EL MITO DEL ESFUERZO EXTRA:(COMO HACER MAS CON MENOS ESTRES?.

Existe una creencia comun en el mundo laboral: "Si te esfuerzas mas, obtendras mejores resultados".

Pero la realidad es que la productividad no siempre esté ligada a la cantidad de horas o esfuerzo, sino a la forma
en que organizamos nuestras tareas y energia.
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LA CLAVE NO ES HACER MAS, SINO HACERLO MEJOR Y CON MENOS ESTRES.
Aqui te compartimos algunas estrategias sencillas para lograrlo.

X

PRIORIZA LO IMPORTANTE

N O L O ENEEEESEE .

No todas las tareas tienen el mismo impacto. Usa la Matriz de Eisenhower para diferenciar lo urgente de lo
Importante:

IMPORTANTE Y URGENTE HAZLO AHORA DELEGA SI ES POSIBLE e————o URGENTE, PERO NO IMPORTANTE

IMPORTANTE PERO NO URGENTE PLANIFICALO CONSIDERA ELIMINARLO

NI URGENTE, NI IMPORTANTE

X

TIP:
Antes de comenzar tu jornada, identifica 3 tareas clave que realmente impacten tu trabajo.

X

MICRODESCANSOS:

PEQUENGCESEEEEERS P | ROS, GRAND ESES ULTADOS

Trabajar sin pausas reduce la concentracién y genera agotamiento. Prueba la técnica Pomodoro:
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TRABAJA 50 MINUTOS DESCANSA REPITE 4 VECES
sin distracciones. 5 minutos. y luego toma un descanso mas largo (15 - 30 min)
puede ser en tu momento de comida.
X

TIP:
Usa este tiempo para estirarte, hidratate o respirar profundamente.

X

J AUTOMATIZA

Y SIMPENSSSESESSNNA REAS REPET [N

¢Haces lo mismo una y otra vez? Es momento de optimizar.

ORGANIZA TAREAS

o recurrentes con herramientas .
planificadoras multifuncionales

USA PLANTILLAS

para correos o reportes.

,CONFIGURA RESPUESTAS

automaticas para procesos repetitivos.

X

TIP:
Dedica 10 minutos a la semana para identificar procesos que puedes simplificar o automatizar.

X

APRENDE A DECIR "NO”

DE FORINESEEESEEER A\ TEGI|CA.

Aceptar demasiadas tareas genera agotamiento. No tengas miedo de establecer limites con frases como:

“Puedo ayudarte, pero necesitaré mover otras prioridades. ; Cual es mas urgente?

"Ahora tengo mi agenda llena, pero puedo apoyarte manana."

X

TIP:
Un "NO" claro es mejor que un "Si" que te sobrecargue.

X

LA REGLA DEL 80/20:

ENFOCANNEEEENNENEO QUE REALMEIE. UMA.

El Principio de Pareto dice que el 80% de los resultados provienen del 20% de los esfuerzos. Identifica qué tareas
generan mas impacto y concéntrate en ellas.

X

TIP:
"¢ Cudl es la Unica cosa que, si la hiciera bien, haria que todo lo demas fuera mas facil o innecesario?"

X

CONCLUSION

TRABAJA MEJOR, NO MAS.

Ser mas productivo no significa trabajar mas horas, sino encontrar un equilibrio entre esfuerzo y organizacion.
Aplicando estas pequenas acciones, veras coémo mejoras tu rendimiento sin sentirte abrumado.
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