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Descrierea cursului și obiectivele de învățare 

 

Cursul oferă oferă o incursiune în universul proceselor formării si menținerii obiceiurilor 
drept pârghii puternice ale comportamentului uman.  

 

Obiective 

În acest curs, studenții vor descoperi informații despre procesele complexe din spatele 
obiceiurilor comune și vor explora cele trei elemente de bază pentru formarea lor: context, 
repetiție și recompensă.  

Vor învăța cum să își formeze și să respecțe obiceiuri care funcționează pentru ei, nu 
împotriva lor.  

 

Cuprinsul cursului: 

o Introducere  

 Unde ai greșit până acum? 

 2 pași pentru schimbarea identității 

 Invizibilitatea obiceiurilor 

o Fundamentul formării obiceiurilor 

 Contextul este rege 

 Adevărul despre repetiție 

 Cum funcționează recompensa 

o Găsirea reperelor 

 Riscurile varietății 

 Stratificarea rutinei 

o Eliminarea fricțiunilor 
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 Puterea surprinzătoare a controlului situational 

 Cum te poate ajuta bucătăria franceză să-ți formezi noi 
obiceiuri 

o Ce îți ghidează comportamentul 

 Puterea celorlați 

 Obișnuința fericirii 

 Ce te învăță neurobiologia despre obiceiuri 

o Sumar 

 Concluzii 

 Resurse 

 

Cursul este disponibil pentru studenții înscriși în grupul țintă pe platforma on-line a 
proiectului, putând fi accesat de către fiecare student doar după autentificare.  
https://campus.ase.ro/pride_lucru/index.asp 
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