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    Introdução


    Anos depois de lançar Hábitos Atômicos, eu ministrei uma palestra para um grupo de técnicos e diretores esportivos universitários. Depois da palestra, um homem chamado Travis Wall veio até mim e disse que tinha sido o técnico principal do time de futebol masculino do St. Olaf College em Minnesota.


    “Eu li Hábitos Atômicos logo depois de me mudar para Minnesota, na primavera de 2019”, ele disse: “Eu herdei um time que teve 5–13 no ano anterior e 4–13–1 no ano antes disso. Seu livro me ajudou a articular o plano que eu queria para ajudar a transformar nosso programa”.


    Ele continuou explicando o sistema que usou para implementar melhores hábitos em todo o programa. “Na primeira pré-temporada”, ele disse, “mostramos ao time uma apresentação baseada em exemplos de pequenas coisas que precisávamos melhorar. Embora tenhamos explicado os papéis e responsabilidades que teríamos em campo, também falamos sobre coisas como amaciar corretamente as chuteiras novas para não ter bolhas, usar o equipamento apropriado no dia correto, como tomar banhos de gelo etc. Isso foi tirado diretamente do exemplo do time de ciclismo britânico em Hábitos Atômicos e como eles começaram sua transformação examinando coisas como os colchões em que dormiam, o conforto do assento da bicicleta e assim por diante. Eles se concentraram mais para começar, mais em mudanças no ambiente do que no ciclismo em si, e é essencialmente assim que começamos a reconstruir o programa”.


    Ele despertou meu interesse, e pedi mais informações sobre a sua abordagem. Ele disse: “Essa apresentação se tornou algo ao qual voltávamos anualmente quando falávamos sobre a importância de ter sistemas e dar o nosso melhor para nos atermos a eles. Tínhamos sistemas para como recrutar, como projetar nossas sessões de treinamento, nossos ciclos de feedback com nossos jogadores. Não acho que os teríamos se não fosse o seu livro”.


    “Sua citação ‘Não subimos para atingir o nível de nossos objetivos. Descemos ao nível de nossos sistemas’ ficou gravada em minha mente desde que li o livro”, disse Wall.1


    Eis o que aconteceu em seguida:


    2018: 5–13, nono lugar na conferência


    2019: 9–10, sexto lugar na conferência; primeiro ano sob o novo sistema


    2020: Temporada cancelada devido à COVID-19


    2021: 19–3–1, Campeões da conferência, Sweet 16 da NCAA


    2022: 15–5–2, Campeões da conferência, Sweet 16 da NCAA


    2023: 20–3–3, Campeões da conferência, Campeões Nacionais da NCAA


    Eles saíram de cinco vitórias em 2018 para campeões nacionais cinco anos depois.


    Quando originalmente escrevi Hábitos Atômicos, nunca teria imaginado no que se tornaria. Eu esperava ter escrito um bom livro, é claro, mas não acho que qualquer pessoa razoável pudesse esperar vender vinte milhões de exemplares nos primeiros cinco anos. Hábitos Atômicos se tornou um fenômeno com vida própria e milhões de leitores em todo o mundo agora abraçaram a mensagem central do livro: Pequenas mudanças se acumulam em resultados impressionantes.


    A trajetória de sua vida se curva na direção de seus hábitos. Tudo o que você repete, você reforça. E meus leitores continuamente me lembram da influência que os hábitos podem ter em nossas vidas.


    Todos os dias, recebo mensagens de pessoas que contam como Hábitos Atômicos transformou sua saúde, relacionamentos e carreiras, e as fez pensar de maneira diferente sobre o grande poder que têm sobre suas próprias vidas. Ouço amigos de infância dizerem que depois de ler Hábitos Atômicos, perderam mais de quarenta e cinco quilos e pararam de beber. Leio e-mails de terapeutas e psicólogos que indicam Hábitos Atômicos como “dever de casa” para seus clientes. Ouço de cirurgiões que mudaram a forma como suas equipes se preparam para operações. E ouço de inúmeros pais, professores e treinadores que compartilham os conceitos com seus filhos, alunos e jogadores. Até vi fotos de tatuagens de Hábitos Atômicos.


