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"Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty" to bestsellerowa ksigzka autorstwa Jamesa Cleara,
wydana w Polsce w 2019 roku przez Wydawnictwo Galaktyka, w ttumaczeniu Piotra Cieslaka. Publikacja
ta zdobyta uznanie czytelnikdw na catym Swiecie dzieki praktycznemu podejsciu do ksztattowania
pozytywnych nawykéw i eliminowania negatywnych wzorcéw zachowan.

**Model nawykéw w czterech krokach**

Centralnym elementem ksigzki jest model nawykdéw oparty na czterech etapach: wskazéwka, pragnienie,
reakcja i nagroda. James Clear przedstawia rowniez cztery prawa zmiany zachowania, ktére pomagajg w
skutecznym wdrazaniu nowych nawykdéw. Autor czerpie z nauk kognitywnych i behawioralnych, tworzgc
spojny system modyfikacji ludzkiego postepowania.

**Wptyw bodzcédw zewnetrznych i wewnetrznych emocji**

Clear podkresla, ze zaréwno bodZzce zewnetrzne, jak i wewnetrzne emocje majg kluczowy wptyw na
nasze nawyki. Zrozumienie tych mechanizmoéw pozwala na Swiadome ksztattowanie pozadanych
zachowan, takich jak rzucenie palenia, zdrowe odzywianie czy zwiekszenie produktywnosci.

**Praktyczne wskazéwki dla codziennego zycia**

"Atomowe nawyki" to nie tylko teoria, ale przede wszystkim praktyczne porady dotyczgce wprowadzania
pozytywnych zmian w codziennym zyciu. Ksigzka inspiruje do przyjecia nowego podejscia do nawykow,
pokazujac, jak drobne zmiany moga prowadzi¢ do niezwyktych efektow.

**Opinie ekspertéw**

- **Ewa Szmidt-Belcarz, CEO Grupy Empik**: "Rzetelna, motywujgca i inspirujgca. Ksigzka Jamesa Cleara
to przemyslany przewodnik oparty na teorii behawioryzmu, prezentujacy skuteczne podejscie do
ksztattowania nawykow."

- **Jacek Santorski, twoérca Akademii Psychologii Przywdédztwa**: "Ta wyjgtkowa ksigzka doskonale
wpisuje sie w naszg filozofie mikrokorekt generujgcych makroefekty. Gorgco jg polecam."”

Strona 1z 2



Ksiegarnia internetowa jack.pl

- **Jakub B. Baczek, trener mentalny**: "Autor w przekonujgcy sposob prezentuje proces ksztattowania
nawykow oraz zarzgdzania nimi. Kluczem do trwatych rezultatéw jest Swiadome stosowanie strategii
zgodnych z naszymi aspiracjami.”

- **Maciej Bennewicz, Instytut Kognitywistyki**: "James Clear podaje sprawdzone metody tworzenia
systemu myslenia i dziatania, prowadzace do trwatych zmian w postrzeganiu siebie i osigganiu
oczekiwanych wynikéw."

- **Ewa Mukoid, Master Coach ICF**: "Clear opiera swoje argumenty na wynikach badan naukowych,
dostarczajgc praktyczne narzedzia do skutecznego dziatania i osiggania celéw."

**Q gutorze**

James Clear to ceniony autor, méwca i ekspert w dziedzinie ksztattowania nawykoéw, podejmowania
decyzji i ciggtego doskonalenia. Jego prace byty publikowane w takich mediach jak "The New York
Times", "Time" czy "Entrepreneur". Regularnie dzieli sie swojg wiedzg na blogu jamesclear.com, ktéry
odwiedzajg miliony czytelnikédw miesiecznie. Jego ksigzka "Atomowe nawyki" stata sie miedzynarodowym
bestsellerem, pomagajac niezliczonym osobom w osigganiu ich celéw poprzez wprowadzanie drobnych,
ale znaczgcych zmian w codziennym zyciu.

Dzieki "Atomowym nawykom" Jamesa Cleara, czytelnicy zyskujg narzedzia do trwatej zmiany swoich
przyzwyczajen i osiggania niezwyktych efektéw poprzez mate, systematyczne kroki.
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