
Mapa mental

Como criar hábitos que duram sem força de vontade

Plano de ação

1

Comece com uma
versão pequena demais
para falhar

2

Ancore o novo hábito a
algo que já faz

3

Prepare o ambiente
para facilitar o que
deseja

4

Retome no dia seguinte,
mesmo de forma
reduzida

5

Marque cada dia
cumprido em calendário
ou planilha

Para guardar

Hábitos duram por desenho e
identidade, não por força de
vontade: comece pequeno e
retome rápido.
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Ciclo do hábito

Gatilho sinaliza a hora de agir

Rotina é o comportamento em si

Recompensa reforça a repetição

Repetição torna o ciclo automático

Limite da vontade

Esgota-se ao longo do dia

Sustenta só as primeiras semanas

Desenhe o hábito para exigir menos

Começar certo

Comece pequeno demais para falhar

Ancore em um hábito já existente

Hábitos que
duram

Ajustar a fricção

Facilite o comportamento desejado

Dificulte o comportamento a evitar

Roupa separada, celular em outro cômodo

Manter a sequência

Não falhe duas vezes seguidas

Marque visualmente cada dia cumprido

Identidade, não meta

Meta descreve resultado; hábito, identidade

Cada repetição reforça quem você é

Identidade sustenta quando a motivação cai


