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Ringkasan Bab

Kebiasaan adalah perilaku yang telah diulang cukup se-

ring sampai menjadi otomatis.

Tujuan akhir kebiasaan adalah memecahkan masalah-
masalah dalam hidup dengan energi dan upaya sekecil
mungkin.

Kebiasaan apa pun dapat diuraikan menjadi lingkaran
umpan balik yang meliputi empat langkah: petunjuk,
gairah, tanggapan, dan ganjaran.

Empat Kaidah Perubahan Perilaku adalah seperangkat
aturan sederhana yang dapat digunakan untuk memba-
ngun kebiasaan-kebiasaan lebih baik. Hal itu (1) menja-
dikannya terlihat, (2) menjadikannya menarik, (3) men-
jadikannya mudah, dan (4) menjadikannya memuaskan.
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Ringkasan Bab

Kebalikan Hukum Pertama Perubahan Perilaku adalah
menjadikannya tak terlihat.

Begitu suatu kebiasaan terbentuk, mustahil Anda melu-
pakannya.

Orang yang terkesan memiliki kendali diri cenderung
menghabiskan lebih sedikit waktu dalam situasi-situasi

yang menggoda. Lebih mudah menghindari godaan da-

ripada melawannya.

Salah satu cara paling praktis untuk menghilangkan ke-
biasaan buruk adalah mengurangi perjumpaan dengan
petunjuk yang menyebabkannya.

Kendali diri adalah strategi jangka pendek, bukan jang-
ka panjang.
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Ringkasan Bab

Sejalan dengan waktu, perubahan-perubahan kecil da-

lam konteks dapat mengantar ke perubahan-perubahan
besar dalam perilaku.

Setiap kebiasaan dimulai dengan petunjuk. Kita lebih
mungkin melihat petunjuk yang menonjol.

Buatlah petunjuk-petunjuk untuk kebiasaan-kebiasaan
baik yang menonjol di lingkungan Anda.

Secara bertahap, kebiasaan-kebiasaan Anda menjadi ter-
hubung tidak dengan pemicu tunggal tapi dengan kon-
teks keseluruhan yang melingkupi suatu perilaku. Kon-
teks menjadi petunjuk.

Lebih mudah membangun kebiasaan baru di lingkung-
an baru karena Anda tidak bekerja melawan petunjuk-

petunjuk lama.
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Ringkasan Bab

Kaidah Pertama Perubahan Perilaku adalah menjadi-
kannya terlihat.

Dua petunjuk paling umum adalah waktu dan lokasi.
Membuat niat implementasi adalah strategi yang dapat
digunakan untuk memasangkan kebiasaan baru dengan
waktu dan lokasi tertentu.

Rumus niat implementasi adalah: Aku akan [PERILA-
KU] pada [WAKTU] di [LOKASI].

Menumpuk kebiasaan adalah strategi yang dapat digu-

nakan untuk memasangkan kebiasaan baru dengan ke-

biasaan yang sudah ada.
Rumus menumpuk kebiasaan adalah: Setelah [KEBIA-
SAAN SEKARANG], aku akan [KEBIASAAN BARU].
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Ringkasan Bab

Dengan latihan yang memadai, otak Anda akan meng-
ambil petunjuk-petunjuk yang meramalkan hasil-hasil
tertentu tanpa secara sadar memikirkannya.

Begitu kebiasaan menjadi otomatis, kita berhenti mem-
berikan perhatian pada apa yang sedang kita lakukan.
Proses pengubahan perilaku selalu dimulai dengan ke-
sadaran. Anda perlu menyadari kebiasaan-kebiasaan
Anda sebelum dapat mengubahnya.

