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PENTRU PASTRAREA
— KITOBICEIURILOR BUNE
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Anul acesta, ne-am gandit sa-ti oferim simai mult sprijin pentru stabilirea
\ si atingerea obiectivelor tale. Iti propunem ca primul pas s fie inscrierea
in ProvoCartea.

Aici vei fi alaturi de ceilalti cititori care si-au stabilit cGte cdrti vor citi in
2024. ProvoCartea te va sustine sd-ti aloci mai mult timp pentru tine, prin
recomanddiri si insigne virtuale haioase pe tot parcursul anului.

Vei gasi mai jos o listd de recomanddri de lecturd, sfaturi practice de la
James Clear, autorul cartii ,,Atomic Habits” si la final un tracker editabil,
pe careil poti printa sau completa in varianta digitald.

Lecturi despre pdastrarea obiceiurilor bune

“ Atomic Habits, de James Clear, pentru care gdasesti in platforma:
cartea in limba romang;
articol in limba engleza despre regula celor 2 minute;
\\ \\ rezumatul scris in limba romana si
rezumatul audio in limba romana.

Puterea obisnuintei, de Charles Duhigg, pentru care gdasesti in
® platforma:

cartea in limba romang;

cartea in limba englezq;

fragment din carte in limba englezg;

rezumatul scris in limba engleza si

rezumatul audio in limba engleza.
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In plus, ai la dispozitie categoria Dezvoltd obiceiuri bune.

Surse de inspiratie

* Topul lecturilor anului 2023, cu cele mai citite carti si lecturi
digitale;

* 24 de carti pentru 2024, titlurile recomandate de Bookster
pentru anul ce urmeaza.

‘ www.bookster.ro


www.bookster.ro/provocartea
https://library.bookster.ro/books/atomic-habits
https://library.bookster.ro/online-article/how-to-stop-procrastinating-by-using-the-2-minute-rule
https://library.bookster.ro/online-article/pe-scurt-atomic-habits-james-clear
https://library.bookster.ro/videos/de-ascultat-pe-scurt-atomic-habits-james
https://library.bookster.ro/books/puterea-obisnuintei
https://library.bookster.ro/books/the-power-of-habit-why-we-do-what-we-do-and-how-to-change
https://library.bookster.ro/online-article/the-power-of-habit
https://library.bookster.ro/online-article/in-a-nutshell-the-power-of-habit-by-charles-duhigg
https://library.bookster.ro/videos/audio-summary-in-a-nutshell-the-power-of-habit-by-charles-duhigg
https://library.bookster.ro/library/category/good-habits
https://library.bookster.ro/online-article/topul-lecturilor-anului-2023
https://library.bookster.ro/online-article/24-de-carti-pentru-2024
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Construieste-ti noi obiceiuri bune
cu sfaturile lur James Clear

Vom enumera mai jos cdteva dintre cele mai importante sfaturi pe care autorul
cartii ,Atomic Habits” ne indeamna s& le urmdm pentru a ne crea un obicei nou.
Pentru exemple, vom folosi dorinta de citi mai mult. Am integrat ideile de mai jos
si in trackerul de pe urmdtoarea pagina.

* Noteaza-ti toate comportamentele si obiceiurile zilnice. Este important ca mai
intai sa fii constient de ele, ca apoi sa poti alege pe care iti doresti sa le schimbi.

* Mentioneazd clar unde si cnd urmeaza sa faci o actiune ca parte dintr-un nou
obicei. Exemplu: voi citi in sufragerie la ora 20:00.

* Creeazd o legaturd intre un obicei deja existent si unul nou. Exemplu: voi citi in
timp ce imi beau cafeaua.

* Creeazd contextul pentru a face mai usoard pdstrarea obiceiului. Exemplu:
pune cartea langa fotoliul pe care urmeazd sd citesti si asigurd-te ca acesta
este mereu liber, fard un maldar de rufe, nu este folosit de altcineva la ora
stabilitq, etc.

» Asociazd noul obicei cu o dorintd existentd. Exemplu: citesc carti despre
comunicare, pentru cé imi doresc o relatie mai buné cu mama mea.

* Creeazd presiune sociala pozitiva. Exemplu: alatura-te unui club de lectura.

+ Regula de 2 minute. Incepe cu o variantd foarte scurtd a obiceiului pe care vrei
sd-l adopti, iar in timp, pe mdsurd ce devine usor, creste dificultatea. Exemplu:
citeste in prima sGptdmana doar cate 1-2 pagini la ora stabilitd.

» Rdspldateste-te dupa ce ai facut activitatea pe care ti-o doresti sa devind obicei.
Exemplu: Seara, dupd ce ai terminat de citit, faci o baie cu spuma.

* Urmdreste-ti progresul pentru a avea o reprezentare vizuald. Ai grijd sd nu sari
doud zile la rand. Vei putea edita si printa urmatoarea pagind, astfel incat sa ai
un tracker pentru fiecare lund si pentru fiecare nou obicei. Iti recomanddm sda
te concentrezi doar pe 1-2 obiceiuri noi pe lund.

www.bookster.ro
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Varianta de 2 minute:
De ce:

& Unde:

cand:

Obiceiul existent pereche:

Rasplata:
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‘ www.bookster.ro
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