




Откуда появилась
фраза, что привычку
можно
сформировать за 21 
день?

–





ПОЛЕЗНЫЕ —
ПРИВЫЧКИ, КОТОРЫЕ 

ПОЗИТИВНО ВЛИЯЮТ НА 
ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА

ВРЕДНЫЕ —
ПРИВЫЧКИ, КОТОРЫЕ 

НЕГАТИВНО ВЛИЯЮТ НА 
ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА

–

ЗАДАНИЕ



СОГЛАСНО ОДНОМУ 
ИССЛЕДОВАНИЮ, 45% ВСЕХ НАШИХ 

ЕЖЕДНЕВНЫХ ДЕЙСТВИЙ МЫ 
СОВЕРШАЕМ АВТОМАТИЧЕСКИ. ЭТО 

ЗНАЧИТ, ЧТО МЫ ПРОВОДИМ 1 
МИНУТУ ИЗ 2-Х, ДЕЛАЯ ТО, ЧЕГО НЕ 

ЗАМЕЧАЕМ.

ТОП МОИХ 

ПРИВЫЧЕК

1.

ТОП ПОЛЕЗНЫХ 
ПРИВЫЧЕК:

• НЕ ЕСТЬ ПЕРЕД СНОМ
• ПИТЬ БОЛЬШЕ ВОДЫ
• БОЛЬШЕ ДВИГАТЬСЯ
• СОСТАВЛЯТЬ ПЛАН НА 
ДЕНЬ
• СЛЕДИТЬ ЗА ГИГИЕНОЙ
• ЧИТАТЬ



АЛЕКСАНДР 
СЕРГЕЕВИЧ ПУШКИН

"ЧТЕНИЕ — ВОТ 
ЛУЧШЕЕ УЧЕНИЕ"

СОМЕРСЕТ МОЭМ

«ПРИОБРЕТАЯ 
ПРИВЫЧКУ К ЧТЕНИЮ, 
ВЫ СТРОИТЕ ДЛЯ СЕБЯ 

УБЕЖИЩЕ 
ПРАКТИЧЕСКИ ОТ ВСЕХ 

СТРАДАНИЙ ЖИЗНИ»



ЛЮБИТЬ ЧТЕНИЕ – ЭТО 

ОБМЕНИВАТЬ ЧАСЫ СКУКИ, 

НЕИЗБЕЖНЫЕ В ЖИЗНИ, НА 

ЧАСЫ БОЛЬШОГО 

НАСЛАЖДЕНИЯ



САМЫЕ ПРОДАВАЕМЫЕ КНИГИ В 
МИРЕ:

1. БИБЛИЯ (6 МЛРД.)
2. ЦИТАТЫ МАО ЦЗЭДУНА (900 МЛН.)
3. СЕРИЯ КНИГ О ГАРРИ ПОТТЕРЕ 
(500 МЛН.)

ЗАДАНИЕ

МОИ ЛЮБИМЫЕ 
КНИГИ

1.

2.

3.



•



•

•

•

ЧТО ЭТО ТАКОЕ?

СУТЬ РАБОТЫ 
ЭФФЕКТ ОТ 

УПРАЖНЕНИЯ 

ЗАДАНИЕ 





#1

#3

#2

#4

#5



–



• «Правило дня» История возникновения

• Формирование хороших привычек

• ошибки которые люди совершают при создании
привычек

• причин регулярно читать Польза чтения книг

• Тест «Какую книгу вам стоит прочитать »

• Фильтр по подбору книг

• Чему я научился за дней минутного чтения

книг

• Как внедрить новую привычку

эффективных стратегии

как

внедрить новую привычку


