможности.

В заключение, процесс изменений – это сложный и много-
гранный путь, включающий знание стадий, мотивации, под-
держки, механизмов награды и самосознания. Понимание
этих аспектов облегчает внедрение изменений и делает этот
путь более осмысленным. Успешные изменения возможны
только тогда, когда вы активно участвуете в процессе, пони-
маете свои цели и используете эффективные стратегии для
их достижения. Применяйте эти методики и советы, чтобы
выработать новые привычки и сделать свою жизнь более пол-
ной и насыщенной.



 
 
 

 
Нейробиология: основы привычек

 
Понимание нейробиологии привычек помогает нам луч-

ше осознать, как формируются и изменяются наши поведен-
ческие модели. Исследования в этой области показывают,
что привычки – это не просто психологическое явление, а
результат нейронных процессов в нашем мозге. Чтобы эф-
фективно изменить свои привычки, стоит обратить внима-
ние на механизмы их формирования и закрепления.

Процесс формирования привычек можно объяснить кон-
цепцией «петли привычки», которая состоит из трех основ-
ных компонентов: сигнала, рутины и вознаграждения. Сиг-
нал – это катализатор, запускающий привычное поведение.
Например, желание сладкого после обеда может быть сигна-
лом сходить к автомату со сладостями. Затем идет рутина –
в данном случае, это момент, когда вы берете шоколадный
батончик. Вознаграждение, которое вы получаете, усилива-
ет эту связь. Постоянное повторение этого процесса создает
крепкие нейронные связи и облегчает повторение привычки
в будущем.

При изменении привычек важно определить, какие сигна-
лы и вознаграждения вы используете. Начните с анализа сво-
их рутин. Ведите заметки в течение недели, фиксируя, что
вы делаете и в каких ситуациях. Например, если вам свой-
ственно заедать стресс сладостями, запишите, когда это про-



 
 
 

исходит, как вы себя чувствуете и что именно стало тригге-
ром. Определив эти триггеры, вы сможете более осознанно
изменять свои привычки.

Изменить привычки можно не только с помощью анализа,
но и через модификацию вашей петли привычки. Например,
если вы хотите избавиться от курения, можно заменить рути-
ну. Сигналом может быть стресс на работе, а вместо привыч-
ки закурить, попробуйте заняться глубоким дыханием или
выпить стакан воды. Важно, чтобы новое поведение прино-
сило удовлетворение, поскольку вознаграждение – ключевой
элемент успешного изменения.

Другим важным моментом нейробиологии привычек яв-
ляется роль нейромедиаторов, таких как дофамин. Этот хи-
мический элемент отвечает за приятные ощущения и связь
между ожиданием вознаграждения и его получением. Для
успешных изменений необходимо уметь управлять уровня-
ми дофамина, получая его не только за большие достижения
(например, завершение проекта), но и за небольшие шаги на
пути к цели (например, выполнение задачи в планировщике
или несколько дней без курения). Создайте систему малень-
ких наград за каждое достижение, чтобы поддерживать по-
зитивный настрой на всех этапах изменения.

С точки зрения нейробиологии, стойкость привычки за-
висит от времени. По данным научных исследований, на за-
вершение формирования новой привычки может потребо-
ваться от 21 до 66 дней, в зависимости от сложности пове-



 
 
 

дения и индивидуальных особенностей человека. Поэтому
важно сохранять терпение и осознанный подход к изменени-
ям. Заводите график, где будете фиксировать свое поведе-
ние, чтобы визуально отслеживать прогресс и поддерживать
мотивацию.

Работа с нейробиологией привычек также включает в себя
понимание влияния окружающей среды на наши действия.
Эффект окружения объясняет, как наше поведение меняется
в зависимости от контекста. Например, если ваш дом напол-
нен триггерами для поблажек, изменения в этом простран-
стве могут облегчить переход к более здоровому образу жиз-
ни. Уберите негативные триггеры, заменив свои привычные
закуски на более полезные альтернативы, или создайте за-
щитные меры для минимизации влияния конкурирующих
сигналов.

Наконец, важно помнить, что изменения могут вызвать
стресс и негативные эмоции. Нейробиология привычек по-
казывает, что такие эмоции могут затруднить формирова-
ние новых паттернов. Для успешного изменения стоит ис-
пользовать практики, помогающие управлять стрессом, та-
кие как внимательность, медитация или физическая актив-
ность. Включение этих практик в ежедневную рутину помо-
жет снизить уровень стресса и создаст благоприятную атмо-
сферу для изменений.

