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  Сила воли – это способность контролировать свои желания. А точнее,  пренебрегать 

сиюминутными желаниями ради достижения долгосрочной цели. 

Чем она крепче, тем проще человеку бороться со своими пороками, вредными привычками и 

минутными слабостями 

 

ОТ СИЛЫ ВОЛИ ЗАВИСИТ ВСЁ:  ЗДОРОВЬЕ, УСПЕХИ, МАТЕРИАЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ, ОТНОШЕНИЯ 

С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ. ИМЕННО САМОКОНТРОЛЬ ПОЗВОЛЯЕТ НАМ ЗАНИМАТЬСЯ СКУЧНЫМИ, ТРУДНЫМИ 

ИЛИ НАПРЯЖЕННЫМИ, НО ВАЖНЫМИ ДЕЛАМИ, НАПРИМЕР,  ОСТАВАТЬСЯ НА БЕГОВОЙ ДОРОЖКЕ, 

НЕСМОТРЯ НА УСТАЛОСТЬ. БЛАГОДАРЯ УМЕНИЮ ВЛАДЕТЬ СОБОЙ МЫ НЕ СЛЕДУЕМ ВСЕМ ИМПУЛЬСАМ 

И ЖЕЛАНИЯМ БЕЗ РАЗБОРА.  

 

      Если человек не умеет сам себя контролировать, то ему трудно достичь своих целей — 

похудеть, бросить курить, заняться спортом, написать диссертацию или перестать проверять 

почту каждые пять минут. К счастью, недостаток силы воли — это не приговор: ее можно 

развивать и укреплять. А как именно, читайте наши советы! 



Семь правил выполняй семь раз в неделю! 
 

1. Дрессируйте силу воли: начните рано вставать. Так Вы будете больш  е успевать и заодно 

выработаете самодисциплину.  

 

2. Составляйте план на день/ неделю/ месяц и следуйте 

 поставленному плану. 
Не оставляйте не выполненным то, что хотели сделать. 

 

 

3. Занимайтесь спортом. 
Спорт дисциплинирует, благодаря тому, что приходится противостоять лени. 

 
 
 
 

 

 

4. Сократите время на пустые/ бесполезные занятия (соц. сети, сериалы и т.д.) Они 

отнимают большую часть времени и не несут никакой пользы.  
 

 

5. Давайте себе обещания. 
Обещания в роде: «Если я сделаю вот это, то пусть случится вот это». 

 

 

 

 

6. Соблюдайте порядок 

Поддерживайте порядок во всем вокруг себя, тогда и в мыслях будет порядок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Медитируйте 
Что вам даст 10 минут медитации каждый день? Вы научитесь концентрироваться на важном и 

абстрагироваться от второстепенного. 
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