Organizacao, Produtividade e
Tomada de Decisao

Aprenda a equilibrar rotina, decisdes e resultados com base em ciéncia e pratica.
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INTRODUGCAO

O Cérebro do Lider: Neurociéncia da Organizacao

O cortex pré-frontal é o centro de comando das fungdes executivas,
responsavel por planejamento, organizacédo e tomada de decisao. Como lider,
vocé precisa entender que sua capacidade de gestao depende diretamente da
saude e eficiéncia dessa regido cerebral.

A neuropsicologia revela que a sobrecarga cognitiva reduz drasticamente nossa
capacidade de decisdo em até 40%. Lideres que nao organizam sua rotina
experimentam fadiga mental crénica, prejudicando tanto sua performance
quanto a da equipe.

Este treinamento combina neurociéncia com praticas de gestao para
transformar vocé em um lider mais equilibrado e estratégico.
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TIPOS DE MEMORIAS
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TIPOS DE MEMORIAS

Vamos explorar os principais tipos de memoaria e seu impacto.

Memoria de Trabalho

Essencial para o processamento de
informagdes em tempo real, foco em tarefas
atuais e multitarefas. Retém brevemente
informagdes sensoriais (visdo, audigao, tato)
apos o estimulo cessar, como um flash.

Memoria de Longo Prazo

Armazena conhecimentos, experiéncias e
habilidades. E a base para o aprendizado
continuo, a tomada de decisdes estratégicas e
a aplicacéo de licdes aprendidas ao longo do
tempo.

Memoria de Curto Prazo

Armazena uma pequena quantidade de
informagao por segundos, usada ativamente em
tarefas
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EQB) NEU ROPSICOLOGIAJ

As Trés Funcoes Executivas do Lider

Baseado na neuropsicologia, todo lider eficaz desenvolve trés fungdes executivas essenciais que determinam seu sucesso na gestao de pessoas e
resultados.

@

Priorizar com Clareza

O cérebro s6 consegue manter 3-4

prioridades ativas na memoria de trabalho.

Lideres eficazes identificam o essencial e
eliminam o ruido, usando a matriz de
Eisenhower e técnicas de foco cognitivo.

e Distinguir urgente de importante

¢ Reduzir carga cognitiva

Planejar Estrategicamente

O planejamento ativa o cértex pré-frontal
dorsolateral, melhorando a viséo de longo
prazo. Lideres que planejam reduzem em

35% o tempo gasto em "apagar incéndios".

e Blocos de tempo dedicados
e Planejamento semanal ritual

e Antecipagéao de problemas

Delegar com Confianca

Delegar libera sua capacidade cognitiva
para decisdes estratégicas. A neurociéncia
mostra que lideres que delegam bem tém
50% menos sintomas de burnout e equipes
30% mais engajadas.

e |dentificar tarefas delegaveis
e Empoderar a equipe

¢ Acompanhar sem microgerenciar
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Matriz de Eisenhower

URGENTE NAO URGENTE

1° QUADRANTE 2° QUADRANTE
"EACA AGORA!" “AGENDE"
i
2
]  3° QUADRANTE 4° QUADRANTE
& “DELEGUE" “ELIMINE”
'S
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Evitando a Sobrecarga: O Cérebro Sob Pressao

A sobrecarga cognitiva acontece guando demandas excedem a capacidade de processamento do cérebro. Neurologicamente, isso ativa o sistema de

estresse (amigdala), reduzindo fungdes executivas e aumentando decisées impulsivas.

) R
Sinais de Sobrecarga Neurologica Estratégias de Protecao Cerebral
» Dificuldade de concentracédo e memoria e Técnica Pomodoro (25min foco + 5min pausa)
e Decisbes por impulso, ndo estratégia ¢ Bloqueio de tempo para tarefas complexas
e |rritabilidade e fadiga constante e Limite de reunides (maximo 4h/dia)
e Procrastinagao de tarefas importantes e Praticas de recuperacgao cognitiva
y y,

Lideres que gerenciam sua energia cognitiva tomam decisdes 60% melhores e mantém equipes mais produtivas.
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PRATICAS DE RECUPERACAO COGNITIVA

e Sudoku

e Palavras cruzadas

¢ Alongamento

e Técnicas de respiragéo
e Leituraem voz alta

e Desenhos
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4 TOMADA DE DECISAO

Decisoes Rapidas vs. Decisoes Estratégicas

A neurociéncia identifica dois sistemas de tomada de decisédo no cérebro: o Sistema 1 (rapido, intuitivo) e o Sistema 2 (lento, analitico). Lideres
excepcionais sabem quando usar cada um.

7 H

Decisoes Rapidas (Sistema 1) Decisoes Estratégicas (Sistema 2)

Quando usar: Problemas recorrentes, situacdes familiares, urgéncias Quando usar: Problemas complexos, mudancgas significativas,
operacionais. decisdes de alto impacto.

