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Descrierea cursului si obiectivele de invatare

Cursul ofera ofera o incursiune in universul proceselor formarii si mentinerii obiceiurilor
drept parghii puternice ale comportamentului uman.

Obiective

In acest curs, studentii vor descoperi informatii despre procesele complexe din spatele
obiceiurilor comune si vor explora cele trei elemente de baza pentru formarea lor: context,
repetitie si recompensa.

Vor invata cum sa isi formeze si sa respecte obiceiuri care functioneaza pentru ei, nu
impotriva lor.

Cuprinsul cursului:
o Introducere
» Unde ai gresit pana acum?
= 2 pasi pentru schimbarea identitatii
» Invizibilitatea obiceiurilor
o Fundamentul formarii obiceiurilor
= Contextul este rege
= Adevarul despre repetitie
= Cum functioneaza recompensa
o Gasireareperelor
* Riscurile varietatii
= Stratificarea rutinei

o Eliminarea frictiunilor
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= Puterea surprinzatoare a controlului situational

= Cum te poate ajuta bucataria franceza sa-ti formezi noi
obiceiuri

o Ce iti ghideaza comportamentul

= Puterea celorlati

= Obisnuinta fericirii

= (e te invata neurobiologia despre obiceiuri
o Sumar

= Concluzii

= Resurse

Cursul este disponibil pentru studentii inscrisi in grupul tinta pe platforma on-line a
proiectului, putand fi accesat de catre fiecare student doar dupa autentificare.

https://campus.ase.ro/pride_lucru/index.asp
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@ Proiectul ractcn mtelgentder, X Q) Cumpon setna putes shicel X 4 v - B8 x

Tl Ay e e e e,

Cum poti activa puterea
abiceiurilor

START COURSE

Deseription 15 Lessons

Obiceiurile sunt parghii puternice ale comportamentului uman. Sunt
predictori de neegalat ai rezultatelor pe termen lung. Realizam ceea ce ne
dorim méine doar stpanindu-ne obiceiurile de astazi.

T acest curs, vei descoperi informatii despre procesele complexe din spatele
obicelurilor comune §1 vel explora cele trel elemente de baza pentru
formarea lor: context, repetitie Sirecompensa.

Vei invata cum sa fi formezi $i sa respecti obiceiuri care funclioneaza pentru
tine, nu impotrivata.

U instructiuni simple $i schi at tamente

mici, polj obting rezultate incredibile. Asadar, hai sa incepem.

B Blockstorage-5.mpd A Showall | X
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@ Projectul Pracia inteigentdez X @ Cum poti acova puterea obiceic: X

< @ @ campus.asero/Price_lucru/biblioteca/Puteres_obicaiurilon/inde: htmi#lessons/TjcbqHECLU3 104G TWFFSTe ThNBGMAS30
Cum poti
activa puterea Unde ai gresit pana acum

obiceiurilor

0% COMPLET

~ INTREDUCERE

= Undesigresitpinsscom Afara cu vechiul

De cate ori {i-ai spus: ,Voi face mai multa miscare” sau ,Anul &sta ma las de fumat™? cat de
2 pasi pentru schimbarea

identitifii des ti-ai urmat acest indemn?
Daca raspunsul tau este un rasunator Rareori”, nu esti singur. Chiar si atunci cand suntem

LR incantati de ideea de a ne schimba vechile Futine, se pare ca ele au un talent de a persista.

Adesea ne trezim ca facem aceleasi angajamente - si stabilim aceleasi obiective - an de an.

oBICEURILOR . . _— B .
De ce este atat de ugor s persisti in obiceiuri negative si atat de greu sa adopti unele

pozitive? Exercitiile fizice, meditatia si ali tia SAnAT sunt ile o 7i-dous, dupa

Contextul este rege )
care devin o corvoada.

Adevarul despre repetitie
Totusi, odata ce ti-ai format unele obiceiuri, ai tendinta sa le repeti la nesfarsit - mai cu

seamé pe cele nedorite. in ciuda bunelor tale intentii, obiceiurile nesanatoase, cum ar fi

recompensa privitul cu orele a televizor, consumul de junk food sau fumatul, par imposibil de eliminat.

~ GASIREA REPERELOR

Schimbarea comportamentelor este dificila

B BlockStorage - S..mpd A Showall | X
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@ Froiectul Practica inteligentdez. X @ Cum poti activa puterea obicei: X = v - 8 x

% C @ campus.asero/Pride lucr

ibliotaca/Puteraa_obicelunlor/index.himi# lessons/ icbqHECLIZ 104G

TR 1 hNBGMISI0 2% O & O @ ruses)(veome )

Schimbarea comportamentelor este dificila

Cum poti
activa puterea

Cu totii am incercat sa ne schimbam comportamentul. Bar, in ciuda impulsului inifial, a
optimismului si a energiei care urmeaza unui nou plan, de multe ori esuam lamentabil. Citeste

obiceiurilor

povestea personajelor de mai jos. Te poti raperta la experientele lor?

0% COMPLET

= INTRODUCERE

= Unde ai sresit pang acum

2 pasi pentru schimbarea
identitayii

Invizibilitatea obicsiurilor

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

Contextul este rege

- .

Adevirul despre repetitie

Cum funciioneaza

recompensa

e e
~ GASIREA REPERELOR
Alina economiseste pentru a cumpara prima ei casa. isi creeaza un buget lunar 3i se angajeaza sa- respecte.
- Dar, dupa cateva saptamani, Alina incepe sa se indeparteze de buget. Comanda mancars la pachet in urma -

B BlockStorage - S.mpd A
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@ Projectul Practica inteligentdeze X @ Cum poii actva puterea obiceiv: X

<« @ @ campus.ase.ro/Pride lucrufbiblioteca/Puteres_obicsiurion/index hmi#flessons/ljcbqHECLU3 0467 WFES Te 1NBGMAS30

Cum poti P : f
m pot Mitul vointei
activa puterea
) De ce este atat de greu sa ne schimbam comportamentul? S-ar putea sa-ti spui ca este din
obiceiurilor
cauza ca.
O Esti 0 persoans cu vointé slaba si renunti rapid In fata recompenselor imediate.
(] E5ti prea lenes si n-ai chef sa incerci ceva nou
= Unde ai gresit pana acum D
O Nu ti-ai dorit schimbarea suficient de mult.

2 pasi pentru schimbarea
identitagi
Toata lumea are zile proaste si nimeni nu este perfect. Daca ne bazam doar pe vointa, este

Inviribilitatea obicsiurilor putin probabil sa ne atingem obiectivele. Asadar, care ar fi solutia?

Schimbarea obiceiurilor este dificila din doua motive:

ORICEIURILOR
Incercam sa schimbam ce nu trebuie.

incercam sa ne schimbam obiceiurile intr-un mod gresit.

Contextul esterege

Adevirul despre repetitie

Nivelurile schimbarii

recompensa Imagineza-1i straturile unei cepe.

~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage-S.mpd A
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@ Project Practica intefigentdezi X @ Cum poyj activa puteres abiceiv X |+

<« C @ campusase ro/Pride lucrufbiblioteca/Puteras_obiceiunlon/index nimi lessons/JjcbaHEcLu3 104GTWESTe

Cum poti Multi cameni incep procesul de schimbare a obiceiurilor, concentrandu-se asupra
activa puterea obiectivului pe care vor sa-| atinga. Acest lucru conduce |a obiceiurile motivate de obtinerea
obiceiurilor unor rezultate. Alternativa este sa-{i formezi obiceiuri metivate de construirea unei

identitati,

0% COMPLET

Adevarata schimbare comportamentala este schimbarea de identitate. Poti adopta un obicei
« nTRODUCERE cu ajutorul motivatiel, dar singura ratiune care te va face sa- pastrezi este ca el safie o
componenta a indentitatii tale.

= Unde ai resit pana acum Q

2pasi pentry schimbarea Nu am simtul orientarii

dentitayii

Nu sunt o persoana matinala.

Invizibilitatea obicsiurilor

Nu refin numele persoanelor

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

5 i 0 B

Nu sunt niciodata punctual

E]

Contextul este rege Sunt o persoana atehnica.

O

Adevirul despre repatifie Sunt un dezastru la matematica.

Cum funcioneaza

recompensa

~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage-S.mpd  ~

naEs e
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@ Proiectul Practica inteligent dezs X @ Cur

<« C @ campusasero/Pride_lucr

Cum poti
activa puterea 2 pasi pentru schimbarea identitatii
obiceiurilor ? ?

~ INTRODUCERE

= 2pasi pentru schimbarea N
identitatii

Invizibilitatea obiceiurilor

Contextul este rege

Adevarul despre repetific

£os Wnoonesct Mu te-ai nascut avand convingerile de astézi. Fiecare dintre ele, inclusiv imaginea de sine,

sunt adoprtate si conditionate de experientele de viata.

