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Цель задания: проанализировать текущие привычки, выявить ключевые триггеры и рутинные действия, а также разработать план по созданию новой привычки или изменению существующей с использованием принципов, рассмотренных в лекции. Задание не займет больше 20 минут.
Шаг 1. Анализ текущей привычки (5 минут)
Выберите одну привычку, которую вы хотите проанализировать. Это может быть как положительная, так и негативная привычка. Запишите ее в формате петли привычек.
Триггер: что вызывает эту привычку?
Действие: какое поведение следует за триггером?
Награда: какую награду получает ваш мозг после выполнения привычки?
Пример:
Привычка: прокрастинация на работе
Триггер: ощущение скуки или сложности задачи.
Действие: проверка социальных сетей.
Награда: кратковременное ощущение удовольствия от получения новой информации.

Шаг 2. Разработка плана изменения привычки (7 минут)
· Замена триггера: подумайте, как можно изменить или осознанно отслеживать триггер, который запускает привычку. Может быть, вам нужно изменить свое окружение или поведение в момент появления триггера.
· Замена действия: предложите новое действие, которое будет более полезным и приведет к более продуктивным результатам.
· Новая награда: придумайте новую награду, которая будет так же приятна, как и старая, но приведет к лучшим последствиям в долгосрочной перспективе.
Пример:

· Новая рутина: вместо того чтобы проверять соцсети при ощущении скуки, можно сделать короткую паузу для растяжки или выпить стакан воды.
· Новая награда: удовольствие от движения и ощущение бодрости после перерыва.
Шаг 3. Создание новой привычки (5 минут)
Выберите новую привычку, которую хотите внедрить. Определите:
Триггер:какой сигнал будет запускать новую привычку? Привяжите ее к уже существующему ритуалу или действию.
Рутина:какое действие вы будете выполнять?
Награда: какой будет награда за выполнение привычки? Она должна приносить вам позитивное подкрепление сразу после выполнения действия.
Пример:
Триггер: утренний подъем.
Рутина: утренняя зарядка в течение 10 минут.
Награда: чашка любимого кофе после зарядки.

Шаг 4. Мониторинг и поддержание (3 минуты)
· Разработайте план для отслеживания новой привычки с помощью трекера. Как часто вы будете выполнять новое действие? Как будете отмечать выполнение (дневник, приложение, бумажный трекер)?
• Запишите возможные сложности и что вы сделаете, чтобы их преодолеть.
