Mapa mental

Sono e desempenho: como noites ruins afetam decisoes Vil
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Efeito no dia seguinte Ajustes praticos
° Afet.a {ulgam?nFo, crla'.clwolaole © |.memor|a e Horario regular, inclusive no fim de semana
e Decisdes mais impulsivas e reativas « Corte cafeina 6 a 8 horas antes
e A pessoa nem percebe a queda - .
P P “ e Anote preocupacoes antes de deitar
e Quarto escuro, fresco e menos telas
(
Regulacao emocional
e Reacgoes desproporcionais a pequenos Sono e Sono como estratégia
contratempos o
A s L e Base do desempenho, ndo recompensa
e Menos tolerancia a ambiguidade dGCIsoeS . |o P
.. . e . e Ultimo item da lista hunca chega
e Técnicas ficam mais dificeis de aplicar
\_
!
. uando procurar ajuda
Custo de dormir menos O P J
e Recomendacao: 7 horas ou mais por noite
e Retrabalho e erros consomem as horas ganhas .
- . . e InsOnia por meses, ronco com pausas
e Debito acumulado nao some numa noite ) o _ ~ s
~ . e e Nao use remedio sem orientacao medica
e Sensacao de adaptacao e ilusoria L y

\_ _J

Para guardar

Plano de acao . A . .
Sono nao é prémio pelo esforco: é

0 e e 0 e a base que sustenta boas decisoes.

Fixe horarios regulares Corte a cafeina seis a Reduza luz intensa e Escreva as Procure um médico se o

de sono, inclusive no fim oito horas antes de telas na ultima hora preocupacoes SONO Seguir ruim
de semana dormir pendentes antes de ir
para a cama
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