
Mapa mental

Sono e desempenho: como noites ruins afetam decisões

Plano de ação

1

Fixe horários regulares
de sono, inclusive no fim
de semana

2

Corte a cafeína seis a
oito horas antes de
dormir

3

Reduza luz intensa e
telas na última hora

4

Escreva as
preocupações
pendentes antes de ir
para a cama

5

Procure um médico se o
sono seguir ruim

Para guardar

Sono não é prêmio pelo esforço: é
a base que sustenta boas decisões.
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Efeito no dia seguinte

Afeta julgamento, criatividade e memória

Decisões mais impulsivas e reativas

A pessoa nem percebe a queda

Regulação emocional

Reações desproporcionais a pequenos
contratempos

Menos tolerância à ambiguidade

Técnicas ficam mais difíceis de aplicar

Custo de dormir menos

Retrabalho e erros consomem as horas ganhas

Débito acumulado não some numa noite

Sensação de adaptação é ilusória

Sono e
decisões

Ajustes práticos

Horário regular, inclusive no fim de semana

Corte cafeína 6 a 8 horas antes

Anote preocupações antes de deitar

Quarto escuro, fresco e menos telas

Sono como estratégia

Base do desempenho, não recompensa

Último item da lista nunca chega

Quando procurar ajuda

Recomendação: 7 horas ou mais por noite

Insônia por meses, ronco com pausas

Não use remédio sem orientação médica