~ GASIREA REPERELOR % g i . p L
Mai exact, obiceiurile sunt modalitatea prin care iti concretizezi identitatea. Cand iti faci patul

in fiecare 7i, concretizeziidentitatea unei persoane organizate. Cand scriiin fiecare zi

naBESmWe R
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@ Proiectul Practica nteligertdezs X @ Cum pofi actva puterea obiceic. X o

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/

erea_obiceiurilor/index htmi# lessons/dVFArS9yaK |_dzqiACnIBQBICBITON2

comportament, cu atat mai tare consolidezi acea identitate.

obiceiurilor

Cea mai practica modalitate de a schimba "cine esti” este sa schimbi "ceea ce

faci". O noua identitate are nevoie de dovezi. Este un proces simplu in doi pasi:

7% COMPLET

~ INTRODUCERE

o Decide-te ce tip de persoana vrei s fil. Pentru ce lupti? Care ifi sunt principile si
Unde ai resit péna acum . 5
° valorile? Ce fel de persoana ar ebtine rezultatele pe care le doresti tu?
= 2 pasi pentru schimbarea -
dntagi L) Dovedeste asta prin mici progrese

Invizibilitatea obiceiurilor

+ FUNDAMENTUL FORMARI
CBICEURILOR

Ana a reusit sa slibeasca 20 de kg, punandu-sio
Contextul este rege v

singura intrebare "Ce ar face o persoana
Adevaryl despre repetiie preocupata de sanatate si de felulin care

arata?in fiecare zi isirepeta aceasta intrebare ca
Cum funcyioneazs

pe 0 regula indrumatoare. O astfel de persoana ar
recompens

lua taxi-ul sau ar merge pe jos? Si-ar comanda un

burger sau o salata?

~ GASIREA REPERELOR J astfel de persoane un

timp suficlentde lung. o va 3juta sl pe.ea 53 devind acea persoani Un
rationament corect. %

B BlockStorage - S..mpd A
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@ Proiectul Practica inteligentdezv X @ Cum poti actha puterea obiceiv. X

& @ campus.ase.ro/Pride lucrufbiblioteea/Puterea_obiceiuriorindex hr UnSoGh_SFWs_Ra2iyvaz r602GPIuH

Cum poti
activa puterea Invizibilitatea obiceiurilor

obiceiurilor

~ INTRODUCERE

Géndeste-te la lucruri pe care le faci in aproape in fiecare zi, de cele mai multe oriin mod

Unde sigrestpinsscom @
inconstient

2pas pentru schimbarea

dentitig (]

= invizibilitatea obiceiurilor

« FUNDAMENTUL FORMARI
oBiCaIURILOR

Cantextul este rege

Adevarul despre repetitie

‘um functioneaza ” 3
,C(_m‘,f,,,fnj ° D2 exemplu, It verificl automat telefonul  Te spel intotdeauna pe méini inainte dea  Deschizi portalul de stiriin flecare
chnd auzi o notificare? gati sau amanca’ dimineata pentru a afla ce s-a mai
intamplat?

~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage - S..mpd A
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@ Project Practica intefigentdezi X @ Cum poyj activa puteres abiceiv X |+ v - 8 x

<« C @ campusase ro/Pride lucrufbiblioteca/Puteres_obiceiunlor/index.nimi/lessons/OWUnSoGh_SFWs_Ra2iyvaz 1 1602GPIuH

Cum poti
activa puterea Sinele constient vs sinele habitual
obiceiurilor Deci, cum functioneaza obiceiurile? Creierul nostru este organizat in doua parti: sinele

constient si sinele habitual. intoarce cartile de mai jos pentru a afla mai multe:

13% COMPLET

= INTRODUCERE

Unde ai gresit pdna acum [-]
o
= tvizbiftaten obicelurilor () Sinele constient Sinele habitual

= FUNDAMENTUL FORMARI
ORICEIURILOR

Contextul este rege
Adevirul despre repetitie

Cum funcioneaza

recompensa
TNTELEG

~ GASIREA REPERELOR

B BlocksStorage - S.umpd A Showall | X

naEs e
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@ Proiectul Practica inteligent dez. X Q) Cum pof actva puterea obiceic X -

<« C @ campusase.ro/Pride_lucru/bibiioteca/Puterea_obiceiurlor/indexnimis/

Cum poti s . )
activa puterea Identifica despre ce tip de Sine e vorba

obiceiurilor Verifica intelegerea ta despre Sine plasand cartile de mai jos in categoria corecta: Sinele

constient sau Sinele habitual

13% COMPLET

~ INTRODUCERE

Unde sigresitpinsscom @) .
Alex se gandeste: "Ar trebui

sa fac exercitii azi? ",

2pasi pentru schimbarea o inainte de a merge la sala

identit:

= Invizibilitatea obiceiurilor J
= FUNDAMENTUL FORMARI

OBICEIURILOR

Contextul esterege Sine Constient ¥ Sine Habitual

Adevarul despre repetific

Cum functioneazs

recompens:
~ GASIREA REPERELOR

o i T —— ¢ (I [N, N, T i S | %

B BlockStorage-5..mpd A showall | X
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Froiectul ractica mteigentder. X @) Cumpofi sctna putzres shicei X

€ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/indexhtmi#/lessons/0WUnSoGh_SPWs_Ra2iyvaz 1 r602GPIuH

. Un exemplu de sine habitual

Cum poti

activa putere Sinele tau habitual lucreaza in afara unui demers constient. De exemplu, Viad gi Nora fac
obiceiurilor acelasi mic dejun in majoritatea diminetilor. Cand au inceput pentru prima data rutina, au

trebuit sa se gandeasca la proces. Dar acum, organizarea micului dejun este un obicei

13% COMPLET

Faceti clic pe marcatorii de mai jos pentru a afla mai multe.

~ INTRODUCERE

Undesigreritpinizcm @
2 pasi pentru schimbarea
idenitsdi (] =
= Invizibilitatea ohiceiurilor )

= FUNDAMENTUL FORMARI
oBICEIURILOR

Contextul este rege

Adevarul despre repetific

Cum funcrioneazs
recompenss

- GASIREA REPERELOR

B BlockStorage-5.mpd A Showsll X
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Froiectul ractica mteigentder. X @) Cumpofi sctna putzres shicei X
<« C @ campus.ase.ro,/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index.himi#/lessans/0WUnSoGh_SFWs_Rg2iyvaz 1r602GPIuH

—

Cum poti
activa puterea

. Cat de raspandite sunt obiceiurile?
obiceiurilor

Viata noastra este plina de rutine, iar orice actiune repetata poate deveni un abicei.
Subliniind aceasta omniprezenta, o echipa de cercetatori au studiat obiceiurile studentilor de

13% COMPLET la Universitatea Texas A&M folosind o tehnica numita esantionare prin experienta

~ mTRoDUCERE
in acel studiu, participantii au fost rugati sa raporteze ce faceau si gandeau in fiecare ora.

1até rezultatele:
Undesigreritpinizcm @

2pasi pentru schimbarea

identitii ° Esantionarea experientei de comportament obignuit

= Invizihilitatea obicelurilor )

= FUNDAMENTUL FORMARI
oBICEIURILOR

Contextul este rege B sineconstient
B sinehabitual

Adevarul despre repetific

Cum funcrioneazs
recompenss

- GASIREA REPERELOR

B BlockStorage-5..mpd A showall X
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practica inteligent dez. X Q) Cum pof actva puterea obiceic X

* C @ campus.ase.ro/Pride_lucrufbibliotecasP

sterea_obiceiurilor/indexhimi#/le: SoGh_SPWs_Ra2iyvaz!r602GPIuH

lluzia introspectiei

Cum poti
activa puterea

Decl, ce actiuni alcatuiesc acel 43%? S-ar putea sa fii congtient de obiceiurile tale indezirabile,
cum ar fi cheltuirea excesiva, muscatul unghiile si privitul Ia televizor noaptea tarziu Dar

obiceiurilor

te-ai gandit la obiceiurile dezirabile?

