Spis tresci

Wstep: Moja historia

PODSTAWY
Dlaczego drobne zmiany
przektadajg sie na duze efekty

Zaskakujaca potega atomowych nawykow
Jak nawyki ksztattujg tozsamos¢ (i na odwroét)

Cztery tatwe kroki do przyswojenia sobie
lepszych nawykoéw

PRAWO PIERWSZE
Spraw, by to byto oczywiste
O cztowieku, ktoéry zle wygladat
Najlepszy sposdb ksztattowania nowego nawyku

Motywacja jest przereklamowana — czesto wazniejsze
okazuje sie otoczenie

Tajemnica samokontroli
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Atomowe nawyki
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PRAWO DRUGIE
Spraw, by to byto atrakcyjne
Jak stworzy¢ kuszacy nawyk
Rola rodziny i przyjaciot w ksztattowaniu nawykow

Jak szukac przyczyn ztych nawykow i je usuwaé

PRAWO TRZECIE
Spraw, by to byto tatwe

IdZ powoli, ale nigdy sie nie cofaj
Prawo najmniejszego wysitku

Jak przestac¢ odktadac sprawy na pdzniej
dzieki zasadzie dwoch minut

Jak sprawi¢, by dobrym nawykom nie dato sie oprzeé,

a zte nie wchodzity w rachube

PRAWO CZWARTE
Spraw, by to byto satysfakcjonujace

Fundamentalna zasada zmiany zachowania
Jak przestrzegac dobrych nawykéw na co dzien

Straznik odpowiedzialnosci moze zmieni¢ wszystko
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METODY ZAAWANSOWANE
Jak przej$é od bycia zaledwie dobrym
do bycia prawdziwie wielkim

Prawda o talentach (kiedy geny majg znaczenie,
a kiedy nie)

Zasada Ztotowtosej: jak podtrzymywac motywacje
W zyciu prywatnym i w pracy

Wady tworzenia dobrych nawykow

Podsumowanie: Tajemnica trwatych rezultatéow

DODATKI

Polecane lektury

Mate lekcje z czterech praw

Jak zastosowac te koncepcje w biznesie

Jak zastosowac te koncepcje w rodzicielstwie
Podziekowania

Adnotacje

Indeks

Spis tresci
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