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Alta performance através da cultura Esse resumo € uma cortesia da Lean Skipper

O livro "O Poder do Habito" é escrito por Charles Duhigg e aborda como os
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habitos sdo formados, mantidos e transformados em nossas vidas. Duhi
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argumenta que a chave para mudar nossos comportamentos esta em
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apresenta exemplos convincentes de pessoas e empresas que transformaram

- - - - suas vidas e negoécios mudando seus habitos.
A AN AA O livro comega com a histéria de um homem chamado Eugene Pauly, que
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CHARLESIDUHIGG conseguiu transformar seus habitos antigos em novos. A partir dai, o autor
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explica que os habitos sdo formados por trés elementos: a deixa (o que
desencadeia o habito), a rotina (0 comportamento em si) e a recompensa (0
que é ganho com o comportamento).

Duhigg argumenta que, se quisermos mudar nossos habitos, precisamos entender esses trés elementos e
trabalhar para mudar um ou mais deles. Ele apresenta varios exemplos de pessoas e empresas que
mudaram seus habitos, incluindo uma mulher que parou de fumar, um atleta que melhorou seu
desempenho e uma empresa que transformou sua cultura.

Uma das ideias centrais do livro € que, para mudar um habito, € necessario criar um novo habito que
substitua o antigo. Isso pode ser feito encontrando uma nova rotina que satisfagca a mesma deixa e
recompensa do habito antigo. Duhigg chama isso de "habito-keystone", que € um novo habito que pode ter
um impacto significativo em outros aspectos da vida.

O autor também explica como as empresas usam os habitos dos consumidores para influencia-los a
comprar mais e como as pessoas podem usar os habitos para melhorar sua produtividade e desempenho.
Ele argumenta que, ao entender como os habitos funcionam, as pessoas podem mudar qualquer
comportamento em suas vidas, desde maus habitos pessoais até o desempenho no trabalho.

Em resumo, "O Poder do Habito" € um livro fascinante que oferece insights sobre como os habitos sao
formados, mantidos e transformados. O autor apresenta uma série de exemplos convincentes de pessoas
e empresas que mudaram seus habitos e mostra como as pessoas podem usar essa informacao para
mudar seus proprios habitos e melhorar suas vidas. Com uma linguagem clara e facil de entender, o livro é
uma leitura essencial para qualquer pessoa interessada em entender a psicologia dos habitos e como eles

afetam nossas vidas.

Todos tém sonhos, mas nem todos conseguem realiza-los. O que falta ndo é vontade, mas técnica para atingir nossas metas.
LAPIS é uma técnica para transformar seus sonhos em realidade.
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