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Modelo: Empilhamento de Habitos

MA DAS MELHORES MANEIRAS de criar habitos é encontrar um que ja pratique
U todos os dias e entdo empilhar o novo comportamento sobre ele. Em outras pa-
lavras, seu habito atual se torna o gatilho para o novo. Essa estratégia, a que me refiro
como “empilhamento de habitos”, foi popularizada por B] Fogg, na Universidade de
Stanford.! O conceito é explicado em detalhes no Capitulo 5 de Hdbitos Atémicos.

Aqui vocé encontra um modelo para criar sua pilha de habitos e algumas ideias

de como colocar o conceito em pratica.

Veja alguns exemplos que nao estao no livro:

® Quando entrar no metrd, sempre ficarei em pé em vez de sentar.

® Todo ano, no meu aniversario, farei uma doagdo para a caridade.

® Depois de abrir o chuveiro, farei cinco polichinelos.

®  Depois de me deitar, pensarei em uma coisa positiva que me aconteceu no dia.
® Ao entrar no meu carro, respirarei fundo trés vezes.

® Depois de chegar em casa da aula de violino, tirarei o violino do estojo e o
colocarei em um suporte para que eu possa vé-lo.

® Ao fechar o porta-malas, checarei se estou segurando as chaves.

®  Quando me sentir estressado, fecharei os olhos e respirarei fundo cinco vezes.

Vocé pode imprimir o modelo a seguir e completar sua pilha de habitos.

1 Fogg chama essa estratégia de “receita de pequenos habitos”, mas prefiro empilhamento de habitos.
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Depois de ,

HABITO ATUAL

EuU Irel .

NOVO HABITO




