LECTURES

Frenar els mals
habits i prendre
decisions urgents

4 SEGUNDOS

Peter Bregman

EMPRESA ACTIVA

15 €

Sovint les nostres millors in-
tencionsitot el nostre esforci
bons proposits sén sabotejats
per petits i mals habits, per
petites reaccions que I'tinic
queaconsegueixen és frenar-
nos en el nostre cami cap a
obtenir el que desitgem.

El vertiginés mén en que
ens movem no ajuda a millo-
rar el problema amb les con-
tinues pressions sobre les
nostres activitats que causen
que entrem en cercles vicio-
sos que frenen la nostra pro-
ductivitat.

4 segundos, de 254 pagines,
éslaresposta que Peter Breg-

man brinda a aquest proble-
ma. Amb només una pausade
quatre segons podem evitar
reaccionar malament davant
de les circumstancies que
se’ns presenten.

Amb anecdotes de tots ti-
pus, Bregman mostra com la
nostra tendencia natural a
reaccionar de determinada
manera ens pot jugar males
passadesicomalgunes estra-
tégies contraintuitives po-
denajudar-nos a viure millor
i ser més productius.

Seth Godin, autor d’El
marketing del permiso, ex-
plica sobre 4 segundos:
“Aquest llibre no té preu, es
un llibre que pot canviar la
teva carrera, el teu matrimo-
ni, la teva vida. Espero que

PETCA BRECMAN

4 squpdos

En todo el Hempo quo
necasitas para frenar los
maloa hibitas y abtener
los renaltados que deseas

tots el puguin llegir.”

Heidi Grant, directora as-
sociada del Centre de Ciencia
de la Motivacié de la Colum-
bia Business School, en diu:
“Com sempre, les idees de
Peter Bregman sén sorpre-
nents, totalment practiques i
tenen la capacitat de canviar
vides. Les seves estrategies
podenser utilitzades cada dia
ili prendran molt poc temps.
Cal llegir-lo.”




