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Modelo: Avaliacao de Habitos

AAVALIAQAO DE HABITOS é um método simples para se tornar mais consciente e
perceber habitos e comportamentos que poderiam passar despercebidos. Este
método é abordado no Capitulo 4 do livro Hdbitos Atémicos.

Para fazer sua propria Avaliacdo de Hébitos, escreva uma lista de seus habitos
didrios. Comece pelo inicio de seu dia e adicione todos seus habitos: acordar, desligar

o alarme, arrumar a ¢cama, escovar os dentes, etc.

Depois de concluir a lista, analise cada comportamento e pergunte-se: este é um

héabito bom, mau ou neutro?”

®m  Se for um hébito bom, escreva “+” ao lado.

®m  Se for um hé4bito mau, escreva “=” ao lado.

«_»

®m  Se for um habito neutro, escreva “=” ao lado.

Se tiver dificuldades em determinar como avaliar um certo habito, eis uma per-
gunta que gostaria que se fizesse: “Este comportamento ajuda a me tornar o tipo
de pessoa que desejo ser? Este habito ¢ um voto a favor ou contra minha identidade
desejada?” Os habitos que reforcam sua identidade desejada geralmente sao bons.
Os que entram em conflito com ela, maus. (Para saber mais sobre o que torna um
habito bom ou mau, veja o Capitulo 4.)

Ao criar a Avaliagao de Habitos, ndo ha necessidade de mudar nada a principio.
O objetivo deste exercicio ndo é mudar seu comportamento — nem mesmo 0s maus

hébitos. Por ora, basta que observe o que realmente esta acontecendo.

Sinta-se a vontade para usar o modelo a seguir para criar sua prépria Avaliagdo
de Habitos.
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HABITOS DIARIOS POSITIVOS (+), NEGATIVOS (), NEUTROS (=)