    Mas mesmo que essas histórias sejam incríveis, os campeonatos nacionais, as transformações, a perda de peso e as tatuagens não são as coisas que realmente me tocam. O que me faz chorar é quando ouço sobre como as pessoas se sentem diferentes sobre si mesmas. As pessoas que me contam sua história e dizem: “Meus filhos estão orgulhosos de mim”. Ou quando um leitor me diz: “Hábitos Atômicos me tirou de um lugar escuro e me ajudou a reorientar minha vida”. Ou quando alguém diz: “Pela primeira vez em muitos anos, consigo me olhar no espelho e me sentir bem com quem estou me tornando”. Isso me toca porque é disso que sempre se tratou: usar seus hábitos como um método para se tornar o tipo de pessoa que você quer ser.


    Essas histórias me lembram por que escrevi o livro em primeiro lugar: ajudar e capacitar os outros. Ajudar pessoas que se sentem presas a encontrar um caminho para uma transformação real e sustentável. Capacitar as pessoas a se sentirem no controle de suas vidas. Esse é o propósito deste caderno de atividades também.


    Os leitores adoram Hábitos Atômicos (é o livro sobre hábitos mais bem avaliado de todos os tempos), mas aprendi que as pessoas sempre se beneficiam de mais ajuda concreta para implementar novos hábitos. A lacuna entre compreender e agir é real e pode ser difícil de transpor. Você pode ler sobre a importância do design do ambiente, mas redesenhar sua sala de estar pode parecer complicado e desgastante demais. Você pode aprender sobre empilhamento de hábitos, mas realmente dedicar tempo para criar pilhas de hábitos eficazes nas suas manhãs ocupadas pode parecer assustador. Você pode entender o poder dos hábitos baseados na identidade, mas se sentir travado sobre como começar a criá-los. Às vezes, tudo parece simples quando você lê, mas você ainda precisa de um empurrão para começar.


    É para isso que este caderno de atividades serve. Ele divide as ideias e exercícios de Hábitos Atômicos em passos simples e práticos que qualquer pessoa pode executar. Em vez de se perguntar como aplicar as Quatro Leis da Mudança de Comportamento aos seus hábitos, você fará exercícios que tornam a aplicação óbvia.


    

    Este caderno de atividades é um complemento para Hábitos Atômicos e funciona melhor quando você os usa juntos. Mas se você está usando apenas este, ou leu Hábitos Atômicos há algum tempo, não se preocupe. O caderno de atividades inclui resumos das ideias principais do livro, para que você possa usá-lo sem precisar reler o texto original.


    A Parte I começa com a seção “A Ciência do Hábito”, uma revisão das ideias mais importantes de Hábitos Atômicos. Depois, você avaliará sua situação atual e necessidades para que você saiba sobre o que quer trabalhar e quais fatores da vida você precisará levar em conta. A Parte II, “As Quatro Leis da Mudança de Comportamento”, conduz você, passo a passo, por exercícios que o ajudam a praticar e integrar esses princípios enquanto cria e abandona hábitos. Depois que você dominar as quatro leis, a Parte III, “Vivendo com Seus Hábitos”, o ajuda a criar uma mentalidade que pode apoiar seus hábitos em longo prazo. Por fim, a “Caixa de Ferramentas” contém um guia de início rápido de hábitos, um resumo de uma página das ideias principais, “roteiros de hábitos” para criar bons hábitos e se livrar dos maus, e um rastreador de hábitos.


    Conforme você trabalha no livro, notará que não há seções separadas para criar bons hábitos e abandonar os maus. Escrevi dessa forma pela simples razão de que as estratégias para criar e abandonar hábitos geralmente são dois lados da mesma moeda. Com um pequeno ajuste, a maioria dos exercícios pode ser usada para ambos. Se você se vir tendendo a focar apenas nos bons hábitos (ou apenas abandonar os maus), tudo bem. Use o caderno de atividades da forma que for melhor para você.


    COMO APROVEITAR AO MÁXIMO ESTE CADERNO DE ATIVIDADES


    Quando o assunto é mudança de comportamento, sei — por conversas com leitores e pela minha própria experiência — que o impulso de tentar mudar tudo de uma vez é bastante forte. Mas meu objetivo é ajudá-lo a abordar a mudança de comportamento de maneira a colocá-lo no caminho do sucesso. Por esta razão, abri espaço para que cada exercício seja trabalhado com dois hábitos. Minha recomendação é que você trabalhe em apenas um hábito por vez, mas abrir espaço para dois, caso você queira trabalhar com o livro uma segunda vez com um hábito diferente — ou se você tem dois em mente que quer enfrentar agora.