13% COMPLET Obiceiurile dorite sunt adesea observate din cauza iluziei de introspectie. Extinde randul de

mai jos pentru a afla mai multe

~ INTRODUCERE

Unde ai gresit péna acum [-] Ce este iluzia introspectiei? =
2psspentrushintres @y lluzia introspectiei supraestimeaza gandurile, sentimentele si intentiile eului nostru
identitadi constient in Ioc sa ne creditam obiceiurile pentru actiuni benefice, atribuim acele actiuni
puterii vointe
= Invizibilitatea ohicelurilor
o De exemplu, parintii care le citesc copiilor in fiecare seara ar putea crede ca iau o decizie
congtientd, izvorata din ratiun . Dar acea actiune ziinica este mult mai probabil un obicei,
Parintii nu trebuie sa se intrebe: LA trebui sa-i citesc copilului meu in seara asta?” Ei doar
~ FUNDAMERTIL FORMARN o Fac - BuTomBt

oBICEIURILOR

Contextul este rege

Cum functioneazs
recompenss

~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage-5..mpd A
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiect Practica intefigent dez. X Q) Cum pofi actva puterea bicei X o

< C @ campus.ase.ro/Pride_Jucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/indexhtmi#/le: nSoGh_SFWs_Ra2iyvaz 1 r602GPIuH

Cum poti
activa puterea Cum sa-ti constientizezi obiceiurile?

obiceiugilon Poti trece de iluzia introspectiei, examinandu-ti rutina zilnica si punandu-ti trei intrebari

20% COMPLET . . A
o Ce fac acum? incerca propriul studiu de esantionare a experientei punand

aceasta intrebare de mai multe ori pe parcursul zilei
~ mTRoDUCERE

o Este ceva ce fac de obicel? Obiceiurile sunt activitili recurente. Daca poti
Unde tgresitpd
Inde af gr o raspunde .da” la aceasta intrebare, poti trece la intrebarea trei.
Zpapentruschimberes @y e A trebuit 54 ma gandesc la asta? A trebuit sa deliberez asupra actiunii sau am
facut-o fara sa stau pe ganduri? De asemenea, te poti gandi Ia altceva in timp ce
= Inviribilitatea obiceiurilor e efectuezi actiunea? Daca ,da", probabil ca este un obicei,
Saicaunion
In lectia urméatoare, vei invata sa obtii mai mult
Contextul ssterags L o
et sser control asupra obiceiurilor tale, dezvaluind modul
Aaevarul despre repete in care mintea le formeaza.
Cum functioneaza
O Lecyia 4 - Contextuleste rege

B BlockStorsge-5..mpd A

+
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

B POehs Matiia A IeIol @ Cum poti acta. putares obiceit 3 ISl v - o x
<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca Puterea_obiceiurilor/indexhtml#/ fediPgdlzDARGIXGUIGNOOZBVVHEROL [t

Cum poti .
activa puterea Contextul este rege

obiceiurilor

20% COMPLET

Unde sigresitpinsseom @) Ce te determina sa ac!:ionezi?

Ce te ridica din pat dimineata? Ce te Impinge sé faci micul dejun, s& mergi la serviciu, sé
2pasipentruschimbarea @y
idantitati gatesti cina, a-ti urmezi obiectivele si sa petreci timp cu prietenii si cu cei dragi?

Invizibilitatea obiceiuriior (@ Exista doua forte care te determina sa actionezi: interne si externe. intoarce cartile de mai

jos pentru a afla mai multe.

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

= Contetulesterege
Adevirul despre resetie
Cum functioneaza
recompensa

Forte interne Forte externe

~ GASIAEA REPERELOR
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practica inteligent dez. X Q) Cum pof actva puterea obiceic X -

* C @ campus.ase.ro/Pride_lucrufbibliotecasP

sterea_obiceiurilor/indexhtmi#/lessans/e4iPadlzDARgIXGUIGNOOZBVVHEROL

Cum poti o . )
activa puterea Contextul poate infrana dar si determina

obiceiurilon actiunea
Fortele interne ne influenteaza comportamentul. Dar cand vine vorba de repetarea

S COPLET actiunilor, contextul este deosebit de puternic, decarece iti poate infrana progresul sau te

poate determina sa mergi mai departe. Extinde randurile de mai jos pentru a afla mai multe.

~ INTRODUCERE

Unde i gresit pana acum -] infranarea actiunii -

Contextul poate infrana un comportament, creandu-ti dificultati in a face ceva

De exemplu, un fumator ar putea vedea un semn de interzicere a fumatului si ar putea

alege sa nuisi aprinda o tigara - in ciuda dorintei sale.

Invizihilitatea obiceiuriior @

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

= Contextul esterege

Adevarul despre repetific

Cum functioneazs
recompenss

~ GASIREA REPERELOR
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Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Frojectul Practicainteligentder. X @ Cum pofi activa puterea obiceic: X | = v - 8 X

<« C & campusasero/Pride_lucru/biolioteca/

eiurilor/index.mi#/lessons/e4riPgd zD4RgIXgUVNOOZBYYHEHOL

Cum poti Proximitatea influenteaza actiunea

activa puterea Actiunile tale reflecta adesea contextul din jurul ty, la bine sila rau. Ne implicam in ceea ce

obiceiurilor este aproape de noi si avem tendinta de a trece cu vederea ceea ce este departe

De exemply, unde ai tendinta sa te uiti cand navighezi pe culoarele unui magazin alimentar?

20% COMPLET

Atinge marcatorul de mai jos pentru raspuns.

~ INTRODUCERE

Undasigresicpnascum @
2 pasi pentru schimbarea
identitadi (]

Invizibilitates obiceiuriior &)

» FUNDAMENTUL FORMARIT
CRICEURILOR.

= Contextul esterege b

Adevirul despre repetitic

Cum funcrioneazs
recompensa

~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage - S..mpd A Show al
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
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accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Projectul Practica intefigent dezx X Q) Cum po actva puterea obiceiv: X | v - 8 x

< C @ campus.ase.ro/Pride_Jucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/indexhtmi#/lessons/edriPgdlzD4RgIXgUVKNCOZBVVHENOL

Un studiu de proximitate

Cum poti
activa puterea

Pr afecteaza, de . un nuMmar surprinzator de decizii. in 2017, o companie
N I de analiza a datelor a dovedit acest punct prin analiza inregistrarilor telefoanelor mobile de
obiceiurilor i » ) o
pe cateva milioane de dispozitive. Ei au analizat cat de departe au calatorit oamenii pentru a
ajunge la centrele de fitness platite si au descoperit urméatoarele:

20% COMPLET

= nTRODUCERE Vizite la centrul de fitness

Undesigreritpinizcun @

2 pasi pentru schimbarea .
identitati (]

Invizibilitatea obiceiurilor (@)

Numru vizitelor

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

= Contextul esterege o] 0 .

5 a7

Adevarul despre repetitic
Km parcursi

Cum funcrioneazs
recompensa

(@  Cucat mai aprospe, cu atit mai bine. Oamen care irsbuisu =3 c3latoreasca aproximativ
5 km pana a sals mergeau doar o data pe lun. Dar cei care au ales o salé de gimnastica

CAsmEAREPERELOR putin mai aproape — 3,7 km distanta — mergeau in medie de 5 ori pe luna

B BlockStorsge-5..mpd A showall | X
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Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practica inteligent dez. X Q) Cum pof actva puterea obiceic X

* C @ campus.ase.ro/Pride_lucrufbiblioteca/P

=% @»0

iterea_abicelurilor/indexhtmi#/lessans/e4riPgdlzDARgINgUIRNO

Cum poti Schimba-ti imprejurimile
activa pl‘t'erea Pe scurt, proximitatea influenteaza totul - de la ceea ce mananci pana la ceea ce cumperi,

obiceiurilor chiar i cat de mult faci miscare, Si daca iti schimbi imprejurimile, iti poti schimba actiunile.

Asadar, in loc 53 te invinuiesti atunci cand nu reusesti sa devii mai sénatos, mai bogat sau

20% COMPLET

mai intelept, schimba-ti imprejurimile. Atingeti cardurile de mai jos pentru trei exemple

~ INTRODUCERE

Undesigreritpinizcm @
2 pasi pentru schimbarea
identitaii [

Daca vrei sa
exersezi mai des
la chitara

Invizihilitatea obiceiuriior @

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

= Contextul esterege 9

Daca vrei ca un obicei 53 devina o parte importanta a vietii tale, creaza-i indicii evidente in
Adevarul despre repetiic T

mediul in care traiesti. Cele mai persistente comportamente au de regula indicii multiple.

Gandeste-te in cate contexte un fumator este tentat sa-gi aprinda o tigaré - la volan, cand
Cum funetioneaza
recompensa vede un prieten fumand, cand este stresat la serviciu etc

Aceeasi strategie poate fi folosita si in adoptarea unor obiceiuri pozitive.
= GASIREA REPERELOR
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Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu

accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI
Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Froiechul racticn reeigert der. X

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliof

MRgIX gL

Aceeasi strategie poate i folosita si in adoptarea unor obiceluri pozitive

activa puterea

obiceiurilor

~ INTRODUCERE

2 pasi pentru schimbarea °
identitayi
Micile schimbéari de context pot duce in Orice obicei este declansat de unindiciu  Este mai usor sa-ti formezi un obicei
timp la schimbari majore de Suntem inclinafi 3 sesizam indicile mai  intr-un mediu nou. pentru ¢ nu vei fi
Inviziilitatea obiceluritor @) comportament vizibile. nevoit sa combati indiciile vechi
- FUNDAMENTUL FORMARH
CBICEWRILOR
= Contextulaste rege. O

Fa o0 pauza 5l reflecteaza

Adevarul despre repetitie

Ce obiceiuri vrei sa rupi? Cum le poti face mai greu

de indeplinit. mai putin probabile? Ce obiceiuri vrei
sa Incepi? Cum poti determina aceste

comportamente?
~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage - S..mpa A
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Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Froiectul Practica inteligent dezw X @ Cum pofi activa puterea obiceiv: X v - 8 x

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index htm|#/lessons/EkciJmaCLLpuul CN3Fqw7IgKLO!