Понимание нейробиологии привычек – это мощный ин-
струмент, который может значительно повысить шансы на



 
 
 

успешные изменения в вашем поведении. Оно помогает не
только осознанно подойти к формированию новых привы-
чек, но и научиться работать с нейропсихологическими про-
цессами, которые влияют на ваши действия. Принятые и
примененные принципы помогут сделать путь изменений
более предсказуемым и успешным.



 
 
 

 
Эволюция мозга и поведение

 
Понимание эволюции мозга – это ключ к тому, как мы

принимаем решения, формируем привычки и адаптируем-
ся к изменениям. Мозг человека развивался на протяжении
миллионов лет, и его структура и функции стали результа-
том сложной реакции на требования окружающей среды. В
этой главе мы увидим, как эволюция мозга влияет на на-
ше поведение и способность к изменениям, что поможет
нам лучше ориентироваться в процессе формирования но-
вых привычек.

На основе исследований можно выделить три ключевых
этапа в эволюции мозга: рептильный мозг, лимбическая си-
стема и неокортекс. Рептильный мозг, отвечающий за ин-
стинктивное поведение, практически не изменился с доисто-
рических времён. Он управляет базовыми функциями, таки-
ми как выживание и самосохранение. Именно поэтому ино-
гда так сложно отказаться от привычных и простых решений,
даже если они приводят к негативным последствиям.

Например, многие люди знают, что чипсы и сладости вре-
дят здоровью, но, испытывая стресс, они чувствуют непре-
одолимое желание их съесть. Это происходит потому, что
рептильный мозг активирует реакцию «борьбы или бегства»,
и удобный доступ к высококалорийной пище в такой си-
туации кажется лучшим решением для получения быстрой



 
 
 

энергии. Эффективным способом борьбы с такими инстинк-
тивными реакциями является развитие осознанности. Прак-
тикуйте медитацию или техники дыхания, чтобы освободить
место для разумных решений вместо того, чтобы действо-
вать на автомате.

Следующий этап эволюции – лимбическая система, ко-
торая отвечает за эмоциональное поведение и социальные
связи. Она формирует нашу способность к сопереживанию,
любви и взаимодействию с окружающими. На этом этапе
мозг становится более чувствительным к эмоциям, что влия-
ет на наши привычки и решения. Он запоминает, какие ситу-
ации вызывали положительные или отрицательные эмоции,
что впоследствии формирует привычки и поведение на дол-
госрочной основе.

Например, если вам когда-либо доводилось радоваться за-
нятиям спортом в компании друзей, лимбическая система
создаст положительную эмоциональную связь, способствую-
щую повторению этого опыта. ЧтобыHarness the power of the
limbic system to improve habits, создавайте ассоциации между
новыми привычками и положительными эмоциями. Прово-
дите время с близкими, занимаясь физической активностью,
чтобы эмоционально насыщать этот опыт и укреплять его в
памяти.

Неокортекс, или «новый мозг», появился позже и отвеча-
ет за более сложные когнитивные функции, такие как плани-
рование и решение проблем. Он позволяет нам предвидеть



 
 
 

последствия действий и делать осознанный выбор, основы-
ваясь на логике и анализе. Однако, даже с его возможностя-
ми, неокортекс зачастую оказывается в противоречии с же-
ланиями, исходящими от рептильного мозга. Например, ре-
шение бросить курить требует значительных усилий, так как
оно противоречит биологическим инстинктам, стремящим-
ся к легкому удовольствию.

Чтобы осознанно вносить изменения в привычки, исполь-
зуя неокортекс, применяйте методы стратегического плани-
рования. Определите свои цели, создайте «дорожную карту»
для их достижения и делайте шаги каждую день. Составь-
те конкретный список действий, чтобы избежать соблазнов,
и установите чёткие временные рамки для своей трансфор-
мации. Используйте метод SMART (Конкретные, Измери-
мые, Достижимые, Уместные, Ограниченные во времени)
для установления целей, чтобы оставаться организованным
и сосредоточенным на результате.

Объединив все три части мозга, мы получаем более пол-
ное понимание своего поведения и привычек. Для успешных
изменений важно разработать стратегии, которые будут учи-
тывать активность всех трёх систем. Прежде всего, каждая
цель должна быть связана с выгодами, которые осознаются
рептильным мозгом. Затем создавайте позитивные эмоци-
ональные ассоциации через лимбическую систему, и, нако-
нец, используйте неокортекс для разработки стратегий до-
стижения.



