GUIA DE RECENTRAMENTO & DECISAO

PARE. RESPIRAR. OBSERVAR. ESCOLHER. AGIR.

ESTADO ATUAL

O Calma O Bloqueado

[ Espalhados [ Evitando

O Estressado O Preso em um loop
O Irritado [ Cansado

O Decisdo apressada

Regra: Se ndo estou calmo, ndo tomo grandes decisdes
imediatamente.

REDEFINIR - 60 SEGUNDOS

Relaxe meus ombros.
Relaxe meu queixo.

(]
°
e Respire lentamente 5 vezes.

e Nomeie o que esta acontecendo.

Ex: "Estou ficando com raiva agora."
Ex: “Estou evitando alguma coisa”.

Nomear o estado traz de volta o controle.

Que verdade posso estar evitando?

Estou resolvendo o problema certo

ou estou evitando desconforto?

ACAO UTIL OU DISPERSAO?

O Tarefa concluida

O Deciséo esclarecida
O Problema resolvido
O Mensagem enviada
O Progresso mensuravel
O Recuperagao real

O Organizagao util

I Regra: Se nada for verificado, estou ocupado sem avangar.

PROXIMA ACAO VISIiVEL

Qual é a préxima acao fisica?
- arrumar uma coisa

- anote para mais tarde
- distrages proéximas

Regra: Uma agao. Nao dez. Apenas um.

- escreva uma frase
- envie uma mensagem
- abra o documento

GRADE DE DECISAO EXPRESSA

UTIL?

« Serve real objetivo?

SUSTENTAVEL?

« Eu tenho energia?
» Resultado concreto? « Custo mental, ok?
+ Vale meu tempo? « Limites claros?

» Reduz um problema? « Sustentavel a longo prazo?

LEITURA RAPIDA

Util + Sustentavel + Claro = GO

Util + N3o Sustentavel = GO limitado / Renegociar

Sustentdvel + Nao Util =

CLARO?

Préxima etapa definida?
« Escopo preciso?

Prazo realista?
Riscos identificados?

Util + Ndo claro = Esclareca antes de agir

N3o util + N3o sustentdvel = STOP

Secundario

Nao avango em coisas vagas, caras e de baixo valor.

CONCENTRE-SE NO QUE IMPORTA. EU ESCOLHO A PROXIMA AGAO.
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DIARIO DE RECENTRAMENTO

OBSERVE. ENTENDER. AJUSTAR.

O Estressado O Espalhados O Irritado O Cansado
Data/Hora: Estado: (O Bloqueado O Evitando O Preso em um loop
Situagdo: (O que aconteceu?)
Gatilho: (O que provocou a reacéo?)

Reacdo automatica: (O que eu estava prestes a fazer?)

Intervencdo
O Breve pausa [ Respiragdo O Reestruturar [ Divida a tarefa
O Ideia estacionada O Ideia abandonada O Voltar para a préxima acdo

Decisao tomada

O Continuar O Pare O Adiar O Esclarecer
O Renegociar O Abandonar O Retornar a tarefa inicial
Licao/padrao:
[ Estressado O Espalhados O Irritado [ Cansado
Data/Hora: Estado: (1 Bloqueado [ Evitando O Preso em um loop
Situacao:
Gatilho:

Reacdo automatica:

Intervencao
O Breve pausa O Respiragao O Reestruturar O Divida a tarefa
O Ideia estacionada O Ideia abandonada O Voltar para a préxima acédo

Decisdo tomada

O Continuar O Pare O Adiar O Esclarecer
O Renegociar O Abandonar O Retornar a tarefa inicial

Licao/padrao:

PADROES PARA OBSERVAR
Eu fico com raiva quando:

Eu fico disperso quando:

Eu fujo quando:

O que me centra:

O OBJETIVO E DETECTAR MAIS RAPIDO, CORRIGIR MAIS RAPIDO E RETORNAR MAIS RAPIDO.
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