Mapa mental

Gestion de la energia mas alla de la agenda )3
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Recuperar es método
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El tiempo no basta

. . e Pausas cortas lejos de la pantalla
e Horas iguales dan resultados distintos

. . e Movimiento entre bloques de trabajo
e Una agenda llena ighora la capacidad

) ) e Transiciones breves entre reuniones
e El trabajo exigente cae a mala hora

e Un limite claro al final del dia
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Fugas de energia

Fisica: sueno, alimentacion y movimiento 14
' - J ) GeStlon de e Pequenas decisiones repetidas
Mental: concentracion y razonamiento p

Las cuatro energias

1 —4&€ .« Notificaciones y reuniones sin propdsito
e Emocional: animo y tolerancia a la frustracion energla . .
o ] ] e Pendientes y decisiones postergadas
e Proposito: esfuerzo que tiene sentido . . . -
L ) e Rutinas fijas evitan volver a decidir
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Cuando no es gestidn

Tus ciclos diarios

e Registra tu energia tres veces al dia

. . . e Cansancio que no mejora al descansar
e Protege tu mejor franja horaria

. . e Distanciamiento y sensacion de ineficacia
e Asigha tareas segun tu estado, no huecos

L y e ;Persiste semanas? Busca evaluacion profesional
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Para recordar

Plan de accion El tiempo es igual para todos; la

0 9 e 0 e energia no. Ubica cada tarea en el

Registra tu nivel de Reserva tu mejor franja  Deja las tareas Haz pausas reales y Define un limite claro estado en que rinde mejor.

energia tres veces al dia para el trabajo mas administrativas para el muévete entre bloques para terminar el dia
exigente bajon de la tarde
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