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AJUTOR RAPID PENTRU UNELE PROBLEME
UZUALE PRIVIND OBICEIURILE

Daca te straduiesti sa-ti formezi noi obiceiuri,
dar te abati de la calea ta...

Daca amani lucrurile si ai dificultdti in a incepe...

Daca treci printr-o tranzitie majord in viatd sau printr-o
perioadad de schimbdri importante...

Dacd ai tendinta de a incepe prea multe lucruri simultan...
Dacd simti ca mediul tdau te impiedicd sd avansezi...

Dacd nu esti sigur ce sd schimbi...

Dacd te simti coplesit si nu stii de unde sd incepi...

Dacd vrei sa te schimbi, dar simti cd nu ai timp...

Dacd esti prea ambitios de cdte ori incerci
sd faci schimbdri in viatd...

Dacd schimbarea te face sd te simti mereu ca si cum
te-ai lupta cu tine insufi...
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Dacd te pedepsesti cind ceva nu merge bine...
Dacd esti perfectionist...

Dacd ti se pare cd lumea conspird impotriva ta...
Daca vrei sa faci schimbdri, dar nu crezi ca poti...

Dacd simti cd prietenii si familia te preseazd sd adopti
obiceiuri pe care nu le doresti...

Dacd esti in cautarea unui sistem de sprijin mai bun...
Daca te plictisesti repede...

Dacda te-ai saturat de vechile tale obiceiuri...
Dacd ai probleme in a fi consecvent...

Daca observi cd uiti strategiile pentru
schimbarea comportamentului...



Introducere

La cativa ani dupa publicarea cértii Atomic Habits, am tinut o prezentare
in fata unui grup de antrenori de colegiu si de directori sportivi. Dupa
prezentare, un barbat pe nume Travis Wall s-a apropiat de mine si mi-a
spus ca a fost antrenorul principal al echipei masculine de fotbal de la
St. Olaf College din Minnesota.

»Am citit Atomic Habits la scurt timp dupéd ce m-am mutat in Min-
nesota, in primévara anului 2019, mi-a spus el. ,, Am mostenit o echipa
care a avut un bilant de 5-13 in anul precedent si de 4-13-1 in anul de
dinainte. Cartea dumneavoastrd m-a ajutat sa elaborez planul pe care
voiam sa-l pun in aplicare pentru a schimba programul nostru.*

A continuat explicAndu-mi sistemul pe care I-a folosit pentru a intro-
duce obiceiuri mai bune in cadrul programului. ,,In primul antrenament
din pre-sezon®, a spus el, ,am venit cu o prezentare bazatd pe exemple
de lucruri marunte pe care trebuia sa le imbunatatim. Chiar daca am
explicat rolurile si responsabilititile pe care le aveam pe teren, am vorbit
si despre lucruri precum rodarea corectd a ghetelor de fotbal noi pentru
a evita basicile, purtarea echipamentului adecvat in ziua potrivita, cum
sd facem dusuri reci etc. Acest lucru a fost preluat direct din exemplul
echipei britanice de ciclism din Atomic Habits i din felul cum au ince-
put membrii ei transformarea lor, examinind lucruri precum saltelele
pe care dormeau, confortul scaunelor de pe biciclete si asa mai departe.
La inceput, s-au concentrat mai mult pe schimbdrile de mediu decat
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pe schimbdrile legate de ciclism si in esentd astfel am inceput si noi sa
refacem programul.”

Mi-a trezit interesul si i-am cerut mai multe informatii despre abor-
darea sa. “Aceastd prezentare a devenit un lucru pe care il revizuiam
anual cand vorbeam despre importanta de a avea sisteme bine puse la
punct si de a face tot posibilul si le respectim. Aveam sisteme pentru
modul in care recrutam, pentru modul in care concepeam sesiunile de
antrenament, pentru feedbackul pe care il primeam de la jucatori. Nu
cred cd le-am fi avut dacd nu as fi citit cartea dumneavoastra. Citatul
«Nu ne ridicim la nivelul obiectivelor noastre, ci coboram la nivelul
sistemelor noastre» mi-a ramas intiparit in minte de cind am citit car-
tea®, mi-a relatat Wall."

