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Organice la presión. Elija su siguiente paso.
Una hoja práctica para organizar las demandas y dar un siguiente paso manejable en el trabajo.

01 Separe hechos y predicciones

Escriba lo que ocurre y lo que está anticipando. Pruebe “La fecha límite es mañana” en lugar de “Todo saldrá mal”.

02 Identifique control y apoyo

Distinga lo que puede hacer, lo que puede influir y lo que requiere ayuda. Elija una acción útil.

03 Comunique las prioridades

Aclare las prioridades o pida apoyo. Pruebe: “Puedo terminar A hoy. Para incluir B, ¿qué prioridad debe cambiar?”

SU PLAN

Los hechos de la situación:

La predicción que quiero examinar:

Una acción que puedo controlar:

Una aclaración o solicitud de apoyo:

Cuándo revisaré el avance y haré una pausa:

“Puedo dar un paso útil sin resolver todo ahora mismo”.

Las demandas excesivas persistentes y las condiciones inseguras requieren apoyo de la organización. Un ejercicio de mentalidad no las resuelve
por sí solo.

Práctica educativa; no es terapia ni apoyo de emergencia. Mantenga sus respuestas en privado.


