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Resumo de Pequenas Atitudes, Grandes
Mudancas. MicrorresolucOes Para
Transformar Sua Vida

“Com fundamentos cientificos e exemplos préticos, Caroline L. Arnold
oferece poderosos conselhos para nos motivar a poupar mais, comer
menos, manter a organizacdo, aumentar nossa forca de vontade e até
mesmo cumprir nossas resolucdes de ano-novo.” — Adam Grant, autor de
Dar e receber A executiva de Wall Street Caroline L.

Arnold um dia percebeu que seu sucesso profissional ndo se refletia nas
realizagbes pessoais. Quando decidia emagrecer, economizar dinheiro ou
ser mais organizada, comecgava com entusiasmo e determinacdo, mas
logo perdia a forca de vontade.

Se vocé se identificou, saiba que quase 90% das resolucbes de
autoaperfeicoamento acabam em fracasso. Essas derrotas consecutivas
podem fazer vocé tomar medidas cada vez mais drasticas para conseguir
alguma mudanca, mas, na verdade, € uma pequena atitude que Ihe dara
mais chances de alcancar seu objetivo.

Este livro apresenta o bem-sucedido sistema das microrresolu¢cées — um
conjunto de regras, modelos e exemplos que ir4 ajudar vocé a concentrar
seu autocontrole em um comportamento especifico até ele se tornar téo
automatico quanto amarrar os sapatos.

Ao redirecionar o foco da sua forca de vontade, vocé podera ter éxito logo
na primeira tentativa e vera o impacto que uma grande mudanca pode ter
na boa forma, nos relacionamentos, na carreira, na saude, no sono, nos
gastos, na organizagao e na pontualidade.

Pequenas atitudes, grandes mudancas mostra que, enquanto a resolucéo
tradicional promete recompensas a longo prazo, as microrresolucdes
funcionam porque os beneficios sdo imediatos, alterando nossa rotina e,
em ultima andlise, a nés mesmos.
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