Guia Gestion det Tiempo






Nuestros’ malos hdbitos suelen ser la razon por la que perdemos mas tiempo.
-~ Si haces un analisis honesto de tw jornada te daras cuenta de:

Te qntretieries Te das atracones “Ves mas tele de la Los chats de grupo
- mucho en las redes de series a menudo ~ que crees te absorben mas
sociales : de la cuenta

Cada persona percibe el tiempo de un modo Lo que si es real es que el dia tiene 24 horas para
diferente, depende del momento, la emocién todos y tenemos que aprender a gestionar esa
que sientas y de una enorme variedad de sensacion de agobio y prisa permanente.

circunstancias.



Consejos

/ Ordena tus metas y realiza un seguimiento de tu tiempo
y cdmo lo gestionas, al menos durante una semana,
jdescubriras mas de lo que crees!

/ La auto observacidn es fundamental para llegar a un
buen diagnéstico y tomar conciencia de la gravedad
del problema.

/ Aprender a distinguir entre lo que es urgentey lo que es

importante te ayudara a priorizar mejor.

Y lo mas importante....

Descansa

Hacer pequeiios descansos durante el dia mejora la
energia y la concentracidn, especialmente si eres capaz
de olvidarte de tu moévil y tu ordenador por un rato.

Sal a dar un paseo, para a meditar 5 minutos o haz
algunos estiramientos; cualquiera de estas actividades
te ayudara a retomar lo que hacias con mas vitalidad

y la mente despejada.

Desconecta

iNutre tu tiempo personal y pon el foco en realizar
actividades que te hagan sentir muy bien! desde una
clase de baile online a cocinar una nueva receta,
cualquier deporte que te dé un chute de energia o un
curso de papiroflexia, jlo que sea! La mente necesita
tiempo y espacio para hacer un verdadero reset.

“No olvides que e tiempo es relativo,
elastico y tienes la, responsabilidad
y la libertad de vivir€o con la, mejor actitud.” =

Los beneficios del buen uso del tiempo
son muy gratificantes:

Disminuye el estrés e

Te sientes mas productiva y eficiente ,
Aporta sensacion de equilibrio :
personal

Mejora la calidad de vida en general
Te da mas opciones para crecer
profesionalmente :

Ganas conciencia en lo que haces =
Aumentan las oportunidades para =
alcanzar metas en la vida

Tienes mas tiempo para tiy para las
cosas que mas te gustan