 
 
 

В итоге, понимание эволюции мозга влияет на нашу спо-
собность к изменениям. Осознавая, как различные части
мозга взаимодействуют, мы можем конструктивно подхо-
дить к формированию новых привычек и легче принимать
изменения. Используйте осознанность, положительные эмо-
ции и стратегическое мышление, чтобы успешно внедрять
изменения в своей жизни и формировать привычки, которые
действительно важны.



 
 
 

 
Пластичность

нейронов и адаптация
 

Пластичность нейронов, или нейропластичность, – одно
из самых увлекательных открытий в нейробиологии, которое
показывает, как наш мозг адаптируется к новым условиям и
восстанавливается после повреждений. Это открытие дока-
зывает, что наш мозг не является статичной структурой, а
активно реагирует на опыт, как внешний, так и внутренний.
Осознание нейропластичности поможет не только в форми-
ровании новых привычек, но и в изменении старых, вредных
моделей поведения.

Основы нейропластичности
Нейропластичность делится на два типа: функциональ-

ную и структурную. Функциональная нейропластичность
означает, что различные участки мозга могут адаптировать-
ся к изменениям, перераспределяя свои функции. Напри-
мер, если одна часть коры головного мозга повреждена, дру-
гая часть может взять на себя утраченные функции. Струк-
турная нейропластичность связана с изменениями в нейрон-
ной сети – образованием новых синапсов и даже новых ней-
ронов. Эти процессы происходят на протяжении всей жизни
и зависят от нашего опыта и усилий.

Чтобы поддерживать нейропластичность, можно исполь-



 
 
 

зовать несколько простых, но эффективных методов. Напри-
мер, обучение новому навыку, будь то игра на музыкальном
инструменте или изучение языков, требует активного вовле-
чения различных отделов мозга, что способствует образо-
ванию новых нейронных связей. Практическое применение
этого метода может включать короткие, но регулярные заня-
тия по 20-30 минут в день, что обеспечит стабильное разви-
тие и укрепление новой привычки.

Роль привычек в нейропластичности
Повторение определенных действий – ключевой аспект

формирования привычек, который активирует механизмы
нейропластичности. Формирование привычек основано на
принципе «тренировки мозга». Например, спортсмены ча-
сто используют визуализацию и повторение движений для
достижения оптимальных результатов. Регулярные занятия
укрепляют нейронные связи, отвечающие за эти движения,
что показывает, как привычки и нейропластичность работа-
ют вместе.

Для успешного внедрения новых привычек стоит упомя-
нуть метод 21 дня. Исследования показывают, что на фор-
мирование привычки уходит около 21 дня. Это время мож-
но использовать для создания четкого плана действий, опре-
деления триггеров и внедрения положительных привычек в
повседневную жизнь. Чем чаще вы повторяете нужное пове-
дение, тем устойчивее становится ваша новая привычка.

Влияние негативных привычек на нейропластич-



 
 
 

ность
Негативные привычки могут влиять на нейропластич-

ность, но в неблагоприятном направлении. Например, зави-
симости – это модели поведения, которые наносят ущерб
структуре мозга, затрудняя его адаптацию и восприятие но-
вых, здоровых привычек. Исследования показывают, что
злоупотребление веществами может приводить к уменьше-
нию объема серого вещества в областях мозга, отвечающих
за мотивацию и вознаграждение.

Чтобы противостоять негативным привычкам, важно по-
нимать механизмы, задействованные в изменении поведе-
ния. Один из методов – создание заменяющих привычек.
Вместо того чтобы пытаться побороть вредную привычку,
лучше заменить её на более позитивную. Например, если вы
хотите бросить курить, подумайте о замене сигарет на жева-
тельную резинку или фрукты. Это не только облегчит пере-
ход, но и поможет сформировать новые нейронные связи.