Din nou, din nou si din nou

] Géandeste-te la scoala generala. Iti amintesti ca ai trasat litere intr-un caiet cu linii? La
Cum poti

activa puterea inceput, gestul de a trasa litere s-a simitit incomod si a cerut multa concentrare.

obiceiurilor

Dar apoi, s-a intamplat ceva ciudat. Cu destula repetitie, literele au inceput sa curga din

stiloul tau fara un efort constient. Nu mai trebuia sa te gandesti la curba unui b” sau a unui
27% COMPLET

.€". Doar stiai ce sa faci, automat
~ WTRoDUCERE
Toate acele sesiuni de antrenament din copilarie au pus bazele unei lectiiimportante: chiar si
5 activitatile obositoare din punct de vedere mental sau fizic pot deveni automate cu
Undeaigresitpinsacum @)

suficienta repetitie. Dar de cate ori, exact, trebuie sa repeti ceva inainte de a se automatiza?
2 pasi pentru schimbarea
dentitati L]
Invizibilitatea obiciurlor @) Numarul magic
Repetitia este al doilea ingredient al retetei care formeaza obiceiuri. Efectueaza aceeasi
actiune in acelasi mod, in mod repetat, si devine un obicei, Dar exista o formula simpla pentru

+ FUNDAMENTUL FORMARI
CBICEIURILOR adetermina cat de des trebuie sa faci ceva?

Contextul este rege (]

= Adevarul desprerepetie
intelepciunea populara spune ca este nevoie de 21 de zile pentrua forma un

Cum funcrloneaza obicei. Crezi cé este corect?
recompensa

Da, chiar dureaza 21 de zile pentru a-ti forma un obicei/deprindere.
~ GASIREA REPERELOR
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Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Froiectul ractcn mtelgentder, X Q) Cumpon setna purs shicel X

5 C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Pu

a_obiceiurilor/indexhtmi#/lessons/EkejimaCLLpuul CN3Faw7lgK

Cum poti Experimentul sanatatii
activa putere Agadar, CAt dureaza? Un cercetator a incercat sa gaseasca acest raspuns, cerandu-le
obiceiurilor participantilor sa-si aleaga Un nou comportament sanatos pe care doresc sa- efectueze in

med regulat

* INTRODUCERE

Unde al gresit péna acum -]
2 pasi pentru schimbarea
idenit L]

Invizibilitatea obiceiurior (@

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

Contextul este rage o

= Adevarul despre repetifie %
O persoana a hotarat sa manance un frunct |apranzin fiecare i Un alt participant s-a decis s& faca IS minute de exercitii fizice,
seara inainte de cina.

Cum funcrioneaza
recompenss

= GASIREA REPERELOR Rezultatele
- La sfarsitul fiecarei zile, participantii au inregistrat daca au facut actiunea si cat de
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Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI
Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practica inteligent dez. X Q) Cum pof actva puterea obiceic X

* C @ campus.ase.ro/Pride_lucrufbibliotecasP

iterea_obicelurilor/indexhimi#/lessans /EkcjimaCLy

Cum poti
activa puterea

obiceiurilor

27% COMPLET

~ INTRODUCERE

Undesigreritpinizcm @

2 pasi pentru schimba
identitsgi [
Invizlbiitatea obiceiurior (@

= FUNDAMENTUL FORMARI

osicerumILOR
Contextul este rege ]
= ndevarul despre repetitie O
Cum funcrioneazs
recompensa

~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage-5..mpd A
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Rezultatele
La sfarsitul fiecarei zile, participantii au inregistrat daca au facut actiunea si cat de
automata s-a simtit. In medie, iata cat timp a durat ca participantii sa eticheteze o activitate

ca fiind, automata”

Cat dureaza sa-ti formezi noi obiceiuri
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Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente
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accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practca nteligertdes: X @ Cum pofi actva puterea ohiceic X o

< C @ campusasero/Pi a_abiceiurilor/index htmi#/lessons/ExcmaCLL puul Cl

lucru/bibliateca/Put

Cum poti Complexitatea sporeste durata

i Pe baza acelui experiment, un lucru este clar: cu cat o actiune este mai complexa, cu atat
activa puterea P 3 i P

obiceiurilor este nevoie de mai mult timp pentru a deveni un obicei

27% CoMPLET Actiunile simple. cum ar fi & bei apa la pranz, au devenit obisnunte cel mai rapid

In 59 de zile.
~ INTRODUCERE
Actiunile moderate. cum ar fi consumul de alimente sanatoase, au durat
Unde ai gresit péna acum [-] aproximativ 65 de zile sa devina obiceiuri

Actiunile complexe cu mai multi pasi, cum ar fi mersul la sala, au durat cel mai

i A

mult, 91 de zile.
Invizibiltates obiceiuriior @)

(@ Cenespune asta: acord-ti putin mai mult de dou luni pentru a-ti face - sau a rupe - un

* FUNBAMERTUL FORMARN abicel S daca obiceiul este putin mal complex, extinde acel interval de timp cu cateva
sescauRLOR ; :
saptamani
Contextul Q

= Adevarul desprereperie ()

Cum funcrioneaza
recompensa

~ GASIREA REPERELOR

[ BlockStorage - S..mpd A
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Frojectul Practicainteligentdery X @ Cum poli activa puterea obiceic: X = v - 8 x

+ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibli

Puterea_abiceiurilor/in

Cum poti
activa puterea

obiceiurilor

33% COMPLET

Ce se intampla daca pierzi o zi?

~ INTRODUCERE
Des durata de 65 de zile poate parea provocatoare, exista o descoperire linistitoare care

vine impreuna cu acest numar
Unde sigresitpinsacom (@)

Participantil puteau sa rateze o zi sau doua fara sa deraieze ceea ce au inceput.in ziua in

tru schimbarea
i ° care auinceput din now, automatismul a fost aproape |a fel de mare ca inainte de ziva

pierduta.

Invizibiltates obiceiuriior @)

~ runsavETL FoRMAR Repetitia porneste motorul de formare a

OBICEIRILOR

obiceiurilor. Dar ce ne motiveaza sa repetam ceva

Comthieiiom ° in primul rand? In lectia urmatoare, vei afla cum sa
= Adevindesreresete @ determini actiunea prin recompense.
Cum funcrioneaza
A nrEAnIOn. Lectia 6 - Cum functioneazi recompensa
@ Block Storage- Smpt | 4 showsi | %

a EaEs e
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Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI
Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectu Practica inteligentdez. X @) Cum pofi sctva puterea obiceiv X

« C @ campus.ase.ro/Pride_ucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index.htmi

il
'

Cum poti
activa puterea

tiva pt Cum functioneaza recompensa
obiceiurilor ?

33% COMPLET

- INTRODUCERE

Undeaigresitpinascun @)

O surpriza de bun venit

Laura si logodnicul el, Eric, au avut un an difi

iar relatia lor suferé din cauza stresului. in
2 pasi pentru schimbarea

{dentiti L]

plus, Eric lucreaza adesea pana tarziu, iar cuplul are rareori timp unul pentru celalalt - pana

cand Laura are o idee. Extinde randul de mai jos pentru a descoperi ce idee.
Invizibilitatea ohiceiurilor (@)

Ideea Laurei +
= FUNDAMENTUL FORMARI

omiceiRILOR
Contextul este rege []

Adeviruldesprerepetie @)

Oare cum a reusit Lisa sa dezvolte un nou obicei
= Cum funcyoneazs - atat de repede?

recompensa

~ GASIREA REPERELOR

De ce recompensele sunt esentiale

Inceperea unui nou obicei - sau ruberea unuia vechi - este o brovocare. Odata ce imoulsul %

B BlockStorage -S..mpd A
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Profectu Practica inteigentders % @) Cum pof activa puterea obiceic X

< C @ campusase.ro/Pri Puterea_obic e ) HOIHTG
De ce recompensele sunt esentiale

Cum poi_w inceperea unui nou obicei - sau ruperea unuia vechi - este o provocare. Odata ce impulsul

activa puterea initial de imbunatatire isi pierde capacitatea de atractie, veti avea nevoie de un alt factor de

obiceiurilor motivatie care sa te mentina implicat.

