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Nesta obra, exploraremos os

conceitos fundamentais

apresentados por James Clear em

"Hábitos Atômicos", um guia

prático para transformar

comportamentos através de

pequenas ações consistentes. 

Descubra como pequenas

mudanças podem levar a

resultados extraordinários e

como você pode aplicar esses

princípios para alcançar seus

objetivos pessoais e

profissionais. 
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CAPÍTULO 1

A FUNDAÇÃO DOS HÁBITOS

5

Entendendo o Ciclo do Hábito: Gatilho, Rotina, Recompensa

Hábitos são padrões comportamentais que moldam nossa vida diária de maneira  mais  profunda  do  que  imaginamos.  Desde  acordar  de  manhã até  os  rituais  antes  de  dormir,  estamos  constantemente  envolvidos  em hábitos  que  podem  influenciar  nossa  produtividade,  saúde, relacionamentos e sucesso geral. 

Gatilho

O primeiro elemento do ciclo do hábito é o gatilho. Ele é o que inicia o comportamento  habitual,  fazendo  com  que  entremos  automaticamente em ação sem pensar muito sobre isso. Os gatilhos podem ser externos (como um alarme tocando pela manhã) ou internos (como uma emoção específica, como estresse ou fome). 

Identificando  seus  Gatilhos:  Para  compreender  melhor  seus hábitos,  comece  identificando  quais  são  os  gatilhos  que desencadeiam  esses  comportamentos  automáticos  em  sua  vida. 

Anote  situações  específicas  ou  emoções  que  frequentemente precedem a ação habitual. 

Classificação dos Gatilhos: Os gatilhos podem ser classificados em  três tipos principais:

a.  Cronológicos: Associados a horários específicos do dia. 

b.  Ambientais: Relacionados ao seu ambiente físico. 

c.  Emocionais: Desencadeados por estados emocionais específicos. 
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Rotina

A  rotina  é  o  comportamento  habitual  em  si,  a  ação  que  realizamos automaticamente  em  resposta  ao  gatilho.  Esta  é  a  parte  do  hábito  que muitas  vezes  parece  ocorrer  sem  esforço  consciente,  pois  já  está enraizada em nossa rotina diária. 

Analisando sua Rotina Atual: Reflita sobre quais são as ações que você  executa  regularmente  em  resposta  aos  seus  gatilhos identificados.  Descreva  detalhadamente  como  essas  rotinas  se desdobram e como você se sente durante e após a execução delas. 

Padrões  de  Comportamento:  Observe  se  há  padrões  específicos em  suas  rotinas  de  hábito.  Por  exemplo,  você  sempre  faz  certas coisas na mesma ordem ou em locais específicos? Identificar esses padrões  pode  ajudar  a  entender  melhor  como  seus  hábitos funcionam. 
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