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15 simples passos para instalar
habitos de sucesso
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INTRODUCAO

Os habitos fazem parte de 40% da nossa vida.

Ou seja, passamos quase metade no nosso
tempo praticamente no piloto automatico.

Um habito serve para poupar vocé de ter que
usar a forca de vontade para toda atividade
da sua rotina, ja que se voceé tivesse que fazer
1SS0 nao teria energia para mais nada.

Se vocé cultiva habitos nocivos ou que nada
contribuem para seus objetivos de vida,
promover mudancgas e realizar sonhos se
torna praticamente impossivel.

Portanto, se vocé quer mudar sua vida de
verdade, vocé precisa seguir os 15 passos para
mudar habitos de uma vez por todas.

Vamos 1a?



15 simples passos para instalar habitos de sucesso
Vv

1. Ao invés de tentar eliminar um 2. Nao tente mudar varios habitos de 3. Faga anotagoes a respeito do seu
habito ruim, vocé precisa pensar em uma vez s6. Lembre-se que sua forca habito. Identifique o gatilho, arotinaea

fazer a substituicao dele por um novo de vontade tem limite e vocé precisara recompensa. Vocé precisa saber com o
habito benéfico. muito dela no comeco da jornada. que esta lidando.
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4. Defina uma data para iniciar seu 5. Nao tenha pressa de comecar. 6. Nao espere acertar 100% durante
novo habito, mas nao precisa esperar Planeje com cuidado qual o objetivo o processo. Ao nao aceitar erros, o
chegar a segunda-feira para colocar da mudanca e como vocé vai coloca- primeiro deslize pode ser motivo para
seu plano em pratica. la em pratica. desistir.
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7. Se voce ja tentou mudar esse habito 8. Comece com um habito facil. Ao 9. Divida seu habito em blocos de
antes e falhou, procure nao pensar invés de fazer academia 5 vezes na tempo. Quer ler 100 paginas de um
no assunto. Vocé pode comecar a semana, comece com apenas 3 dias e livro por dia? Que tal comecgar com 50

acreditar que nunca val ser bem vaaumentando aos poucos. de manha e 50 antes de dormir.
sucedido.
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13.Assumaumcompromissodemudar 14. Fuja de situagoes que servem de 15. Tenha muito claro o por qué vocé

um habito publicamente. Garanto que gatilho para os velhos habitos. Se quer mudar o habito em questao. Com

vocé vai pensar duas vezes antes de vocé nao consegue ir a um bar sem um propédsito forte e bem definido,

nao cumprir o combinado. fumar, melhor mudar a programacao suas chances de voltar atras sao
por enquanto. menores.
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APRENDA COMO PRODUZIR
CONTEUDOS MEMORAVEIS:



https://viverdeblog.com/producao-de-conteudo/?utm_campaign=curso+%7C+funil+:+pcm+%7C+vv&utm_source=turbinador&utm_medium=ebook&utm_content=como-mudar-habitos

HENRIQUE CARVALHO
Vive exclusivamente de blog desde seus 23 anos e tem como propésito de vida ajudar cada vez mais
pessoas a realizar o sonho de Viver de Blog também.
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Link para Redes Sociais

Dicas rapidas
e préaticas de
Marketing Digital

Fique de olho nas
atualizacoes de conteldo
memoravel do Viver de Blog

@viverdeblog
Acompanhe o meu dia
a dia na rede social do

momento

Palestras, entrevistas e
conteUdos em video sobre
Marketing Digital

Publicacdes relevantes e
atualizadas do mercado de
Marketing Digital
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Espirito Viver de
Blog traduzido
em imagens
inspiradoras



https://www.facebook.com/viverdeblog/?fref=ts
https://www.instagram.com/viverdeblog/
https://www.linkedin.com/in/henriquecarvalho1988
https://twitter.com/viverdeblog?lang=pt
https://www.youtube.com/channel/UCk_803JFTku1ycwoAwF3xfg
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Mais que um blog, um estilo de vida.


http://viverdeblog.com

