Mapa mental

Como tomar cdecisoes melhores sob pressao W)
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O cérebro sob pressao Decicla e revise

e Amigdala assume antes do raciocinio e Usar critério definido com cabeca fria
e Atencdo estreita e memoria perde capacidade

e Perguntar o que diria a um amigo

e E biologia, ndo falta de carater e Revisar depois: after-action review
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Erros mais comuns Exemplo do fornecedor
e Decidir pelo alivio imediato DGCldlr SOb 4 ° Atraso a duas horas da entrega
e Enxergar so duas opgoes - presséo e Entregar o essencial e sinalizar o resto
e Confundir urgéncia do outro com real e Ajustar o processo no dia seguinte
e Ignorar dados desconfortaveis e decidir sozinho - J
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Prepare-se antes
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Pare e filtre

e Clareza de valores e prioridades

e Criar um intervalo antes de reagir e Conhecer seus gatilhos e vieses

e Focar nas duas ou trés variaveis-chave e Planejar respostas para pressoes recorrentes
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Para guardar

Plano de acao Sob pressao, um método simples e

0 9 e 0 e critérios definidos de antemao

Liste suas pressoes Pare por alguns Filtre as duas ou trés Decida com um critério  Revise a decisdo depois decidem melhor el for(;a de
recorrentes e defina segundos antes de variaveis decisivas definido de antemao que a poeira baixar vontade.
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