Tata ce palmaresuri au obtinut in continuare:

2018: 5-13, locul noua in asociatie

2019: 9-10, locul sase in asociatie; primul an cu noul sistem

2020: sezonul anulat din cauza COVID-19

2021: 19-3-1, campioni ai asociatiei, NCAA Grupa finald de 16 echipe
2022: 15-5-2, campioni ai asociatiei, NCAA Grupa finald de 16 echipe
2023: 20-3-3, campioni ai asociatiei, campioni nationali NCAA

Au trecut de la cinci victorii in tot sezonul din 2018 la a deveni cam-
pioni nationali, cinci ani mai tarziu.

Cand am scris Atomic Habits, nu mi-am imaginat niciodata ce feno-
men va deveni cartea mea. Desigur, speram sa fi scris o carte buna, dar
nu cred ca o persoand rezonabila s-ar fi putut astepta sd vandd douazeci
de milioane de exemplare in primii cinci ani. Atomic Habits a devenit
un fenomen cu o viatd proprie si milioane de cititori din intreaga lume
au imbratisat mesajul central al cartii: schimbarile mici duc la rezultate
remarcabile.

Traiectoria vietii tale este influentatd de directia obiceiurilor tale.
Orice lucru repetat inseamna consolidare (intérire). Iar cititorii mei imi
reamintesc continuu de influenta pe care obiceiurile o pot avea asupra
vietii noastre.

" Conversatie cu Travis Wall la Summitul NCAC din 20 mai 2024; schimb de
e-mailuri cu Travis Wall, din 22 mai 2024.
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Zilnic primesc mesaje de la oameni care imi povestesc cum Atomic
Habits le-a transformat sdndtatea, relatiile si cariera si i-a ficut sa vadd
diferit influenta profunda pe care o exercita asupra propriilor vieti. Pri-
eteni din copilarie imi spun ca, dupa ce au citit Atomic Habits, au slibit
peste 45 de kilograme si au renuntat la alcool. Citesc e-mailuri de la tera-
peuti si psihologi care le dau clientilor lor cartea Atomic Habits ca ,tema
pentru acasid®“. Aflu despre chirurgi care au schimbat felul cum echi-
pele lor se pregatesc pentru operatii. Si aflu despre nenumarati parinti,
profesori si antrenori care impartasesc conceptele cu copiii, elevii si
jucatorii lor. Am vazut chiar si fotografii cu tatuaje cu Atomic Habits.

Dar, desi aceste povesti sunt incredibile, campionatele nationale,
transformarile legate de pierderea in greutate si tatuajele nu sunt lucru-
rile care ma impresioneazé cu adevarat. Ceea ce ma emotioneaza este
cand aud cét de diferit se simt oamenii in legatura cu ei insisi. Sau cand
vin unii si imi spun povestea lor si zic: ,,Copiii mei sunt mandri de
mine.“ Sau cand un cititor imi spune: ,,Atomic Habits m-a scos dintr-o
perioada intunecata si m-a ajutat sd-mi schimb viata.“ Sau cand cineva
imi zice: ,Pentru prima datd in multi ani, pot sa ma uit in oglinda si
sd ma simt bine in legdtura cu persoana care devin.“ Aceste lucruri ma
impresioneazd deoarece acesta a fost dintotdeauna scopul: si-ti folosesti
obiceiurile ca metoda pentru a deveni persoana care iti doresti sa devii.

Aceste povesti imi reamintesc de ce am scris de fapt cartea, si anume
pentru a-i ajuta si a le da putere altora. Pentru a ajuta oamenii care se
simt blocati sa gaseasca o cale catre o transformare reald si durabila.
Pentru a le oferi oamenilor increderea ca ei detin controlul propriilor
vieti. Acesta este si scopul acestui caiet de lucru.