Citegte povestea personajelor de mai jos. Cui crezi ca il va fi mal usor saisi pastreze
13% COMPLET
obiceiul?

- mTaooucese
Undesigreritpinizcm @

Zpadpentruschinbares @y

Invizibilitatea obiceiuriior (@)

= FUNDAMENTUL FORMARI
OBICEIURILOR

Contextul este rege -]

Adevirul despre repetie @

= Cum funcrioneaza 5
recompensa
ia, exercitiul este o activitate distractiva. Easpune cdo  Matei face exercitiila fel de des ca Maia, dar o face pentru ca se

74 5i 0 face 58 5¢ Simta bine simte vinovat cand ia In greutate 5i de asemenen vrea sa fifaca pe
plac iubitei sale

~ GASIREA REPERELOR
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Projectul Practica inteligentder. X @ Cum poti activs puteres chicei. X V- o x

« C & campusasero/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/indexhtmi#/lessons/X]

Ce anume face ca o recompensa sa fie grozava?
Cum pol_i Sa ne intoarcem la povestea Laurei din introducere. Si-a creat un obicei robust de a gati cina
activa putel‘ea pentru ca aceasta activitate a dus la o recompensa satisfacatoare: obtinerea de afecfiune
obiceiurilor din partea partenerului

Atunci cand experimentam recompense, creierul nostru elibereaza dopamina, promavand

invatarea obiceiurilor in mai putin de un minut. Deci, cum poti crea aceleasi substante
33% COMPLET

chimice in creierul tau? Pe masura ce alegi o recompensa, incerca sa bifezi urmatoarele

~ INTRODUCERE casete
° D Este imediata? Pentru a construi asocieri de obiceiuri, trebuie sa experimentezi o
recompensé imediat dupa ce ai facut ceva, De aceea, un bonus de salariu in dous
2 pasi pentru schimbarea — =
dantitheti [-] saptamani sau un trofeu la sfarsitul sezonului nu schimba de obicei conexiunile
neuronale.
Invizibilitatea obiceiurilor (&)
O Este intrinseca actiunii? Deoarece recompensele ar trebui sa fie experimentate
in timp real, urmareste sa le gasesti pe cele care s& faca parte din actiunea in
~ FUNDAMENTUL FORMARI sine. De exemply, daca vrei sa mananci mai sanatos, incearca sa aranjezi
osiceuRILOR
mancarea in farfurie intr-un mod care sa te faca sa zambesti,
Contex it . L o PR = &
ST L] Este mai bine decat de obicei? Pentru ca recompensele sa fie eficiente in
formarea obiceiurilor, ele trebuie sa fie mai mari §i mai bune decat ceva ce ai
Adevirul desprerepetie @) experimenta in mod obignuit.
= Cum funcrioneaza 3) 4 Este a npensele stimuleaza rarea imediata de
recompensa
dopamina. De aceea, un cadou surpriza este de obicei maiincitant decat unul
asteptat
~ GASIREA REPERELOR
[B BlockStorage-S..mpa A showall | %
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Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Froiectul Practica inteligentdes. X @) Cum poli activa puterea obiceiv: X v - A x

2 % Q8 0@ ruse) (e ©)

« C & campusase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiuriior/indexhtmi# lessons/XFzmZalKVIaBw3DEOQIHTGTzi6Zdrd

Dar daca recompensa nu este sustenabila?

Ccu timpul, chiar si cele mai bune recompense isi pot pierde noutatea. Din fericire, asta nu va

obiceiurilor

reprezenta un obstacol major in formarea obiceiurile tale

33% COMPLET cand inveti pentru prima data un nou obicei, te ajuta Sa te concentrezi pe recompensa. Dar

odata ce obiceiurile s-au format, recompensele nu mai sunt esentiale. De ce e asa?

~ INTRODUCERE

Unde sigresitpansscom. (@)
2 pasi pentru schimbarea
denitaci ]

Invizibilitates obicsiuriior @

= PUNDAMERTUL FORMARI
OBICEIURILOR

Contextul este rege [
Adovsnil desprerepetive @)

= Cum funcyioneazs o
recompensa

~ GASIREAREPERELOR

B BlockStorage-S..mpd A showall X
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UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Frojectul Practicainteligentder. X @ Cum pofi activa puterea obiceic: X | = v - 8 X

€« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Put

a_obiceiulor/index.hmi#/lessons/XF2mZah

Cum poti
activa puterea

Cand actiunea devine un obicei

obiceiurilor Singura modalitate de a sti cu siguranta daca o actiune a devenit obisnuinta, este de a testa
ce se intampla atunci cand recompensa se schimba. Daca persisti chiar si atunci cand nu

primesti recompensa — sau cand premiul nu ti se pare atragator - atunci este un obicei

33% COMPLET

Pentru oamenii de stiinta, acea insensibilitate la recompensa este standardul de aur pentru
~ ThepUCERS

identificarea unui obicei,

Undaal gresi )
2 pasi pentru schimbarea
identitagi o

Exemplu

Invizibilitatea obiceiurilor (@) Daca iti construiesti un obicei de din a fi econom, acesta va persista mult timp

dupa ce ti-ai platit datoria cardului de credit, iar mandria ta de a economisi bani

este o amintire indepartata.
* FUNDAMERTUL FORMARI
OBICEIURILOR

Dupa suficient timp, obiceiul devine o parte intrinseca a ta - $i nu mai ai nevoie
Contextul este rege [

de o recompensa pentru a merge inainte.

Adevirul despre repetiic (@)
= Cum funcrioneazs O
recompensa

~ GASIREA REPERELOR

B BlockSterage - S..mpa A
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practica nteligertdezs X @ Cum pofi actva puterea obiceic. X o

urilor/index.ntmi#flessons/sijzIAPniheassGad2'|

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca,P

153K5ndgaWz

2 abordari

Elena si Mihnea vor sa-si dezvolte o noua deprindere de meditatie. in speranta de a creaun

sentiment de pace interioara si relaxare, ambil sunt suficient de motivati. Si fiecare gaseste

obiceiurilor

recompense neasteptate, intrinseci din practica.

40% COMPLET . ’ " "
Totusi, dupa cateva saptamani, doar unul dintre ei reuseste sa transforme practica intr-o

obisnuinta. Afla mai jos povestile lor

~ mTRoDUCERE
Unde sigregitpinsacom @)
2pasi pentru schimbarea
dentitigi L]
Invizibilitatea obiceiurilor @)

+ FUNDAMENTUL FORMARI
CBICEURILOR

Contextul este rege [-]
Adevarul desprerepetive. (@)

Cum funcrioneaza
recompens L]

~ GASIREAREPERELOR
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UNIUNEA EUROPEANA
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Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiect Practica intefigent dez. X Q) Cum pofi actva puterea bicei X o

« C @ campusase.ro/Pride_lucrufbibliotesa/Puterea obiceiurilor/index himl#/lessans/silzAPn heasBGad2¥pTQs3KEndgBWz

Cum poti - ; ;
activalpute Spre deosebire de Elena, Mihnea a reusit pentru
obiceiurilor ca a stabilit o rutina previzibila. Asta i-a permis sa
evite inamicul numarul unu al unui obicei:
40% COMPLET varietatea.
Undealgresitpinascum @ Crearea consecvent;ei

Deci, cum poti crea consecventa in viata ta? Unul dintre cele mai puternice instrumente
2ppasi pentru schimbarea o
identitati disponibile este timpul

Invizibilitatea obiceiurilor @ Sa studiem impreuna obiceiurile de exercitii ale nailor membri ai unei sali de fitness pe

parcursul a 12 saptamani. Extinde randurile de mai jos pentru a afla rezultatele.

