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Bir madeni para insanı zengin edebilir mi? Elbette hayır diyeceksiniz. Bir tane daha eklersek ne olur? devamında Bir noktada, miktar kaliteye dönüşecektir. Şimdi küçük bir değişikliğin hayatınızı tamamen değiştirebileceğini hayal edin. Harika geliyor! Ancak madeni paralarda olduğu gibi, bileşik faiz etkisi işe yarıyor. Son olarak, küçük ama düzenli bir egzersiz harika sonuçlara yol açmıştır.

Bunlar, büyük gücün atom alışkanlıklarında saklı olduğu küçük değişimlerdir! Uzun zamandır değişmek istiyorsunuz ama mümkün değil. üzülme! Bu senin hatan değil, sistem. James Clear, alışkanlıklar, motivasyon ve irade ile ilgili mitleri ortadan kaldırıyor.

Özet

Alışkanlık oluşturma konusunda dünyanın önde gelen uzmanlarından biri olan James Clear, size tam olarak nasıl iyi alışkanlıklar oluşturacağınızı, kötü alışkanlıklardan nasıl kurtulacağınızı ve dikkat çekici sonuçlara yol açan küçük davranışlarda ustalaşmayı öğretecek pratik stratejiler ortaya koyuyor.

Alışkanlıklarınızı değiştirmekte sorun yaşıyorsanız, sorun siz değilsiniz. Sorun sizin sisteminizde. Kötü alışkanlıklar, değişmek istemediğiniz için değil, değişim için yanlış bir sisteme sahip olduğunuz için tekrar tekrar tekrarlanır. Hedeflerinizin seviyesine yükselmiyorsunuz. Sistemlerinizin seviyesine düşersiniz.



Clear, karmaşık konuları günlük hayata ve işe kolayca uygulanabilecek basit davranışlara ayırma yeteneğiyle tanınır. Burada, iyi alışkanlıkları kaçınılmaz ve kötü alışkanlıkları imkansız kılmak için anlaşılması kolay bir kılavuz oluşturmak için biyoloji, psikoloji ve sinirbilimden en kanıtlanmış fikirlerden yararlanır.

Yol boyunca okuyucular, Olimpiyat altın madalyalı sanatçılardan, ödüllü sanatçılardan, iş dünyasından liderlerden, hayat kurtaran doktorlardan ve küçük alışkanlıkların bilimini zanaatlarında ustalaşmak ve tonozda ustalaşmak için kullanan yıldız komedyenlerden gerçek hikayelerle ilham alacak ve eğlenecekler. kendi alanlarının başında.

Nasıl yapılacağını öğrenin:

	yeni alışkanlıklar için zaman ayırın (hayat çılgına dönse bile);
	motivasyon ve irade eksikliğinin üstesinden gelmek;
	başarıyı kolaylaştırmak için ortamınızı tasarlayın;
	rotadan düştüğünüzde tekrar yola koyulun;


…ve daha fazlası.

Atomik Alışkanlıklar , ilerleme ve başarı hakkındaki düşüncelerinizi yeniden şekillendirecek ve size alışkanlıklarınızı dönüştürmek için ihtiyaç duyduğunuz araçları ve stratejileri verecektir; Sigarayı bırakmak, kilo vermek, stresi azaltmak veya başka bir hedefe ulaşmak isteyen kişi.
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