Cititorii adora Atomic Habits (este cea mai bine cotatd carte despre
obiceiuri din toate timpurile), dar am invitat cd oamenii au mereu nevoie
de un sprijin si mai concret pentru a pune in practici obiceiurile noi.
Distanta dintre intelegere si actiune este reald si poate fi greu de par-
curs. Poti citi despre importanta designului ambiental, dar redecorarea
sufrageriei tale poate parea coplesitoare si complicata. Poti invata despre
“suprapunerea obiceiurilor® (addugarea unui obicei nou, pe care il aso-
ciem cu un obicei mai vechi — n.red.), dar si-ti faci timp pentru a forma
obiceiuri eficiente in diminetile aglomerate poate parea descurajant. Poti
intelege puterea obiceiurilor care iti schimba identitatea, dar sa te simti
blocat cand vine vorba s incepi sa ti le formezi. Uneori, totul pare sim-
plu cand citesti despre asta, dar tot ai nevoie de un impuls ca sa incepi.
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Aici intervine acest caiet de lucru. El descompune ideile si exerciti-
ile din Atomic Habits in pasi simpli i aplicabili, pe care oricine ii poate
realiza. In loc sa te intrebi cum s aplici cele patru legi ale schimbarii
comportamentale la obiceiurile tale, vei parcurge exercitii care fac apli-
carea mai simpla.

Acest caiet de lucru este conceput ca un instrument complementar
al cartii Atomic Habits si functioneazd cel mai bine atunci cand sunt
cele doud carti sunt folosite impreuna. Dar dacé il folosesti separat sau
ai citit Atomic Habits cu ceva timp in urma, nu-ti face griji. Caietul de
lucru include recapituléri ale ideilor principale din cartea initiala, ast-
fel incat il poti folosi fara sa mai fie nevoie sa recitesti textul original.

Partea I incepe cu sectiunea ,,Stiinta obiceiului®, o trecere in revistd
a celor mai importante idei din Atomic Habits. Apoi vei evalua situatia
ta si nevoile tale actuale, astfel incét sa stii atat la ce doresti sé lucrezi,
dar si ce factori de viata trebuie sa iei in considerare. Partea a II-a, ,,Cele
patru legi ale schimbarii comportamentale, te ghideaza pas cu pas prin
exercitii care te ajutd sd practici si sa integrezi aceste principii, pe masurd
ce iti formezi obiceiuri noi si renunti la unele vechi. Odata ce stapa-
nesti cele patru legi, Partea a III-a, ,Cum sa trdiesti cu obiceiurile tale®,
te ajutd sd iti formezi o perspectiva sau o atitudine mentald (mindset)
care iti poate sustine obiceiurile pe termen lung. In cele din urma, par-
tea intitulata ,, Instrumente de lucru® contine un ghid de initiere rapida
in stiinta obiceiurilor, un rezumat de o pagind al ideilor-cheie, ,.fise de
lucru® pentru formarea de obiceiuri si renuntarea la ele, plus un calen-
dar de monitorizare a obiceiurilor.

Pe masurd ce parcurgi cartea, vei observa ca nu exista sectiuni sepa-
rate pentru formarea, respectiv pentru renuntarea la obiceiuri. Am
scris-o in acest fel din simplul motiv ca strategiile pentru formarea si
renuntarea la obiceiuri sunt de obicei doud fete ale aceleiasi monede.
Cu cateva mici modificari, majoritatea exercitiilor pot fi utilizate pentru
ambele aspecte. Daca preferi sa te concentrezi doar asupra obiceiurilor
bune (sau doar asupra renuntarii la cele proaste), este in regula. Utili-
zeaza caietul de lucru cum ti se potriveste cel mai bine.
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CUM SA PROFITI LA MAXIMUM DE ACEST
CAIET DE LUCRU

Cand te gandesti sd-ti schimbati comportamentul, stiu — din discutiile
cu cititorii §i din propria mea experienta — ca impulsul de a incerca sa
schimbi totul dintr-o data este puternic. Dar scopul meu este sd te ajut
sa abordezi schimbarea comportamentului intr-un fel care sa te prega-
teasca pentru a reusi in acest sens. Din acest motiv, am prevazut spatiu
pentru a parcurge fiecare exercitiu pentru cate doua obiceiuri concrete.
Recomandarea mea este sa lucrezi la un singur obicei odatd, dar am
prevazut spatiu pentru doud, in cazul in care doresti sa parcurgi cartea
a doua oara avand in minte un obicei diferit sau chiar doud obiceiuri
pe care doresti sd le abordezi imediat.

