


“Não há ninguém melhor que Wendy Wood para mostrar como 
transformar comportamentos prejudiciais em poderosos hábitos 
produtivos.” – Robert B. Cialdini, autor de As armas da persuasão

Com base em três décadas de pesquisas, Wendy Wood apresenta a 

fascinante ciência de como formamos hábitos – e mostra como des-

bloquear a mente para realizar as mudanças que buscamos. 

Neste livro, ela explica que 43% das nossas ações não são escolhas cons-

cientes. Nós as fazemos automaticamente, por hábito. É assim que res-

pondemos às pessoas ao nosso redor, decidimos o que comprar, quando 

e como nos exercitar, comer ou beber.

Mas sempre que queremos melhorar algo em nós mesmos, contamos 

com a força de vontade. Insistimos em recorrer ao nosso eu consciente, 

na esperança de que a determinação seja capaz de promover mudanças 

positivas. Por isso falhamos tantas vezes.

Bons hábitos, maus hábitos é uma combinação potente de neurociência, 

estudos de caso e relato de experimentos que vai mudar sua maneira de 

pensar sobre quase todos os aspectos da sua vida e lhe dar ferramentas 

concretas para transformar seu dia a dia.

E se pudéssemos aproveitar o poder extraordinário do inconsciente, que já 

determina grande parte do que fazemos, para alcançar nossos objetivos?

Você vai entender como o cérebro humano é preparado para responder 

a recompensas, receber dicas do ambiente e desligar quando detecta muito 

atrito. Além disso, vai descobrir como tirar vantagem desse conhecimento 

para formar hábitos mais positivos e construir a vida que realmente quer.
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“Se você sempre 
sofreu para criar ou 

abandonar um hábito, 
precisa ler este livro.”

Adam Grant
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“Wendy Wood é a maior especialista do mundo na área e este 
livro é essencial.” – Angela Duckworth, autora de Garra

“A vida poderia ser muito diferente se 

aproveitássemos as descobertas cien-

tífi cas sobre como, quando e por que 

os hábitos funcionam.

O mundo dos hábitos é autônomo 

e faz sentido pensar nele como uma 

espécie de segundo eu – um lado nos-

so que vive na sombra projetada pela 

mente pensante.

Muitos de nós vivemos com o eu 

consciente, da tomada de decisões, 

em eterno confronto com as respos-

tas automáticas, repetidamente ar-

rastados pe los maus hábitos, numa 

guerra interna.

Mas existe outro caminho.

Este é o propósito deste livro: en-

tender como estabelecer bons hábitos 

em meio às armadilhas do cotidiano. 

Podemos aprender a construir hábi-

tos que funcionem a nosso favor, não 

contra nós.”
Wendy Wood

“Wendy Wood é a pesquisadora mais 

cui dadosa e inovadora a estudar o pa-

pel central dos hábitos no comporta-

mento humano. Seu trabalho é fun-

damental à compreensão científi ca.” 

– Dan Ariely, autor de Previsivelmen-

te irracional e A psicologia do dinheiro

“Um livro que vai esclarecer e aju-

dar muita gente a ser mais produtivo, 

parar de fumar, começar a se exerci-

tar, tomar decisões melhores e parar 

de atormentar o parceiro.” – Adam 

Grant, autor de Originais

“Muitos já escreveram sobre este as-

sunto, mas Wood é uma pesquisadora 

renomada, com foco em analisar co-

mo os hábitos afetam a mente huma-

na e por ela são afetados. Dica: força 

de vontade não basta. Wood ex plica o 

que funciona.” – The Washington Post

“Fascinante e divertido, este livro vai 

mudar a vida de muita gente. Wood 

traz ciência avançada para as ques-

tões mais urgentes da vida cotidiana.” 

– Cass R. Sunstein, autor de Nudge: 

Como tomar melhores decisões sobre 

saúde, dinheiro e felicidade

“Um guia oportuno e essencial para 

compreender e moldar nossos compor-

tamentos com resultados me lhores.” 

– Kirkus Reviews 

“Bons hábitos, maus hábitos contesta 

o determinismo e dá ideias mais rea-

listas de como reformular hábitos.” 

– The New Yorker
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