~ FUNDAMENTIL FORMARN
osicaURILOR
Rutine fixe +
Contextul este rege -]
Adevrulespre repetie @) ore diferite +
Cum functioneaza °
recompensa
~ GASIREA REPERELOR ﬁ
1 - - o
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N Proni P e IrikgentaeiiNl @ Curm poti actia puteres obiceic= 3 NECH VIR
- ———
<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index.htmi#/ /sizIAPni 9 3KSndg| 2 % @80 @ Paused ) (Updime § )

Cum ajuta reperele temporale
Cum poti
activa puterea

Rutinele stabile sunt ingredientul mai mult sau mai putin secret al succesului

obiceiurilor

~ INTRGBUCERE

Undosigresit pirnsacum (@)

Luarealatimpa
— " medicamentelor
2 pasi pentru schimbarea °
dentitici

n acest studiu, cercetatorii au testat
Iniziilitsten obiceiurior @ avantajul indicatillor temporale pentru
administrarea pilulelor contraceptive

Toti participantii au fost suficient de
+ FUNDAMENTUL FORMARI

CBICEIURILOR motivati, dar aproximativ jumatate a

recunascut ca a omis dozele in fiecare lund
Contextul este rege Q

Adevaruldesprerepetive @)

Cum funcrioneaza ™
recompensa

~ GASIREA REPERELOR

B Block Sterage -S..mpa A showall | %
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@ Proiect Practica intefigent dez. X Q) Cum pofi actva puterea bicei X o

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliotesa/Puterea_obiceiurilor/indexhtmi#/lessans/silzIAPniheasEGad2Yp7Qs3KSndgEWz

Participantii care nu au uitat niciodata sa ia pilula zilnica

Cum poti
activa puterea

obiceiurilon

40% COMPLET

.

losit repere de timp.
~ INTRODUCERE

B s tlositresere de o

Undesigreritpinizcun @

2pasi pentru schimbarea
{dentiti (]

Invizibilitatea obiceiurilor @

~ FUNDAMENTIL FORMARN
o (D Puterea reperelor temporale. Aprospe toti — 80% — dintre cei care nu au ratat niciodata o
doza au folosit repere temporale. Nu a contat dacs au luat pastilele dimineata, dups-

amiaza sau noaptea Au avut succes atata timp cat ceasul le-a ghidat comportamentul
Contextul esterege [-]

Adeviruldespre repetie @
Cum functioneaza °
recompensa

~ GASIREA REPERELOR

B BlockStorage-5.mpd A Showall | X
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@ Projectul Practica inteligentdezi X @ Cum poti aciha puterea obiceic: X = VE a  x

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucr

Ciim it O Stratificarea rutinei
puterea
obiceiurilor

ibliateca/Putersa_obiceiunlor/index hmi#/1essons/BUCSP 1 rBOmTNUM-KD59_ShUNLAXMX

47% COMPLET

Riscurile variatafi °
= Stratificarea rutinei B
Puterea surprinzatoare a

controlului situational

Cum te poateajuta bucataria
francez 2

- CEITIGHIDEAZA
CoMPORTAMENTUL

Puterca celorlal
Ti s-aintamplat sa-ti cumperi o rochie, dupa care trebuie sa-ti iei pantofi si cercel, ca sa se

Obisnuinga fericirii asorteze? Cumperi o canapea. i dintr-odata iti vin alte idei pentru mobilierul de sufragerie.
ntri intr-un cerc vicios al cheltuielilor.

Ce tainvats neurobiologia

despre obiceiuri
Multe dintre comportamentele umane au la bazé acest circuit. Deseori hotarasti ce vei face
in continuare in functie de ce al facut anterior.

- sumar
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@ Profecu Practcs teligentdez. X | @) Cum pori actha puteres obicels X PR, T

« C @ campusase o/Pride lucrufbiblioteca/Puteres_obiceiurilor/index himi#/lessons/BUCSP1180mTNUM-KDS3_ShUNLXm>X
‘Cum poti activa Q m
p

De ce important acest lucru?

S - R

= Stratificarea rutinei 2y
[ 0

* ELIMINAREA FRICTIUNIEOR

Puterea su oarea

inza
controlulul situstional

- cemigmeazi
comportamerTUL Cand vine vorba de insusirea unui obicei nou, poti folosi in avantajul tau aceasta

interdependeta comportamentala
Puterca celorlali
@ 2 v

Obisnuinga ferfcirli

Ce teinvaga neurobiologia
despre obiceiuri

- suar
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@ Projectul Practica inteigent dezy X @ Cum pot activa puterea obiceiu: X |+

< c a [Pride_lu X ¥ IC5PIj1r80mTNUM-kDS9_9hlINLnXmX

Cum poti activa Q —
puterea

obiceiurilor De unde stim ca stratificarea obiceiurilor

7% COMPLET functioneaza? Cercetatorii fac referire la un studiu

in care participantii au adaugat ata dentara la

Riscurile varietatii [}
rutina lor de periaj de dinti.

= Stratificarea rutinei D

Aflati mai departe ce s-aintamplat.

v ELIMINAREA FRICTIUNILOR

Putereasurprinzitoarea

isituati EDUCAREA GRUPURILE

controfuhutsitcationial DUPA O LUNA 8 LUNI MAI TARZIU
PARTICIPANTILOR EXPERIMENTALE

Cum te poate ajuta bucataria

franceza i formezi noi 0. in primul rand, cercetatorii au adunat 50 de participanti care au marturisit ca folosesc in

medie ata dentara doar de 1.5 ori pe luna.

+ cemicHbeAzi Pentru a inspira un nou comportament, cercetatorii au oferit participantilor materiale

COMPORTAMENTUL educationale despre beneficiile folosirii atei dentare.

Puterea celorlalfi

Obisnuinea fericirii

Ce teinvata neurobiologia
despre obiceiuri

v sUMAR

[ Block Storage - S...mps A

@ 20°C Sunny a

e % 0

0@ o)

Showall | X

GRABSWME R ®

DIN BUCURESTI

1

PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA



<

Instrumente Structurale

UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practica meigereder. X @ Cum potisen

NUM-KDS9_ShIINLAXm)X

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucr

Pe baza acestui studiu, care crezi ca este cea mai eficienta strategie pentru a adauga un nou

obicei la rutina ta? intoarce cardul corect de mai jos.

Atata timp cat obiceiul

SE e fack e Q Ar trebui sa exersez Ar trebui s& exersez ~
y - este adaugatlao
noul obicei inainte de o noul obicei dupa o iy B
> = - . rutina preexistenta,
rutina preexistenta. rutina preexistenta. i
v ELMINAREA FRICTIUNILOR ordinea nu conteaza.
Puterea < <

controlulu s

Cum sa stratifici obiceiurile

S inainte de a adauga un nou obicei in viata ta, pune-ti doua intrebari
= cEmmiGmDEAZ i
companTamENTL

o Care sunt rutinele mele actuale?
Puterea celorlali

o Care dintre obiceiurile mele curente este cel mai compatibil cu nou

Obisnuinga fericil comportament dezirabil?

v sumaz

-S.mpa A

GagEsmeE
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@ Froicctul ractics rtsigentder. X @ C

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/t

Cum poti activa

Colcaturiler Puterea surprinzatoare a controlului
situational

= ELIMINAREA FRICTIUNILOK

= Putereasumprinzatoare a
controlului situational

« CEMIGHIDEAZA

Puterea celorlalgi

Ce te fnvata neurobiologia
despre obiceluri

O descoperire interesanta
s in 1971, cand razboiul din vietnam se apropia de cel de-al saisprezecelea an, congresmenii
americani au facut o descoperire gocanté - au aflat ca 15% dintre soldatii concentrati erau

dependenti de heroind iar 35% din membrii personalului militar consumase heroina cel putin o

nassme @
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@ Froiectul Practica inteligent ez X @ Cum pot actia puterea obiceiv: X v - a8 x

& C & campus.asero/Pride_lucru/biblioteca/Putere urilorfindex htmi#/lessons/2_HvVv1 Lw7enGMPWSecaUqUzZuyFeAaD
Cum poti activa inradacinata in cultura noastra.

puterea

obiceiurilor

Sty Studiul schimbarii

Cand oamenii de stiinta analizeaza persoanele care manifesta un puternic autocontrol, nu

constatainsa diferente notabile fata de cei care se straduiesc sa se controleze. Mai mult,

Stratificarea rutinel [-]

persoanele cu cel mai bun autocontrol sunt, de regula, cele care nu apeleaza la el in mod
frecvent, tinzand mai degraba sa evite situatiile tentante.
~ ELIMINAREA FRICTIUNILOR

© mica schimbare a contextului se pare ca poate ghida eficient comportamentul in directia

= Putersasurprinzitoarea 3

dorita. Si asta o demonstreaza un alt studiu in care cercetatorii au lucrat cu un grup de
controlului situagional ? g

studenti de la Universitatea din Pennsylvania

Cum te poate ajuta bucatiria

franceza sa-fi formezinol o - X . . . - §
in primul rand, studentilor li s-a cerut sa-si propuna o serie de obiective academice, cum ar fi

_Studiul limbii franceze timp de o ora in fiecare seara”. Apoi, au fost impartiti in doud grupe:

- CETIGHIDEAZA
COMPORIAMENTUL

o Grupul vointei. Primul grup s-a bazat numai pe veinta si pe capacitatea lor de a
Putereacelorlalti rezista tentatiei. Trebuial S FAMANA In transee - IUPTaNdu-Se pentru a ramane
motivati si exercitand autocontrol.