Menunjuk dan Mengumumkan meningkatkan kesadar-

an Anda dari kebiasaan di bawah sadar ke tingkat lebih

sadar dengan mengumumbkan aksi-aksi Anda.
Kartu Nilai untuk Kebiasaan adalah latihan sederhana
untuk menjadi lebih sadar tentang perilaku Anda.
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Kebalikan
Hukum ke-1

15 Mengurangi paparan. Hilangkan petunjuk-petunjuk
' kebiasaan buruk dari lingkungan.

Kebalikan
Hukum ke-2

Menjadikannya Tak Terlihat

Menjadikannya Tidak Menarik

Kebalikan

Menjadikannya Sulit
Hukum ke-3 : ¥

Kebalikan
Hukum ke-4

Menjadikannya Mengecewakan
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Hukum ke-1 Menjadikannya Terlihat

Mengisi Kartu Nilai untuk Kebiasaan. Tuliskan
kebiasaan-kebiasaan saat ini untuk menyadarinya.

Menggunakan niat implementasi: “Aku akan
[PERILAKU] pada [WAKTU] di [LOKASI].”

- Menumpuk kebiasaan: “Setelah [KEBIASAAN

SEKARANG], aku akan [KEBIASAAN BARU]”

Merancang lingkungan. Menjadikan petunjuk
kebiasaan baik terlihat.
Hukum ke-2 Menjadikannya Menarik

Hukum ke-3 Menjadikannya Mudah

Hukum ke-4 Menjadikannya Memuaskan
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Bagaimana Membongkar
Kebiasaan Buruk

Kebalikan hukum pertama

_ i Menjadikannya tak terlihat.
(Petunjuk)
Kebalikan hukum kedua (Gairah) Menjadikannya tidak menarik.

Kebalikan hukum ketiga _— _
Menjadikannya sulit.
(Tanggapan)
Kebalikan hukum keempat S
, Menjadikannya mengecewakan.
(Ganjaran)
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Bagaimana Menciptakan
Kebiasaan Baik

Hukum pertama (Petunjuk) Menjadikannya terlihat.

Hukum kedua (Gairah) Menjadikannya menarik.
Hukum ketiga (Tanggapan) Menjadikannya mudah.
Hukum keempat (Ganjaran) Menjadikannya memuaskan.
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Ringkasan Bab

Ada tiga tingkat perubahan: perubahan hasil, perubah-

an proses, dan perubahan identitas.

Cara paling efektif untuk mengubah kebiasaan Anda
adalah berfokus bukan pada apa yang ingin Anda capai,
melainkan tipe orang yang Anda inginkan.

Identitas Anda muncul dari kebiasaan-kebiasaan Anda.
Setiap aksi sama seperti suara dukungan untuk tipe
orang yang Anda inginkan.

Menjadi versi terbaik diri Anda menuntut Anda terus-
menerus mengedit keyakinan-keyakinan Anda, dan
meningkatkan serta memperluas identitas Anda.
Alasan utama kebiasaan itu penting bukan karena mem-
beri Anda hasil-hasil yang lebih baik (meskipun bisa),
tetapi karena kebiasaan dapat mengubah keyakinan ten-

tang diri sendiri.
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Ringkasan Bab

Kebiasaan adalah bunga majemuk dalam proses perba-
ikan diri. Menjadi 1% lebih baik setiap hari ikut berpe-

ran dalam kemajuan besar jangka panjang.

Kebiasaan itu seperti pedang dengan dua sisi. Kebiasaan

bisa menguntungkan, dapat menjadi teman atau menja-
di lawan; itulah sebabnya kita wajib memahami seluk-
beluknya.

Perubahan-perubahan kecil sering kali terlihat tidak
memberikan perbedaan sampai Anda menembus am-
bang batas kritis. Hasil paling dahsyat dalam proses
bunga majemuk tidak langsung terjadi. Anda perlu ber-
sabar.

Atomic habit adalah kebiasaan kecil yang merupakan
bagian dari sistem yang lebih besar. Sama seperti atom
ikut membangun molekul, atomic habit adalah unsur
pembangun hasil-hasil yang menakjubkan.

Jika menginginkan hasil yang lebih baik, jangan memu-
singkan sasaran dahulu. Sebagai gantinya, berfokuslah
pada sistem Anda.