Обучение и когнитивная адаптация
Еще один важный аспект нейропластичности – когнитив-

ное обучение. Активная работа мозга разрушает старые свя-
зи и способствует образованию новых. Например, решение
головоломок, изучение математических задач или чтение на-
учной литературы будут стимулировать изменения. Вместо
абстрактного подхода лучше применять конкретные упраж-
нения, такие как ежедневное решение математических задач
или изучение новых концепций, что будет фактически «тре-



 
 
 

нировать» ваш мозг.
Используя активные методы обучения, можно легко внед-

рить нейропластичность в повседневную жизнь. Например,
воспользуйтесь методом «обратного обучения», когда снача-
ла пытаетесь разгадать головоломку, а потом проверяете ре-
шение. Это создаст не только знания, но и нейронные связи,
позволяя запомнить информацию надолго.

Заключение: Сила нейропластичности в повсе-
дневной практике

Интеграция нейропластичности в свою жизнь открывает
широкие возможности для изменения привычек и адапта-
ции к новым условиям. Важно помнить, что каждый день
– это шанс для изменений. Если вы будете последователь-
но работать над новыми привычками и активно развивать
свой мозг, нейропластичность станет вашим надежным по-
мощником в этом процессе. Используя принципы нейропла-
стичности, можно значительно улучшить качество жизни и
адаптироваться к вызовам, которые она предъявляет.

Таким образом, понимание нейропластичности и её меха-
низмов – это не просто теоретические знания. Это мощный
инструмент, который помогает вносить изменения в жизнь
и учиться адаптироваться к окружающей действительности.



 
 
 

 
Гормоны и их роль в

формировании привычек
 

Привычки формируются на пересечении психологиче-
ских, нейробиологических и физиологических процессов.
Гормоны играют ключевую роль в том, как мы ведем се-
бя и какие привычки развиваем. Эти химические вещества
не только регулируют физические функции организма, но
и оказывают заметное влияние на наше настроение, эмоции
и мотивацию. Понимание роли гормонов в формировании
привычек может существенно увеличить шансы на успеш-
ные изменения в жизни.

Гормоны и их влияние на эмоциональное состояние
Гормоны значительно влияют на наше эмоциональное со-

стояние, а значит, и на мотивацию к переменам. Например,
кортизол, известный как "гормон стресса", может затруднять
принятие решений. Высокий уровень кортизола часто при-
водит к тревоге и страху перед неудачами, что мешает внед-
рению новых привычек. С другой стороны, серотонин, так
называемый "гормон счастья", помогает поднять общее эмо-
циональное состояние и увеличивает нашу готовность к из-
менениям.

Для эффективного управления уровнем кортизола можно
использовать простые методы: регулярные физические тре-



 
 
 

нировки, дыхательные практики и медитацию. Эти способы
помогают не только снизить уровень стресса, но и влияют на
гормональный баланс, создавая более благоприятные усло-
вия для формирования привычек.

Инсулин и его роль в привычках питания
Инсулин – еще один важный гормон, влияние которого

на привычки трудно переоценить. Он отвечает за контроль
уровня сахара в крови и напрямую влияет на наше восприя-
тие голода и сытости. Неверные привычки в питании, такие
как переизбыток сахара, могут приводить к резким колеба-
ниям уровня инсулина, что создает циклы переедания и чув-
ство голода.

Чтобы скорректировать свои привычки питания, важно
обратить внимание на уровень инсулина в организме. Реко-
мендуется сократить потребление простых углеводов, заме-
нив их сложными (такими как гречка или киноа). Это помо-
жет поддерживать стабильный уровень сахара в крови и сни-
зит риск переедания. Также стоит учитывать, что регуляр-
ные приемы пищи, богатые клетчаткой, могут способство-
вать лучшему контролю уровня инсулина.

Дофамин и его побуждающая сила
Если кортизол и инсулин могут тормозить развитие при-

вычек, то дофамин, в свою очередь, действует как "гормон
награды" и  служит мощным стимулом для изменений. Он
отвечает за ощущение удовольствия и удовлетворения, что
крайне важно при формировании привычек. Полезные при-



 
 
 

вычки, такие как занятия спортом или чтение книг, могут
активировать систему вознаграждения в мозге, вызывая вы-
брос дофамина и создавая положительный опыт. Это, в свою
очередь, увеличивает вероятность повторения такого пове-
дения.

Практический совет: создавайте систему вознаграждений
при внедрении новых привычек. Например, после 30 ми-
нут тренировки разрешите себе посмотреть любимый фильм
или побаловать себя сладким угощением. Это сформирует
положительные ассоциации с новым поведением и упростит
его закрепление в повседневной жизни.

