
Mapa mental

Cómo tomar mejores decisiones bajo presión

Plan de acción

1

Enumera tus presiones
recurrentes y define
respuestas ideales

2

Detente unos segundos
antes de reaccionar

3

Filtra las dos o tres
variables decisivas

4

Decide con un criterio
definido de antemano

5

Revisa la decisión
cuando pase la
tormenta

Para recordar

Bajo presión, un método simple y
criterios definidos de antemano
deciden mejor que la fuerza de
voluntad.
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El cerebro bajo presión

La amígdala se adelanta al razonamiento

La atención se estrecha y la memoria falla

Es biología, no falta de carácter

Errores más comunes

Decidir por alivio inmediato

Ver solo dos opciones

Confundir la urgencia ajena con la real

Ignorar datos incómodos y decidir solo

Parar y filtrar

Crear una pausa antes de reaccionar

Enfocarse en dos o tres variables clave

Decidir bajo
presión

Decidir y revisar

Usar criterios definidos con la cabeza fría

Preguntarse qué le diría a un amigo

Revisar después: after-action review

El ejemplo del proveedor

Retraso a dos horas de la entrega

Entregar lo esencial y señalar el resto

Ajustar el proceso al día siguiente

Prepararse con antelación

Claridad de valores y prioridades

Conocer tus detonantes y sesgos

Planear respuestas a presiones recurrentes