    O ponto em que é mais difícil ajudá-lo é a sua expectativa em relação ao tempo. O domínio requer impaciência e paciência. A impaciência de ter uma inclinação para a ação, de não desperdiçar tempo e de trabalhar com um senso de urgência a cada dia. A paciência para adiar a gratificação, esperar que suas ações se acumulem e confiar no processo. Este caderno de atividades foi projetado para ajudá-lo a fazer ambos: praticar hoje as coisas que renderão dividendos em longo prazo. Se eu fizer bem meu trabalho, esses exercícios o ajudarão a dedicar mais tempo para criar cuidadosamente um hábito — e mantê-lo por mais tempo — do que você poderia fazer de outra maneira.


    Isso me leva ao que eu queria dizer sobre como aproveitar ao máximo este caderno. Não há uma única forma de criar hábitos melhores; há muitas. Minha abordagem é capacitar e não prescrever. Um hábito que pode ser positivo para uma pessoa pode ser prejudicial para outra, e uma estratégia de criação de hábitos que pode funcionar bem para um amigo pode ser inútil para você. Não estou interessado em dizer quais hábitos você deve criar ou quais escolhas deve fazer. Em vez disso, quero equipá-lo e capacitá-lo com ideias e estratégias para que você possa fazer as próprias escolhas e fazer as coisas que quer fazer.


    É por isso que existem muitas estratégias aqui. A intenção não é que você adote todas — não importa se você pular metade dos exercícios deste livro — mas o que espero é que você saia daqui sentindo que tem uma caixa de ferramentas inteira de opções para escolher e que encontre as ferramentas certas para você. Pegue o que funciona para você e deixe o resto para trás.


    COMO COMEÇAR


    Se há um pensamento que eu gostaria de deixar com você, é este: Sempre trabalhe com a sua vida. A vida é dinâmica, não estática. O que funciona para você provavelmente mudará com o tempo. Estamos sempre evoluindo, o que significa que um hábito ou estratégia que uma vez funcionou bem pode não fazer mais sentido no futuro.


    Certas mudanças de vida, como mudar de cidade, entrar em um relacionamento, começar um novo emprego, ter um filho e assim por diante, podem mudar radicalmente toda a sua forma de vida, tornando hábitos antigos obsoletos. Não seja prisioneiro de seus hábitos passados. Em vez de gastar sua energia tentando forçar hábitos antigos, use-a para formar novos que realmente se adequem à forma atual de sua vida.


    Um dos meus ditados favoritos é “Não se apresse, mas não espere”. Todos temos coisas que esperamos alcançar em nossas vidas. Se há algo que você deseja fazer, vá fazer. A morte vem também para pessoas ocupadas. Ela não vai fazer uma pausa para voltar em um momento mais conveniente. O timing raramente será perfeito. Aceite seu momento atual, desenvolva uma disposição para se adaptar e dê o primeiro passo adiante, mesmo que pequeno.


    Hoje pode ser a sua melhor chance de agir. Quanto mais você espera, mais profundamente enraizado você fica em seu estilo de vida atual. Seus hábitos se solidificam. Suas crenças se enrijecem. Você fica confortável. Nunca será fácil, mas também pode ser que nunca mais seja tão fácil como seria agora. Quando você procrastina algo importante, você escolhe adiar um futuro melhor.


    Este caderno de atividades é onde essa transformação começa. Vamos começar!


    — James Clear, 2025


    


    
      
        1 Conversa com Travis Wall no NCAC Summit em 20 de maio de 2024; troca de e-mails com Travis Wall em 22 de maio de 2024.

      
    

    
  

  
    
      PARTE I


      Fundamentos


      É incrível o que você pode construir se simplesmente não parar.

    


    
  

  
    A CIÊNCIA DO HÁBITO


    Um breve panorama da Teoria da Mudança de Comportamento


    Antes de começar a praticar a mudança de comportamento, vamos reservar um momento para revisar os conceitos-chave necessários para entender a sua teoria estrutural. Se você acabou de ler Hábitos Atômicos, fique à vontade para pular direto para “Avaliação de hábitos”, mas se já faz um tempo ou se você quer um resumo, continue lendo. Tudo o mais que discutiremos neste caderno de atividades é construído sobre esses princípios. Portanto, entendê-los é crucial.


