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Atomowe nawyki w praktyce. Proste ¢wiczenia, ktére pomogg ci stworzy¢ zycie, jakiego pragniesz to
praktyczny workbook stanowigcy oficjalne uzupetnienie Swiatowego bestsellera Atomowe nawyki.
Autorem publikacji jest James Clear - ceniony ekspert w dziedzinie budowania nawykéw, produktywnosci
i rozwoju osobistego. Ksigzka zostata zaprojektowana jako narzedzie pracy wtasnej, ktére pomaga
przetozyc¢ inspirujgcg teorie na codzienne dziatania i realne rezultaty.

Publikacja prowadzi czytelnika przez proces Swiadomego ksztattowania nawykdw, pokazujac, jak drobne,
systematyczne zmiany mogg prowadzi¢ do trwatej transformacji stylu zycia. Autor skupia sie na
praktyce, dlatego ksigzka zawiera liczne ¢éwiczenia, arkusze pracy i pytania refleksyjne wspierajgce
budowanie pozytywnych przyzwyczajen oraz eliminowanie zachowan utrudniajgcych rozwd.

W Srodku czytelnik znajdzie szablony utatwiajgce Sledzenie postepdw i tgczenie nawykoéw w skuteczne
sekwencje, wskazéwki do prowadzenia dziennika pomagajgce analizowac srodowisko spoteczne i
codzienne otoczenie, a takze strategie pokonywania stagnacji i spadku motywacji. Ksigzka podpowiada
rowniez, jak elastycznie dostosowywac nawyki do zmieniajgcych sie realiéw zyciowych oraz w jaki sposob
wykorzystywac przyjemnosc¢ i nagrody jako element wzmacniajgcy trwatos¢ nowych zachowan.

Atomowe nawyki w praktyce to propozycja dla oséb zainteresowanych rozwojem osobistym,
produktywnoscia, psychologig nawykéw oraz skutecznym osigganiem celow. Workbook wspiera
budowanie samodyscypliny, zwiekszanie motywacji i tworzenie systemu matych krokéw prowadzacych
do duzych efektéw, dlatego sprawdzi sie zaréwno w pracy nad zdrowiem, karierg, relacjami, jak i ogélng
jakoscig zycia.

James Clear jest pisarzem i méwcg specjalizujgcym sie w tematyce nawykéw, podejmowania decyzji i
ciggtego doskonalenia. Jego prace koncentrujg sie na praktycznych metodach zmiany zachowan oraz
budowaniu systemow wspierajgcych efektywnos¢. Autor wspotpracuje z organizacjami i firmami na
catym Swiecie, a jego artykuty i wystapienia popularyzujg wiedze z zakresu psychologii behawioralnej i
produktywnosci. Duzg popularnos¢ zdobyt takze jego newsletter 3-2-1, w ktérym regularnie dzieli sie
krotkimi, inspirujgcymi wskazowkami dotyczgcymi nawykéw i rozwoju.
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