Partea cu care imi este mai greu sa te ajut este legatd de asteptarile
tale in ceea ce priveste timpul de implementare. Stipanirea unei abi-
litati necesitd atit nerdbdare, cat si rabdare. Nerdbdarea de a actiona,
de a nu pierde timpul si de a lucra cu un fel de presiune in fiecare zi.
Rabdarea de a aména satisfactia, de a astepta ca actiunile tale sd se
acumuleze si de a avea incredere in proces. Acest caiet de lucru este
conceput pentru a te ajuta sd faci ambele lucruri: sa practici astazi
lucrurile care vor da roade pe termen lung. Dacd mi-am facut bine
treaba, aceste exercitii te vor ajuta sd-ti acorzi mai mult timp pentru
a-ti forma cu atentie un obicei-tinta si pentru a-1 mentine mai mult
timp decat ai fi facut-o altfel.

Ceea ce ma aduce la ultimul punct referitor la felul cum poti profita
la maximum de acest caiet de lucru. Nu exista o singurd modalitate de
a-ti forma obiceiuri mai bune; existd mai multe. Abordarea mea este
menita sd te motiveze, nu s impund. Un obicei care poate fi benefic
pentru o persoand poate fi daunitor pentru alta, iar o strategie de for-
mare a obiceiurilor care poate functiona bine pentru un prieten poate
fi inutild pentru tine. Nu doresc si iti spun ce obiceiuri ar trebui sd iti
formezi sau ce alegeri ar trebui sd faci. In schimb, vreau si iti ofer idei
si strategii, astfel incat sa poti face propriile alegeri si sa faci lucrurile
pe care doresti sd le faci.

De aceea exista mai multe strategii aici. Intentia nu este ca in final
tu sd le adopti pe toate — nu-mi pasa dacd sari peste jumatate din exer-
citiile din aceasta carte —, ci sper cé vei pleca de aici cu sentimentul
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ca ai la dispozitie o serie de instrumente din care sa alegi si ca vei gasi
instrumentele potrivite pentru tine. Ia ce functioneaza pentru tine si
lasd deoparte restul.

CUM SA INCEPI

Daca existd un singur lucru intelept pe care as vrea sa ti-l transmit, acesta
este: imbunatateste-ti constant viata. Viata este dinamica, nu statica.
Lucrurile care functioneazd pentru tine probabil ca se vor schimba in
timp. Noi evoludm mereu, ceea ce inseamna ca un obicei sau o strate-
gie care odata functiona bine s-ar putea sa nu mai aiba sens in prezent.

Anumite schimbari in viata, cum ar fi mutarea intr-un alt oras, ince-
perea unei relatii, un nou loc de muncd, nasterea unui copil si asa mai
departe, pot schimba radical forma vietii tale, ficand inutile vechile obi-
ceiuri. Nu fi prizonierul obiceiurilor tale din trecut. In loc si-ti consumi
energia incercand sd impui vechile obiceiuri, foloseste-o pentru a forma
altele noi, care se potrivesc cu situatia actuald a vietii tale.

Una dintre zicalele mele preferate este ,,Nu te grabi, dar nu astepta.”
Cu totii avem lucruri pe care speram si le realizam in viata. Dacd exista
ceva ce doresti sa faci, fa-o. Moartea vine si pentru oamenii ocupati. Nu
va face o pauza, pentru a se intoarce intr-un moment mai convenabil.
Rareori un moment anume pare perfect. Acceptd momentul actual,
dezvolta dorinta de a te adapta si fa primul mic pas inainte.

Astazi ar putea fi cea mai buna sansé pe care o ai pentru a actiona. Cu
cat astepti mai mult, cu atat te inrddécinezi mai profund in stilul tdu de
viatd actual. Obiceiurile tale se cimenteaza. Convingerile tale se intaresc.
Te simti deci confortabil cu situatia datd. Nu va fi niciodata usor, dar
s-ar putea sd nu fie niciodatd mai usor decat este acum sa incepi se te
schimbi. Cand amani ceva important, alegi sd amani un viitor mai bun.

