SESGO

de prevision optimista

Conoce mas sobre la toma de decisiones
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Y constantemente lanzamos

Llegare

rapidisimo.

demasiado optimistas.



Tengo
sueno

No se qué
ponerme.

rapidisimo.

Necesito
comer

que ignoran el impacto de esas
sensaciones incomodas



Pasar al
cajero

Llegare

rapidisimo.

v las diferentes
distracciones.
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SOmos muy
optimistas respecto
al paso del tiempo.

. Mafana lo
haré




Se le llama

SESGO

de prevision optimista

a la percepcidén sesgada de nuestro
rendimiento. Surge por una estimacion
realizada desde la fantasia que ignora
el impacto de las diferentes

distracciones que experimentamos
por factores internos y externos.




( Animate a tomar una )
decision

mas flexible




Toma en cuenta lo siguiente:

B\ Diversifica:

e Ej: Poner metas divertidas para hacer un ahorro.

¢ Qué pasaria si antes de dar el “todo o nada”
negociamos con nosotros mismos el realizar
otras cosas que llamen nuestra atencién y que
en automatico nos ayuden a evitar decisiones
aceleradas, como tomar una caminata o
realizar algun otro trabajo pendiente.




Toma en cuenta lo siguiente:

I\ Busca opuestos:
' e Ej: Haré 20 abdominales (actividad) si paso mas
de una hora en redes sociales (inactividad).

. Qué pasaria si utilizas una sensacion
incomoda (pero benéfica) como hacer
abdominales como un empujoncito para
recordar tu meta? Busca una actividad opuesta
a la meta que quieres conseguir y realizala
cada vez que olvides tu objetivo. Asi tu cerebro
encontrara mas valor en enfocarte en tu meta.




Toma en cuenta lo siguiente:

I\ Recorta el tiempo:

e Ej: SOlo usare 10 min. para hacer el super.

Una decision flexible es la que tiene
autocontrol sobre el tiempo. Recuerda que
nuestra percepcion del tiempo esta
distorsionada, por ello, mientras pase mas
tiempo, perderemos nocion de nuestro
esfuerzo y objetivos durante ese lapso.




Para descubrir como establecer
metas realistas, escucha el
Podcast o descarga la Guia:




