


SALUD MENTAL 

Afrontamiento del estrés:  

Gestión del tiempo

ZONAMEDICA IPS



Dos caminos

Trabajar más horas Trabajar más          
deprisa   

recortamos el tiempo  a             Estrés

familia, ocio, aficiones, deporte.

Rutina Disminución del 

desempeño



Gestión del tiempo

1. Ladrones del tiempo

2. Ciclo personal de energía

3. Planeación - Roles

4. Seguimiento a la planeación



«Nuestro tiempo en parte nos
lo roban, y el que nos queda,
lo perdemos sin darnos
cuenta»

Séneca

- Ladrones Externos

- Ladrones Internos

1. Ladrones del tiempo



Pérdidas de tiempo 

principales

Solución Fecha inicio-Fecha fín

1.

2.

3.



2. Ciclo personal de energía



• Definir objetivos

• Priorizar tareas

3. Planeación - Roles



• Priorizar tareas

3. Planeación - Roles



4. Seguimiento a la planeación



ADAPTACIÓN AL CAMBIO 
GRACIAS


