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Bienvenidos
“El Abrazo”

Encanto al Alma

“El Abrazo es una 
medicina que cuando lo 

das, la puedes encontrar”



TIEMPO – Flor Amargo



Cómo usas tú Tiempo?

Cómo usar mi Tiempo?

Cómo usas tú tiempo?

“El tiempo es oro”.



Como uso mi tiempo?
•         Qué es lo primero que haces al despertar?

• “El día empieza y acaba con gratitud” -  Confia en la Vida – Louise Hay





Cómo planear mi semana?

1) No dependas de tu memoria

2) Aprende a priorizar

3) Asigna tiempos a tus tareas

4) Ten las cosas a mano

5) Empieza tu día con las tareas 

más largas o difíciles.

6) Aprende a Decir que NO.

7) DELEGA

TIPS PARA ORGANIZARTE



MEJORA 

EL 

TIEMPO 

PERSONAL 

Planeación:

*Usar una agenda: De Papel o Digital  

 * Lista de tareas ( Pendientes)

Revisar nuestros pendientes: 

*Revisaré la agenda – Diariamente

*Planificaré mis actividades cada semana. 

Revisaré mi lista de Tareas:

*Incluiré algunas actividades en mi Agenda

* Aprenderé estrategias y delegaré algunas.



Cómo PUEDO usar mi tiempo?



MEJORA 

EL

TIEMPO 

EN EL 

TRABAJO

Proyectos:

Delimitación de Metas y Objetivos

Objetivos: 

Objetivos medibles – Mensuales

Comunicación:

Uso de Herramientas Tecnológicas,  manuales para 
el uso de herramientas o tareas y  capacitación.



Como gestionar mi tiempo 

y medir mis LOGROS

• Multitareas:
98 % es incapaz de practicar la 

multitarea.

La pregunta clave

¿Cuál es la única cosa que puedo hacer para que, mi tarea o
proyecto al final, sea más fácil?

Puedes aplicar esta pregunta a cada uno de tus objetivos o
tareas; cada día, semana, mes o trimestre.



Síndrome del desgaste Ocupacional
Estadísticas: Estrés en el trabajo

• Casi 1 de cada 5 adultos vive con una enfermedad 
mental.

• El estrés en el lugar de trabajo causa 120,000 
muertes cada año.

• El 83% de los trabajadores sufren estrés 
relacionado con el trabajo.

• El 54% de los trabajadores/as afirman que el estrés 
laboral afecta su vida en el hogar. 

                                           Source: Salud y Seguridad: Cal/OSHA    https://losh.ucla.edu/

Sindrome del Desgaste 
Ocupacional  - BURNOUT

• El 1 de enero de 2022 

Clasificación Internacional de 

Enfermedades (CIE -11)



Balance entre el Trabajo 
y la Vida Personal 

El concepto 

work-life balance 
(WLB)  

se refiere a la 
sensación de 
armonía que se 
obtiene entre la 
vida laboral y la 
personal, sin que 
haya conflictos 
entre ellas.

La falta de equilibrio puede conducir a lo que 
se conoce como “síndrome de desgaste 
ocupacional”, definido por la Organización 
Mundial de la Salud de la siguiente manera:
“...un síndrome conceptualizado como 
resultado del estrés crónico en el lugar de 
trabajo que no se ha manejado con éxito. [...] 
Sentimientos de falta de energía o 
agotamiento; aumento de la distancia mental 
con respecto al trabajo, o sentimientos 
negativos o cínicos con respecto al trabajo; y 
eficacia profesional reducida”.

https://experience.dropbox.com/es-la/resources/burnout
https://experience.dropbox.com/es-la/resources/burnout
https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases
https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases


VENTAJAS DEL 

BALANCE 

PERSONAL Y 

LABORAL

Boating

Fishing

Hiking

Camping

Pastimes by Age Group

35 to 50



ESTRATEGIAS PARA MANTENER TU 

PRODUCTIVIDAD PERSONAL y LABORAL

Causas que originan 

baja productividad

Impulsa tú 

productividad



CONCLUSIONES



“Estoy abierto a cambios 
nuevos maravillosos”

“En este mundo hay una 

abundancia inmensa 

aguardando a que la 

disfrutes…el poder  que 

hay tú interior te lo 

concederá. Sé sincero 

contigo mismo y con los 

demás..Dile Sí a tu 

mundo.” P.341

El cambio eres tú!  

                                     “Confía en la Vida”

                     Louise Hay



Bibliografía:
1) "El poder está Dentro de Ti". - Louise L. Hay

2) "Cómo hace Home Office la gente Exitosa".   Laura Vanderkam

3) "Piensa como Steve Jobs".    - Daniel Smith

4) "ZenTrepreneur". - John Murphy

5) "Manual del Antiestrés". - Paul Wilson

6)"Como superar el Burnout".  -Harvard Business Review

7) "Liderazgo Principios de Oro" - John C. Maxwell

8) "Que hace la Gente Exitosa antes del Desayuno" - Laura Vanderkam



PREGUNTAS y EVALUACION 



Tania Maguiña

• tmaguina@takenoteinstitute.com

• tanys44@hotmail.com

• (562) 322-8581

• Follow us: 

Gracias

mailto:tmaguina@takenoteinstitute.com
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