Base neurocientifica: Usa padroes ja estabelecidos no cérebro, Base neurocientifica: Ativa o cortex pré-frontal, permite analise
economiza energia cognitiva. profunda e visado de longo prazo.

e Confia na experiéncia e Analise de cenarios

e Resposta automatica ¢ Pensamento critico

e Baixo custo cognitivo e Alto custo cognitivo

[ Dica Neuropsicoldgica: Reserve suas melhores horas cognitivas (geralmente manha) para decisdes estratégicas. Seu cortex pré-frontal
tem 25% mais capacidade nas primeiras 3 horas apés acordar.
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Ferramentas Praticas de Organizacao

Sistema de Gestao de Tarefas Acompanhamento da Equipe

Baseado na neuropsicologia da memoaria de trabalho, um sistema eficaz
deve externalizar informagdes para liberar capacidade cognitiva.

01
Captura Total B
Registre tudo em um unico sistema confiavel hios 13.53 150,00K
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Classificacao Clara

I

kil Tl

Categorize por urgéncia e importancia

03

Revisao Semanal

Atualize prioridades e planejamento

04

Execucao Focada

Trabalhe por blocos de tempo dedicados Ferramentas de acompanhamento reduzem a carga cognitiva do lider
ao automatizar o monitoramento, permitindo foco em coaching e
desenvolvimento.

e Check-ins semanais estruturados (15-20min)
e Indicadores visuais de progresso
e Sistema de feedback continuo

e Reunides 1:1 mensais para desenvolvimento
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FERRAMENTAS

Matriz de Priorizacao

Neuropsicologica

Esta matriz combina a gestao classica de tempo com principios de neurociéncia
cognitiva, ajudando vocé a alocar sua energia mental de forma estratégica.

Quadrante 1: Fazer Agora

Alto impacto + Urgente

Crises e prazos criticos. Limite este quadrante a 20% do seu tempo. Excesso
indica falta de planejamento.

Quadrante 2: Agendar

Alto impacto + Nao urgente

Planejamento estratégico e desenvolvimento. Dedigue 50-60% do seu tempo

aqui. E onde lideres excelentes se destacam.

Quadrante 4: Eliminar

Baixo impacto + Nao urgente

Distracdes e desperdicios. Elimine sem culpa. Proteja sua energia cognitiva.
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Gestao de Energia: O Combustivel do Lider

A neuropsicologia moderna revela que gerenciar energia € mais importante que gerenciar tempo. Lideres de alto desempenho otimizam quatro tipos

de energia.
i o @
Energia Fisica Energia Mental

Base de tudo. Sono adequado (7-8h), exercicios regulares e alimentagao Capacidade cognitiva limitada. Use técnicas de recuperagao: pausas
balanceada mantém o cortex pré-frontal funcionando otimamente. Sem estratégicas, variagao de tarefas, e limite de decisées complexas por dia

isso, sua capacidade de lideranga cai 40%. (maximo 3-5).
: @
Energia Emocional Energia de Propdsito
Regulagcdo emocional ativa o cortex pré-frontal ventromedial. Praticas de  Conex&o com valores e significado. Lideres conectados ao proposito tém
mindfulness, gratidao e conexdes positivas recarregam esta energia 67% mais resiliéncia e inspiram equipes de alta performance
essencial para liderar pessoas. naturalmente.
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§ EXERCICIO PRATICO

Criando Seu Painel de Gestao Pessoal

Um painel de gestéo eficaz externaliza informagdes criticas, reduzindo carga cognitiva e permitindo visao estratégica clara. Vamos construir o seu
em 5 passos praticos.

Defina Seus 3-5 Objetivos Principais

O que realmente importa nos proximos 90 dias? Lembre-se: o cérebro ndo consegue manter mais que 3-5 prioridades ativas efetivamente.

2% Escolha Indicadores Simples

Para cada objetivo, defina 1-2 métricas visuais que vocé pode acompanhar semanalmente. Visualizag&o reduz esforgco cognitivo em 30%.

B Mapeie Seus Blocos de Tempo

Reserve blocos fixos para: trabalho estratégico (50%), operacional (20%), desenvolvimento de equipe (20%), e aprendizado (10%).

38 Liste Tarefas Delegaveis

ldentifique 10 tarefas que vocé pode delegar esta semana. Delegacgéo eficaz libera 30% da sua capacidade cognitiva para
estratégia.

o} Agende Revisao Semanal

Reserve 30min toda sexta para revisar seu painel. Este ritual neuropsicoloégico consolida aprendizados e ajusta prioridades.

[JJ Compromisso: Nas proximas 48 horas, crie uma verséo inicial do seu painel. Pode ser digital ou analdgico - o importante é que seja visual e
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Recapitulando: Seu Caminho para Lideranca Organizada

Vocé aprendeu que lideranga eficaz comega com autogestdo baseada em neurociéncia.
Seu cérebro é sua ferramenta mais poderosa - e como qualquer ferramenta, precisa ser
usada estrategicamente.

Funcoes Executivas

Priorizar, planejar e delegar libertam sua capacidade cognitiva

Protecao Cerebral

Evite sobrecarga gerenciando energia, ndo apenas tempo

Decisoes Conscientes

Use Sistema 1 para rotina e Sistema 2 para estratégia

Ferramentas Praticas

Seu painel de gestao é o mapa do seu sucesso como lider

Proximo passo: Implemente seu painel de gestdo esta semana e observe como
clareza e produtividade aumentam naturalmente quando vocé lidera com estratégia
neuropsicologica.
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