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Обратная связь

Эффект роста обязательности
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Простая словесная формулировка

Легко измерить результат
Связь с существующей привычкой

Дает немедленную пользуОпределяется индивидуально
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формулировкиИспользует силу внушения

Определить сигнал, запускающий 
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Поиск триггера в устоявшейся схеме 

поведения

Различаем триггер для "буду" и "не буду"

Не более 2 микрорешений 

одновременно

Контроль исполнения - не менее 4 

недель

Формирование привычки - 6-8 

недель

Сложные привычки - более 8 

недель

Контроль немедленного 

эффекта

Отклик в сознании Эмоциональный отклик

Получение сверхэффектаКорректировка формулировки "в 

пути"

Внимание к сверхэффектам

Наблюдение за результатом

Выработка культуры создания 

микрорешений

Работа вокруг выбранных 

приоритетов

Знакомые формы поведения лучше 

чем новые

Вдохновение из примеров
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