Acest caiet de lucru este locul unde incepe transformarea. Sa incepem.

James Clear, 2025



PARTEA I

Bazele

Este remarcabil ce poti construi
dacd nu te opresti.






STIINTA OBICEIULUI

O scurta prezentare generala a teoriei
schimbarii comportamentale

Inainte de a incepe si practicim schimbarea comportamentului, sa ne
oprim putin pentru a revizui conceptele-cheie de care ai nevoie pentru
a intelege teoria din spatele acesteia. Dacd tocmai ai citit cartea Atomic
Habits, poti sd treci direct la ,Evaluarea obiceiurilor®, dar daca a tre-
cut ceva timp de cind ai lecturat-o sau daca vrei sa-ti reimprospatezi
memoria, citeste mai departe. Tot ce vom discuta in acest caiet de lucru
se bazeaza pe aceste principii, asa ca este esential sa le intelegi.

CU 1 LA SUTA MAI BUN IN FIECARE ZI

Abordarea tipicd a autoperfectiondrii consta in stabilirea unui obiectiv
ambitios, apoi in incercarea de a face pasi mari pentru a-l atinge in cat
mai putin timp posibil. De foarte multe ori

ne convingem ca schimbarea este importanta Succesul este rezultatul
doar daci este asociatd cu un rezultat vizibil si unor obiceiurilor zilnice,
substantial. Fie ca este vorba sa devenim mai  nu al unor transformdri pe
puternici, sd construim o afacere, sd célato- care le faci o singurd datd
rim sau orice alt obiectiv, punem presiune pe in viatd.

noi sa realizim o imbunétatire revolutionar4,
care sd ii uimeasca pe toti cei din jurul nostru.
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Desi acest lucru poate parea bun in teorie, de multe ori se termina
cu epuizare, frustrare si esec. Si totusi, desi o imbunétatire de doar 1la
suta in fiecare zi nu este remarcabila (si uneori nici macar vizibild), ea
poate fi la fel de semnificativd, mai ales pe termen lung.

Este foarte usor sd treci cu vederea valoarea ludrii unor decizii putin
mai bune pe zi ce trece. Si te tii de lucrurile de baza nu este impresio-
nant. Sa te indrdgostesti de ceva anost nu este incitant. Sa devii cu 1 la
sutd mai bun nu va ajunge pe prima pagina a ziarelor.

Exista insd un aspect important: functioneaza.

Practic, la inceput, nu exista nicio diferenta intre a lua o decizie cu
1 la sutd mai bund sau nu. (Cu alte cuvinte, nu te va afecta foarte mult
astdzi.) Dar, pe mésurd ce timpul trece, aceste mici imbunatatiri se acu-
muleaza si brusc descoperi o diferentd foarte mare intre persoanele care
iau zilnic decizii putin mai bune decét ieri si cele care nu o fac.

Iatd concluzia: daca progresezi cu 1la sutd in fiecare zi timp de un an,
vei ajunge sa fii de 37 de ori mai bun la sfarsitul anului. Probabil cé este un
rezultat mai impresionant decat efectul pe care te-ai astepta sa-1 aiba un
salt eroic unic; totusi, este realizabil printr-o singurd schimbare mica pe zi.

De aceea, alegerile mici nu fac o diferenta mare pe moment, dar se
acumuleaza pe termen lung.

CU 1 LA SUTA MAI BUN IN FIECARE ZI

Cu 1 procent mai rau in fiecare zi: 0,99365=00,03
Cu 1 procent mai bine in fiecare zi: 1,01365=37,78

Rezultale

1% imbundtitire

1% declin
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Dar jata care este adevarul: daca progresul pozitiv acumulat este real,
atunci si inversa este valabila. Daca aspectele negative inregistreaza o
acumulare de 1 la sutd in fiecare zi timp de un an, vei ajunge aproape
de zero. Lectia este ca ceea ce incepe ca 0 micd victorie sau ca un declin
minor se transformd in ceva mult mai mare.