    TODOS OS DIAS 1% MELHOR


    
      Sucesso é o produto de hábitos diários — e não de transformações que acontecem uma só vez na vida.

    


    A abordagem típica para o autodesenvolvimento é definir uma meta ambiciosa e, em seguida, tentar dar grandes passos para alcançá-la no menor tempo possível. Muitas vezes, nos convencemos de que a mudança só tem significado se houver algum resultado grande e visível associado a ela — seja ficar mais forte, montar um negócio, viajar pelo mundo ou qualquer outro objetivo. Colocamos pressão sobre nós mesmos para fazer alguma melhoria grandiosa que impressione todos ao nosso redor.


    

    Embora possa soar bem em teoria, muitas vezes isso termina em esgotamento, frustração e fracasso. Ainda assim, melhorar apenas 1% a cada dia pode não parecer importante (e às vezes nem é perceptível), mas é extremamente significativo em longo prazo.


    É muito fácil subestimar o valor de tomar pequenas decisões diárias. Manter-se fiel ao essencial não parece empolgante. Apaixonar-se pelo tédio não é emocionante. Melhorar 1% não sai na capa do jornal.


    Mas eis o que importa: funciona!


    No começo, basicamente não há diferença entre tomar uma decisão 1% melhor ou 1% pior. (Em outras palavras, isso não vai impactá-lo imediatamente.) Mas conforme o tempo passa, essas pequenas melhorias se acumulam, e você de repente vê uma diferença enorme entre as pessoas que tomam pequenas decisões diárias e as que não tomam.


    Eis o ponto principal: se você melhorar 1% por dia durante um ano, você acabará sendo 37 vezes melhor ao final. É um resultado muito maior do que você jamais imaginaria, mesmo com um único salto heroico, e ainda assim é alcançável por meio de uma pequena mudança por dia.


    TODOS OS DIAS 1% MELHOR


    Todos os dias 1% pior durante um ano. 0,99365 = 00,03


    Todos os dias 1% melhor durante um ano. 1,01365 = 37,78


    
      [image: Gráfico de resultados ao longo do tempo: a partir de um mesmo ponto de partida, a curva de 1% de melhora por dia sobe cada vez mais rápido, enquanto a curva de 1% de piora por dia desce e se achata perto de zero.]
    

    

    É por isso que pequenas escolhas não fazem muita diferença imediata, mas elas se acumulam ao longo do tempo.


    E eis a questão: se o crescimento positivo é verdadeiro, então o inverso também é. Se você piorar 1% a cada dia durante um ano, você decai até quase chegar a zero. A lição é que o que começa como uma pequena vitória ou um pequeno revés sempre se acumula até se tornar algo muito maior.


    É por isso que o primeiro conceito importante quando se trata de mudança de comportamento é o papel fundamental


    

    

    

    
      
    


    

    O PLATÔ DO POTENCIAL LATENTE


    
      
    


    

    

    

    
      [image: Gráfico com os eixos Resultados e Tempo. Uma reta ascendente indica “o que você acha que deveria acontecer”; abaixo dela, uma curva quase plana que só depois sobe indica “o que realmente está acontecendo”. A distância entre as duas é identificada como o Vale da Decepção.]
    

    

    

    

    

    
      
    


    

    SISTEMAS EM VEZ DE OBJETIVOS


    
      
    


    

    

    

    

    

    
      
    


    

    HÁBITOS BASEADOS NA IDENTIDADE


    
      
    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
    


    

    O CICLO DO HÁBITO


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      [image: Diagrama do ciclo do hábito: dois eixos dividem a figura em quatro quadrantes — Estímulo, Desejo, Resposta e Recompensa —, com um círculo central numerado de 1 a 4 e uma seta indicando que o ciclo se repete nessa ordem.]
    

    

    
      [image: Quatro fichas iguais para preencher. Cada uma tem a linha “Hábito:” e um quadro dividido em quatro partes numeradas de 1 a 4: Estímulo, Desejo, Resposta e Recompensa.]
    

    

    AS QUATRO LEIS DA MUDANÇA DE COMPORTAMENTO
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