Окситоцин и социальные привычки
Окситоцин, который называют "гормоном привязанно-

сти", играет важную роль в формировании социальных при-
вычек и взаимодействии с окружающими. Он отвечает за
чувство доверия и эмоциональную связь между людьми, что
влияет на стремление заниматься коллективными активно-
стями или искать поддержку для внедрения изменений. Лю-
ди чаще готовы к переменам, если ощущают поддержку со
стороны близких.

Как активировать выделение окситоцина? Поддержка со
стороны окружения, например, создание группы поддержки
для совместной работы над новыми привычками – отличный
способ повысить уровень окситоцина. Также не забывайте
о физическом контакте, таком как объятия или дружеские
похлопывания, которые способствуют его выделению.



 
 
 

Заключительные рекомендации по гормональному
контролю

Управление гормональным фоном – важный шаг на пути
к новым привычкам. Прежде всего, стоит обратить внимание
на режим сна: недостаток отдыха может повысить уровень
кортизола и привести к нежелательным привычкам. Не ме-
нее важно следить за уровнем расхода энергии – поддержи-
вайте активный образ жизни и придерживайтесь здорового
питания.

Разумное обращение с гормонами может значительно об-
легчить процесс формирования новых привычек. Следуя
практическим рекомендациям, таким как регулярные физи-
ческие занятия, управление уровнем стресса и установка си-
стемы вознаграждений, вы получите ключ к успеху на пути к
изменениям. Понимая, как гормоны влияют на вашу моти-
вацию и поведение, вы сможете легче делать шаги к необхо-
димым переменам в жизни.



 
 
 

 
Как опыт формирует

нейронные связи
 

Когда мы говорим о формировании нейронных связей,
следует понимать, что это сложный и динамичный процесс,
основанный на нашем опыте и взаимодействии с окружаю-
щим миром. Нейронные связи – это своеобразные "доро-
ги", по которым передаются импульсы в мозге, и именно они
обеспечивают наше обучение, память и привычки. Опыт, ко-
торый мы накапливаем в течение жизни, напрямую влияет
на укрепление или ослабление этих связей, а значит, на наше
поведение и способности адаптироваться к изменениям.

Связь нейронных связей и опыта
Опыт формирует нейронные связи через процесс, извест-

ный как синаптическая пластичность. Это явление позволя-
ет синапсам – соединениям между нейронами – изменять
свою эффективность в зависимости от уровня активности.
Например, когда мы учимся играть на музыкальном инстру-
менте, в синапсах, отвечающих за этот навык, происходят
микроскопические изменения. Частая практика укрепляет
эти изменения, что, в свою очередь, усиливает нейронные
связи, связанные с музыкой. Исследования показывают, что
повторение и положительная обратная связь играют ключе-
вую роль в этом процессе. Среди спортсменов, которые ре-



 
 
 

гулярно тренируются, наблюдается значительно более высо-
кий уровень развития соответствующих нейронных сетей по
сравнению с теми, кто не занимается.

Влияние негативного опыта
Однако не только положительный опыт формирует ней-

ронные связи. Негативный опыт также имеет значительное
влияние. Травмы или стрессы могут создавать прочные и
устойчивые нейронные связи, которые ассоциируются с пе-
реживаниями страха или беспокойства. Этот эффект связан
с активизацией миндалевидного тела – области мозга, отве-
чающей за эмоции. Важно осознавать, что такие связи могут
сохраняться долго, порой даже на протяжении всей жизни,
если не предпринять усилий для их изменения. Понимание
этого факта помогает справляться с негативными привычка-
ми, так как важно знать, что эти связи можно изменить.

Практические методы изменения нейронных свя-
зей

Изменить нейронные связи можно с помощью практиче-
ских методов, активирующих нейропластичность. Одним из
эффективных способов является метод «периодического по-
вторения». Исследования показывают, что повторение навы-
ка через регулярно распределенные интервалы (например,
через 24 часа после первого занятия, затем через 48 часов и
так далее) значительно усиливает запоминание и формиро-
вание устойчивых нейронных связей. Это касается как физи-
ческих навыков, так и теоретических знаний. Простая прак-



 
 
 

тика или повторение могут привести к значительным изме-
нениям в структуре мозга.