Obisnuinga fericiri

o Grupul contextului. Al doilea grup a minimizat tentatia modificandu-si contextul
Ce teinvars neurobiologla De exemplu, unii au stabilit remindere pe telefon pentru a-i mentine pe drumul cel
e bun, altii au eliminat factorii disturbatori externi, rezervand sali de studiu din
biblioteca, iar unii au blocat de pe telefon si pe aplicatiile care ii faceau sa pierda
timp.
~ suman
Concluzi £ o
B BlockStorage - S.mpd A showall | X
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+
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@ Projectul Practica inteligentdezv X @ Cum poti activa puterea obiceiv: X

€« @ @& campusasero/Pride_lucru/biblioteca/Puteres_obiceiurilor/index.htmi

Cum poti activa Q =
puterea
obiceiurilor

— Cum te poate ajuta bucataria
franceza sa-ti formezi noi obiceiuri

* ELIMINAREA FRICTIUNILOR

Pusmsmnriitores gy
controlului situational

Pe locuri, fiti gata, start!

e T T Decizia de a-{i schimba obiceiurile este un efort interesant. Rutinele potrivite pot adauga un
T T grad de usurinta si productivitate viefii tale. Si s-ar putea sa visezi deja la sinele tau nou si
imbunatatit.

~ CETTIGHIDEAZA
COMPORTAMENTUL

Putereaceloriali

Dar mai e pana acolo

Obignuinga fericirll

Obiceiurile devin automate, dar incep la un nivel constient. Pentru a forma rutine de durata

Ce teinvapi neurobiologia s

despre obloelurl care sa ramana, trebuie sa depunem un efort initial, deliberat - pregatirea mediului pentru ca
mintile noastre inconstiente sa poata prelua controlul. in aceasta lectie, vei invata cum sa pui

totul la locul potrivit inainte de a trece la un nou obicei
v sumar

Conghuzii .
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@ Frojectul Practicainteligentder. X @ Cum pofi activa puterea obiceic: X | = v - 8 X

L C & campusasero/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_abiceiurilor/index.ntmi#/lessons/3AeFSFBIZaSEjAXFNE

Cum poti activa Q

Bucatarii profesionigti nu incep sa gateasca pana cand totul nu este. literalmente, pus la

punct, fiecare lucrul este la locul Iui

~ ELIMINAREA FRICTIUNILOR

Puteres surprinzatoare.a
controlulisituationsl L]
Instrumentele sunt gata

= cumepomesraucstra

franceza i i formezi noi o.. Astfelincat bucatarul nu trebuie sa caute

prin sertare dupa cufite speciale sau

spatule.

~ cETTIGHIDEAZA
COMPORTAMENTUL

Puterea celoriali
Obisnuirra ferlcirl

reuroblologia

v sumar
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@ Proiectul Pactica ntelgentder. X @ Cum potiscva putzrea cbiceic X

€ C & campusasero/Fride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index himi# lessons/3AeFSFBiaZasE)y

Cum poti activa Q
= De ce functioneaza Mise en Place-ul?
obiceiurilor 5 ‘ -

40% COMPLET

O Reduce frictiunile. in primul rand, elimina elemente externe de distragere care

impiedica inceperea a ceva, cum ar fi o reteta complicata.

a Stabileste forta motrica. in al doilea rand, configureaza fortele motrice pentru a

seta automat o actiune
~ ELIMINAREA FRICTIUMILOR

Puteres surprinzatoare a

e O Aplicarea metodei Mise en Place in dezvoltare
obiceiurilor tale

= cumiepomesiaucstiia

francera si-fi formezinoi o..
Strategia are succes dincolo de granitele bucatariei. Pentru a o implementa, pati incepe prin

aapela la sinele tau constient. Apoi, lasa-ti sinele habitual sa preia controlul

~ cETIGHIDEAZA
COMPORTAMENTUL
Extinde randurile de mai jos pentru a afia mai muite.

Putereacelorialgi

Sinele constient +
Obiznuinga fericiril

curobiolosia Sinele hablitual +

url

v sumar
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@ Froiectu Practica inteligentdez X @) Cum pofj activa puterea obiceiv: X |+ v - B8 X%

<« C @ campusase.ro/Pride_lucruybibliores

7% COMPLET
Pe masura ce iti propui sa-ti dezvolti noi obiceiuri, vei redescoperi rapid ceva ce stiai intuitiv

dinainte:

Bemes nide ®

* ELIMINAREA FRICTIUNILOR

Cea mai mare sursa de frictiune in aceasta lume

° sunt ceilalti oameni.

postesumbucitirs | gy

Cei din jur pot avea atat influente benefice, cat si daunatoare asupra sinelui nostru dezirabil.
De exemplu, intr-un studiu, studentii au ales unul dintre cei doi parteneri cu care sa lucreze la
= CEITi GHIDEAZA & sarcing
COMPORTAMENTUL
= inaint fl: -a inta -te il i i l E ?
e i 3 rainte de a afla ce s-a intamplat, pune-te in locul unui participant. Ce partener ai alege

Extinde randurile de mai jos pentru a afla despre optiunile tale.

Partenerul 1: Alex
Ce teinvas neurcbiologia +
despre obiceluri
Partenerul 2: Georgiana +
- sumar
Conchuzii v -
& Storage -S..mpd & showan X
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@ Proiectul Practica intefigentdezs % @) Cum pof activa puterea obiceic X -
A
« c @ a_obiceiurilor/index 2 f2UF5 2 SxuBS/CTDOMWABMIET 2 % @ » 0 o Da:-ssr)\\Upa;m i)

‘Cum poti activa Daca ai ales-o pe Georgiana ca partener, atunci ai ales corect. Studentii de la Universitatea
puterea din Pennsylvania care obtinusera mai devreme scoruri mari la o evaluare a indicatorului
obiceiurilor

.autocontrol” o alegeau in majoritatea lor pe Georgiana ca partener de proiect. Spre

L1 deosebire de aceasta, cei care marcasera mai slab la acelasi indicator, au ales in mod egal

intrei cei doi parteneri

Stratificarea rutinei
© Nu toata lumea recunoagte modul in care mediile noastre ne influenteazé. Dar, la fel ca

studentii de la Universitatea din Pennsylvania, poti incepe sa beneficiezi de aceasta

~ CLIMINAREA FRICTIUNILOR perspectiva - inconjurandu-te de oamen care iti intaresc obiceiurile dorite.

Putereasurprinzatoare s
controlului stustional (]

Cum te poate ajuts bucatarts
francezasafformezinoio.. @

- CETIGHIDEAZA
COMPORTAMENTUL

= Puterea celorlaly O
Oblynuinga ferlciril

Ceteinvags neurobiologia
despre cbiceluri

- sumar

Cancluzii
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« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index. himi#/lessar 5
‘Cum poti activa Q m
P

o7m COMBLLT Grupul persoanelor apropiate

t5/2UFSHNHF428wyvSxuBS[CTOMWABMIET

Suraitcarearuin °

‘ °
* ELIMINAREA FRICTIUNILOR L]

Cum te posteajuts bucataria
francezasafformezinoio.. @

- CETIGHIDEAZA
COMPORTAMENTUL

Proximitatea are un efect foarte puternic asupra comportamentului nostru. Una dintre cele

mai eficiente strategii este sa-ti formezi obiceiuri mai bune intr-un mediu in care acestea
— vor fi considerate firesti. Un comportament nou pare mai usor de adoptat cand fi vezi pe cei
= Putereacelorlalti Q
din jur ca fac asta zi de zi.
Obisnuinga fericirll Nimic nu sustine mai bine motivatia decat apartenenta la grup. Ea transforma o actiune

individuala intr-una comuna,

1 neuroblologia
colurl

(OF:

- sunar
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@ Proiect Practica intefigent dez. X Q) Cum pofi actva puterea bicei X o v - 8 x

« C @ campusase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index hml#/le:

obiceiurilor

Amenintarea drobului de sare

79% COMPLET Viata este plina de incertitudini si de ,cum ar fi daca..”

Straticarea utin [ _—

“Daca imi pierd jobul?”

~ ELIMINAREA FRICTIUNILOR

“Daca una dintre persoanele iubite se

imbolnaveste?”

Puterea surprinzitoare a
controlului situstional (]

“Daca pic toate examenele si ma exmatriculeaza?”

Cum e poate ajuta bucitaria
francezasa-fiformezinoio.. @

Care ar putea fi este solutia pentru acest obicei daunator de a te gandi permanent la posibile
- CEMTioHIDEAZA complicatii tragice? in ultimii ani, lumea a inceput sa vorbeasca tot mai mult despre

COMPORTAMENTUL
mindfulness ca o refeta infailibila de a contracara gandirea negativa.