Anda tidak mencapai level sasaran. Anda jatuh di level

sistem.
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Fase masalah

1. Petunjuk

Anda mencium
wangi donat
ketika berjalan
di dekat kantor.

Anda menemui
hambatan
ketika sedang
mengerjakan
proyek.

Anda berjalan
memasuki
ruangan yang
gelap.

2. Gairah

Anda mulai
menginginkan
makan donat.

Anda merasa
kesal dan ingin
melepaskan
rasa frustrasi.

Anda ingin
dapat melihat.

Fase solusi

3. Tanggapan

Anda membeli
donat dan
memakannya.

Anda
mengambil
ponsel dan
melihat-lihat
media sosial.

Anda menekan
sakelar.

4. Ganjaran

Anda
memuaskan
hasrat Anda
untuk makan
donat. Membeli
donat menjadi
terhubung
dengan
berjalan di
dekat kantor.

Anda
memuaskan
hasrat untuk
terbebas dari
rasa kesal.
Melihat-lihat
media sosial
menjadi
terhubung
dengan
pekerjaan yang
macet.

Anda
memuaskan
hasrat untuk
melihat.
Menyalakan
lampu menjadi
terhubung
dengan ruangan
yang gelap.
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2. Gairah

Anda ingin tahu
isi pesan itu.

Anda mulai
merasa stres
dan kewalahan
dengan tugas
Anda. Anda
iNngin merasa
memegang
kendali.

Anda ingin
merasa segar.

3. Tanggapan

Anda
mengambil
ponsel dan
membaca
pesan.

Anda
menggigit-gigit
kuku.

Anda minum
secangkir kopi.

4. Ganjaran

Anda puas
karena telah
membaca
pesan. Meraih
ponsel menjadi
terhubung
dengan bunyi
ponsel.

Anda
memuaskan
hasrat untuk
mengurangi
stres. Menggigit
kuku menjadi
terhubung
dengan
menjawab
email.

Anda
memuaskan
hasrat untuk
merasa segar.
Minum kopi
menjadi
terhubung
dengan bangun
tidur.
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Bunga Majemuk yang Positif

Bunga majemuk hubungan.
Orang cenderung membalas
perilaku Anda kepada mereka.
Makin sering Anda menolong,
makin sering orang menolong
Anda. Menjadi sedikit lebih

ramah dalam tiap interaksi dapat
menghasilkan jaringan hubungan

yang luas dan kuat sejalan
dengan waktu.

Bunga Majemuk yang Negatif

Bunga majemuk kebencian.
Huru-hara, protes, dan gerakan
massa jarang terjadi karena
penyebab tunggal. Sebaliknya,
agresi-agresi kecil tapi lama dan
kekecewaan kecil setiap hari
pelan-pelan bertumpuk sampai
suatu peristiwa memicu dan
menyebar seperti kebakaran
hutan.
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Bunga majemuk yang
membuat stres. Frustrasi
karena kemacetan lalu lintas.
Beban tanggung jawab menjadi
orangtua. Kecemasan apakah
uang cukup sampai akhir bulan.
Tegang karena tekanan darah
agak naik. Dengan sendirinya
penyebab-penyebab stres

yang umum ini dapat dikelola.
Namun, kalau terus ada selama
bertahun-tahun, stres-stres kecil
itu menumpuk menjadi masalah
kesehatan yang serius.

Bunga majemuk pikiran buruk.

Makin sering Anda memandang
diri tidak berharga, bodoh, atau
jelek, makin kuat kecenderungan
Anda untuk memandang hidup
dengan cara begitu. Anda
terperangkap dalam lingkaran
setan pikiran. Hal yang sama
terjadi pada bagaimana pikiran
Anda tentang orang lain. Begitu
terjerumus ke dalam kebiasaan
memandang orang sebagai
pemarah, licik, atau egois, Anda
merasa orang seperti ini ada di
mMmana-mana.