De aceea, primul concept important cand vine vorba de schimbarea
comportamentului este rolul-cheie al autoperfectiondrii continue. O sin-
gura schimbare micd poate schimba totul. Daca vrei sd prezici unde vei
ajunge in viatd, tot ce trebuie sa faci este sa urmaresti curba progreselor
si declinurilor mici si sd vezi cum alegerile tale zilnice se vor acumula
peste zece sau doudzeci de ani.

De aceea, nu conteaza cat de implinit sau neimplinit esti in acest
moment. Ce conteaza este daca obiceiurile tale te pun pe calea spre
succes. Concentreaza-te pe traiectoria ta actuald, nu pe rezultate ime-
diate. Curba pe care o urmezi este un indicator mult mai bun al direc-
tiei inspre care mergi.

Asadar, nu mai fi obsedat de lucrurile mérete si incepe sé te concen-
trezi pe cele mici — este cheia pentru a construi viata pe care ti-o doresti.



Timpul amplificd diferenta dintre
succes si esec. El va multiplica orice
ii oferi. Obiceiurile bune transformd

timpul intr-un aliat. Obiceiurile

proaste fac din timp un dusman.
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PLATOUL POTENTIALULUI LATENT

Un aspect esential pe care trebuie sa il intelegem despre schimbarea
progresiva este ca o crestere exponentiald se produce intr-un mod pe
care ne vine mai greu sa-l vizualizam. Cand facem schimbiri, creierul
nostru se asteapta la o progresie liniara ascendentd, in care sa observam
o imbunatidtire constantd pe tot parcursul procesului. Acesta este aspec-
tul atractiv al schimbarilor majore: rezultate

imediate. Cand facem schimbari in acest fel, Schimbarea poate dura

rezultatele initiale pot parea uimitoare. Asta cdtiva ani, pand sd se

péana cind, inevitabil, ne epuizdm si aban- producd dintr-odatd.

donam proiectul. Deprinderea unei abilitdti
Dar cind progresam cu 1 la suté pe zi, necesitd rabdare

se intdmpla exact opusul. Deoarece schim-

bérile initiale sunt atat de mici, poate dura ceva timp pand cand efec-
tele devin vizibile. Acest lucru poate duce la o perioada pe care eu o
numesc Valea Dezamagirii, cand rezultatele raman in urma asteptari-
lor. Céteva saptdmani sau luni de progres cu 1 la suta pot parea ca nu
aduc prea multe beneficii, iar acest lucru poate fi descurajant si poate
determina oamenii sd renunte. Dar dacd nu ai vazut incd imbunatatiri,
nu inseamnd ca acestea nu se produc, ci ca nu au trecut incd de pragul
vizibilitatii. Eu numesc acest prag Platoul Potentialului Latent — este
momentul in care rezultatele si asteptdrile tale se aliniaza in sfarsit si
incepi sa vezi schimbarea.

Vestea buna este ca, dupa ce treci de platou, poti simti ca schimba-
rea se produce intr-un mod semnificativ, dintr-o data. In sfarsit, toati
munca depusa da roade, iar rezultatul final poate depasi chiar si cele
mai indraznete asteptari.
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PLATOUL POTENTIALULUI LATENT

Rezultate

Ce crezi cd ar trebui s se intdmple

\

___,_/—-"’/ ——— Ce se intdmpli de fapt

/ Timp

Valea Dezamdgirii

Cand incepi un proces de imbunatatire continud, nu uita cd schim-
barea are loc chiar daca nu o vezi. Cheia este sa perseverezi suficient
de mult pentru a culege roadele. Ai rdbdare si ofera-ti timp pentru a
depasi platoul.



Cand in sfarsit vei depdsi Platoul
Potentialului Latent, oamenii vor spune
cd ai avut succes peste noapte. Lumea
exterioard vede doar evenimentul cel mai
dramatic, nu tot ce l-a precedat. Dar tu
stii cd, de fapt, munca pe care ai depus-o
incepand cu mult timp in urmd — cand
pdrea cd nu faci niciun progres — este

cea care face posibil saltul de astdzi.