Puterea celorlalg [
Dar, in timp ce aceasta strategie are beneficille ei, cercetatorii sustin ca a avea grija de
= Oblsnulnga fericil 3 obiceiurile tale curente este poate cea mai naturala si eficienta cale catre o stare de calm
interior.

Cets neurobiclogia
despre obiceiuri
Calea catre starea de calm interior
e
Actiunile obisnuite au efecte ample atunci cand vine vorba de reducerea incertitudinii si
promovarea sentimentelor de coerenta si intelegere. lata de ce

Concluzii - -

& ok Stoge 5 mpa oy

+
[
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* C @ campus.ase.ro/Pride_lucrufbibliotecasP

{IXFNBT

sterea_obiceiurilor/indexhtmi#/lessans W45 1sHGEMwA1ThE

‘Cum poti activa Q
puterea
obiceiurilor

Obiceiurile reduc incertitudinea si toata vorbaria
interna. Ele fac viata sa se simta mai putin haotica

73% COMBLET

si imprevizibila - promovand un sentiment de calm

interior si de siguranta.
Stratificarea ruting e

- sumsa TR O viata plina de rutine poate fi o viata cu sens

intarind in continuare acest beneficiu, cercetatorii fac referire la un sondaj in care oamenii
Puterea surprinzatoare a i & it _
paitiiel ol o care auraportat ca fac aproape aceleasi lucruri in fiecare zi” au gasit ca viata lor are mai

mult sens.
Cum te poate ajuta buctiria
framcsss s formesinoic,, @
Parcurge imaginile de mai jos pentru cateva exemple despre cum ar putea arata acea
rutina

- CETIGHIDEAZA
COMPORTAMENTUL

Putereaeclorial [

= Obknuinga fericirl ]

1 neuroblologia
colurl

- sunar <
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« C @ campusase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Puterea_obiceiurilor/index hml#/le:

Organizeaza cine saptamanale cu prieteni

obiceiurilor

73% COMBLET

Cum poti crea si respecta noi rutine?
Stratificarea ruting| °

Daca ai deja o rutina zilnica, o poti modifica in beneficiul tau. Dar incearca sa nu faci prea

= ELIMINAREA FRICTIUNILOR multe schimbari deodata si ia in considerare urmatoarele recomandari
Puterea surprinzitoare ° . Noteaza-ti noua rutina. Poate fi sub forma unui program sau poate fi o lista cu
controlului situational

puncte de bifat.

1 et s ) . Sansele tale de succes vor fi mai mari daca faci majoritatea lucrurilor la aceeasi

franceza si-fi formezi naio.
orain fiecare zi.

- cemiGHoeazA . Urmareste-ti progresul cu un calendar sau alt ajutor vizual. Recompenseaza-te

COMPORTAMENTUL . . o
atunci cand iti respecti rutina, dar asigura-te ca recompensa iti sprijina
obiectivele. De exemplu, poti sa te recompensezi pentru exerciti fizice facute

Puterea celorlal zilnic timp de 2 luni, cu o pereche de adidasi noi.

= Oblsnuinga fericirll Q . Tehnologia precum trackerele de fitness poate fi de ajutor in stabilirea unor

obiceiuri sanatoase. Multi urmaresc i somnul, o parte vitala a oricarui program

Cets neurobiclogia sanatos.

despre obiceiuri
- somaan

Concluzi . Oamenilor care incearca sa stabileasca noi rutine v
& Block Storsge -S..mpd A Shaw all x
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@ Projectul Practica inteligentdezs X @ Cum poti sctva putereacbic 41 X+

&« @ @ campus.ase.ro/Pride_luct
Cum poti activa

puterea

obiceiurilor

80% COMPLET

Frictiunea sistemului limbic si puterea obiceiurilor

su (]
 ELIMINAREA FRICTIUNILOR
Puterea surprinztoars 3
controhului situational °
Cumtepostesimabucitira gy
franceza si-ti formezi noi o
= cemGHoeaz
COMPORTAMENTUL
Puterea celortalg -
Obignuinga fericiril e
= Cetefvaa nourchiolosla  ~
despre obicelurl
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@ Project Practica intefigentdezi X @ Cum poyj activa puteres abiceiv X |+ v - 8 x

<« C @ campusase ro/Pride lucru/biblioteca/Puteres_obiceiunlon/index himi#/lessons/LE7-YaF_qqIngigwISNZmefn-y-piXNK

‘Cum poti activa

puterea Secventierea sarcinilor
obiceiurilor i

Ancorarea clara a sarcinilor stabileste 6 amprenta neuronala in creierul tau, implicand prin
80% COMPLET

aceasta, Fap(ul €& un anumit lucru trebuie sa aiba loc la un anumit moment al zilei, atat de
mult incat devine un reflex.
Atasarea unui obiceila 0 anumita ora a zilei poate fi utila pe termen scurt, dar nu pe termen

Stratificarea ruting e
lung - este mai important s te ancorezi in starea in care se afla creierul $i corpul tau

~ ELIMINAREA FRICTIUNILOR Tocmai de aceea, pentru a construi noi obiceiuri gi comportamente, poate fi benefic s te
acordezi la ritmurile corporale naturale ale corpului

Puteres surprinzitoare s

° Etapele zilei vor invoca o schimbare a dispozitiei 5i a mentalitatii, care sunt mai propice
controlului situational

pentru construirea si pastrarea obiceiurilor.

Cumte posteaiuta bucitiria @y
franceza siefi formezi naio...

- CEMmiGHIDEAZA
COMPORTAMENTUL

Putereacelorial [
Obiynuingafericirl [
= Ceteinvaps neurobiologla %

despre obiceluri

- sme woaic .
o Renuntarea la obiceiurile negative
— A renunta la un obicei inseamné a recabla circuitele neuronale gi a instala ceva numit
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+PRIDE-U

ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI



<

Instrumente Structurale

UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practica inteligent

=X O

ctiva puterea x o+ V - a x

< @ @ compusasero/Pride lucrufbibioteca/Puterea o

iurlor/index tmi# lessons/ CpKTKEYKTE:

gGhBQBOCSISUBOKWFIO e fr O »

Cum poti activa =
puterea

obiceiurilor
Concluzii

87X COMPLET

Stratificarea rutinel (-]

~ ELIMINAREA FRICTIUNILOR

, Obiceiurile ne fac v1a1,:a mai usoara
Puterea surprinzitoare a

controlubi susgonsl @ .
La inceputul acestui curs, fi-am cerut sa te gandesti la ce obiceiuri ai vrea sa rupi gi pe care

ai vrea sa le incepi. La inceput, acele schimbari s-ar fi putut simti ca niste fapte imposibile.

Cumtepostesivtabucitica @y

franceza sa-fi formezinoi o.. Dar acum, sper, vezi cum un gand constient direct poate transforma actiunile dorite intr-un

automatism benefic.
- CE i GDEAZA
COMPORTAMENTUL Urmarirea obiectivelor tale nu necesité efort mental si vointé extreme. Este nevoie de

obiceiuri. Si, cu suficienta repetitie, chiar si sarcinile grele pot deveni automate

Puterea celoriali o

ot O Automatizeaza ce e dificil

Obiceiurile elimina tensiunile mentale din viata noastra. indiferent de obiectivul tau -

a6 newrcbiolosa
bicelurl L]

indiferent daca este sa te trezesti devreme, sa folosesti mai putin telefonul mobil, sa petreci
mai mult timp cu prietenii si familia sau sa finalizezi un proiect personal - obiceiurile tale sunt

~ sumar acolo pentru a te ajuta.

I = Concluzii ) . Pe masura ce iti formezi noi obiceiuri, reflecta la ceea ce ai invatat pe parcursul acestui curs

ck Storage - S.mpd A Showall | X
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@ Profectul Practca inteligentdes. X @ Cum poti actva puter x|+ S e i
<« © @ campus.asero/Pride_lucry/biblioteca/Putersa obicaiunionindex hmi#/iessons/19KVEQRQEOUXNMORYR7CINGQETSBIW )
100% COMPLET
Stratificares rutinel []
 ELIMINAREA FRICTIUNILOR
Huberman Lab - Stiinta formarii si ruperii
e obiceiurilor
Senisposenual cHNlx: Atomic Habits - Schimbari mici, rezultate
franceza sa-#l formezi noi .-
remarcabie, James Cec
v cemigHDERTA
COMPLETARHI Obiceiuri bune, obiceiuri rele - Stiinta de a face
carTE
schimbari pozitive, care rezista - Wendy Wood
Puterea celorlali [
Jamesclear.com - portal cu articole utile despre
Oblsnuinga fericir [ ARTiCOLE
formarea si ruperea obiceiurilor
Cetelnvaps neuroblologia
cespre obiceiuri (]
Un ghid simplu despre cum sa-ti formezi abiceiuri
TED TALKS
sanatoase
* suniag
Coneluzil o -
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