
Mapa mental

Quociente de Adversidade: resiliência diante de crises

Plano de ação

1

Identifique o que está sob seu
controle e comece

2

Especifique o que deu errado e
o que funciona

3

Pergunte se o problema é
permanente ou temporário

4

Pergunte 'o que eu faço agora?'
em vez de culpar

Para guardar

Resiliência real se treina: foque no
que controla, contenha o
problema e veja a crise como
temporária.
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O que é QA

Modelo criado por Paul Stoltz

Mede sua reação a dificuldades

Resiliência real, não a imaginada

Pode ser desenvolvido como competência

Dimensões CO2R

Controle: o que você pode influenciar

Origem e responsabilidade pela resposta

Abrangência: conter o problema

Duração: temporário ou permanente

Por que importa

Mesma crise, reações opostas

Quem generaliza trava por meses

Momentos difíceis decidem carreiras

Quociente de
Adversidade

Base científica

Modelo de livro de negócios

Poucos estudos independentes da medida

Use para refletir, não para diagnosticar

Resiliência se desenvolve com apoio e sentido

Como fortalecer

Foco no que depende de você

Conter o 'tudo está ruim'

Ver a crise como temporária

Assumir a resposta, não a culpa