Разнообразие опыта и его влияние на связи
Качество и разнообразие опыта также играют важную

роль в формировании нейронных связей. Участвуя в различ-
ных активностях, мы расширяем свои нейронные сети и со-
здаем новые связи. Например, изучение языков, рисование
или занятия спортом могут положительно сказаться на ко-
гнитивных функциях и креативности. Художники и музы-
канты часто имеют более развитые нейронные связи, отвеча-
ющие за восприятие визуальных и акустических элементов.
Исследования показывают, что у людей с богатым и разнооб-
разным опытом, который включает физическую активность,
умственные задачи и творческие занятия, развиваются более
сложные нейронные сети.

Когнитивные практики для обновления опыта
Также важно заниматься активным самообучением и ко-

гнитивными практиками. Например, методы медитации и
внимательности могут помочь пересоздать нейронные свя-
зи, ослабляя старые. Во время медитации мы учим мозг
сосредотачиваться на одном объекте, что может улучшить
внимание и общую когнитивную функцию. Такие практики
не только уменьшают стресс, но и способствуют изменению
структуры мозга.

Заключение: Создание нового опыта
Чтобы эффективно изменить свои привычки и улучшить



 
 
 

качество жизни, важно активно формировать новый опыт,
способствующий созданию и укреплению здоровых нейрон-
ных связей. Это требует времени и усилий, но результат сто-
ит затраченных ресурсов. Включайте в повседневную жизнь
новые привычки и опыты, используя разнообразные подхо-
ды и методы. Так вы не только увидите изменения в своих
привычках, но и откроете новые горизонты для личностного
роста и развития.



 
 
 

 
Осознанность как

ключ к изменениям
 

Осознанность – это концепция, которая в последние де-
сятилетия стала очень популярной благодаря своим положи-
тельным эффектам в самых разных сферах жизни, включая
бизнес, здоровье и личностный рост. Осознанность – это со-
стояние присутствия в моменте, когда мы более вниматель-
но воспринимаем свои эмоции, мысли и физические ощуще-
ния. В этой главе мы рассмотрим, как осознанность может
сыграть ключевую роль в процессе изменений и формирова-
нии новых привычек.

Осознанность и нейробиология изменений
Исследования показывают, что практики осознанности

влияют на структуру мозга и его работу, что связано с ней-
ропластичностью. Осознанность активирует те участки моз-
га, которые отвечают за понимание собственных эмоций, та-
кие как медиальная префронтальная кора, и помогает регу-
ляции стресса. Благодаря регулярной практике осознанно-
сти, например, медитации, происходит активное изменение
нейронных связей, что позволяет лучше управлять эмоция-
ми и, как следствие, более эффективно менять привычки.

Исследование, опубликованное в журнале Psychological
Science, показало, что всего восемь недель медитации могут



 
 
 

изменить структуру мозга, увеличивая серое вещество в тех
областях, которые отвечают за регуляцию эмоций и внима-
ние. Для практики осознанности достаточно выделить всего
10-15 минут в день на медитацию, сосредоточив внимание
на дыхании. Это может стать первым шагом к значительным
изменениям в жизни.

Применение осознанности для осознания привы-
чек

Чтобы успешно изменить привычки, важно понять, какие
именно привычки вредят нам, а какие помогают двигаться
вперед. Осознанность позволяет делать этот анализ более
глубоким. Например, прежде чем изменить привычку пере-
кусывать перед телевизором, стоит задать себе несколько во-
просов: «Почему я это делаю? Как я себя при этом чувствую?
Почему я ощущаю необходимость в этом действии?»

Ответы на эти вопросы могут помочь выявить истинные
причины вашей привычки. Возможно, она связана с эмоцио-
нальным срывом – желанием избежать стресса или одиноче-
ства. Получив такую информацию, можно начать корректи-
ровать не только поведение, но и эмоциональное состояние.

Развитие осознанности в повседневной жизни
Осознанность можно практиковать не только во время ме-

дитации, но и в повседневной жизни. Простые упражнения
могут включать внимательное отношение к определённым
процессам: когда вы едите, старайтесь сосредоточиться на
каждом укусе, ощущая текстуру и вкус пищи. Прежде чем



 
 
 

начать разговор с коллегой, сделайте глубокий вдох и поста-
райтесь осознать свои текущие эмоции. Такой подход помо-
гает снизить вероятность импульсивных реакций, позволяя
реагировать более осознанно.

Также полезно включать моменты осознанности в рутин-
ные действия, такие как прогулки. Например, во время про-
гулки обращайте внимание на звуки, запахи и визуальные
детали окружающей среды. Это не только улучшает восприя-
тие информации, но и очищает ум, открывая новые возмож-
ности для изменений.
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