
Lamplit — la scienza dello stare meglio, su misura per la tua vita TRACKER  GRATUITO

Il tracker delle abitudini di 66 giorni
Una griglia tarata su ciò che la ricerca ha davvero trovato — e le sei regole che decidono se la riempirai.

Il numero '21 giorni per formare un'abitudine' non ha nessuno studio alle spalle. Quello che ce l'ha — Lally

e colleghi, che hanno seguito 96 persone mentre costruivano un'abitudine quotidiana — ha trovato che

l'automaticità raggiungeva un plateau dopo una mediana di 66 giorni, con un intervallo da 18 a 254. Le

abitudini semplici in un contesto stabile si formavano più in fretta; saltare un solo giorno non faceva

differenza; saltarne molti sì.

Per questo il tracker dura 66 giorni, contiene fino a tre abitudini e mette in prima pagina i sei risultati che

contano — piccola, ancorata, pianificata, mai saltata due volte, tracciata e iniziata con una spunta già nella

casella. L'ultima pagina è una riflessione settimanale, perché il tracker non è l'abitudine; l'abitudine è ciò

che impari dal tracker.

Sei regole sostenute dalla ricerca

Leggile prima di scrivere un'abitudine. La regola che la maggior parte delle persone infrange è la prima.

Falla più piccola di quanto pensi. Nello studio, le abitudini si formavano ripetendo un'azione

semplice in un contesto stabile; i comportamenti complessi richiedevano molto più tempo, e

alcuni non sono mai diventati automatici. [1][2]

Agganciala a qualcosa che già fai — 'dopo aver lavato i denti', 'quando bolle l'acqua'. Le abitudini

sono innescate dal contesto, non dalla forza di volontà. [3]

Scrivi un piano se-allora per l'ostacolo che già prevedi. Le intenzioni di implementazione hanno

un effetto medio-grande sul portare a termine le cose in quasi cento studi. [4]

Mai saltare due volte. Nella ricerca, un singolo giorno saltato non ha fatto deragliare la formazione

dell'abitudine; una serie di giorni saltati sì. [1]

Spunta la casella ogni giorno. L'automonitoraggio è uno dei predittori più coerenti di successo

nella letteratura sulla perdita di peso. [5]

Inizia con oggi già spuntato. Chi vede un progresso visibile verso un obiettivo si impegna di più

per completarlo. [6]

Un menù di piccole abitudini

Una da questa lista, o una tua. Scegli qualcosa che riusciresti a fare anche nella tua giornata peggiore.

Scrivere tre righe sulla giornata.

Luci spente alla stessa ora.

Una passeggiata di dieci minuti dopo pranzo.

Proteine a colazione.

Cucina chiusa dopo cena — un digiuno notturno di 12 ore.
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Cinque minuti di respirazione o meditazione.

Dieci minuti di luce naturale prima delle 10:00.

Un messaggio a una persona a cui tieni.
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La griglia di 66 giorni

Scrivi l'abitudine come 'Dopo aver …, farò …'. Spunta il giorno in cui l'hai fatta. Il giorno 1 è oggi — spuntalo

adesso.

Abitudine 1 — dopo aver ……………………………, farò ……………………………

Settimana

1

Settimana

2

Settimana

3

Settimana

4

Settimana

5

Settimana

6

Settimana

7

Settimana

8

Settimana

9

Settimana

10

Abitudine 2 — dopo aver ……………………………, farò ……………………………

Settimana

1

Settimana

2

Settimana

3

Settimana

4

Settimana

5

Settimana

6

Settimana

7

Settimana

8

Settimana

9

Settimana

10
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15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 32 33 34 35

36 37 38 39 40 41 42

43 44 45 46 47 48 49

50 51 52 53 54 55 56

57 58 59 60 61 62 63

64 65 66

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 32 33 34 35

36 37 38 39 40 41 42

43 44 45 46 47 48 49

50 51 52 53 54 55 56

57 58 59 60 61 62 63

64 65 66
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Abitudine 3 — dopo aver ……………………………, farò ……………………………

Settimana

1

Settimana

2

Settimana

3

Settimana

4

Settimana

5

Settimana

6

Settimana

7

Settimana

8

Settimana

9

Settimana

10

Riflessione settimanale

Due minuti la domenica. La terza colonna è l'unica che va compilata per forza.

Cosa l'ha resa facile? Cosa si è messo in mezzo?
Un cambiamento per la prossima

settimana
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Come si usa

1 Scegli da una a tre abitudini — non di più — e rendi ciascuna più piccola di quanto sembri valere

la pena. 'Tre righe', non 'diario'.

2 Scrivi ciascuna come un aggancio: dopo una routine esistente, la piccola azione. Poi un piano

se-allora per l'ostacolo che già conosci.

3 Spunta il giorno 1 adesso. Poi spunta ogni giorno; se ne salti uno, l'unica regola è non saltare il

successivo.

4 Ogni domenica, compila la riga della riflessione. La colonna 'un cambiamento' è dove il tracker si

guadagna il suo posto.

5 In Lamplit, registrare la stessa abitudine — una voce del diario, una notte di sonno, una

passeggiata, un digiuno — mantiene la serie per te, sblocca traguardi e fa crescere il tuo Digital

Twin. L'app è il tracker che ti ricorda.

Preferisci il telefono alla carta?

Lamplit include lo stesso tracker delle abitudini, gratis: registra le voci al posto tuo e tiene sonno, umore,

alimentazione e allenamento in un unico posto. Web, iPhone, Android, Apple Watch e Wear OS.

lamplit.ai — account gratuito, senza carta di credito
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Questo tracker sostiene le abitudini quotidiane e non è un trattamento per alcuna condizione. Se un'abitudine che stai cercando di

costruire o abbandonare riguarda farmaci, disturbi alimentari o uso di sostanze, lavora con un medico.
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