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Eliminacion de
distracciones

Para optimizar tu tiempo,
es crucial eliminar o
Mminimizar distracciones
gue afectan tu
concentracion y
productividad.




¢,POr qué es
| Importante”?

| as distracciones como el uso
excesivo del movil, redes sociales
O Interrupciones constantes,

pueden hacer que pierdas el
enfogque y aumenten el tiempo
necesario para completar tareas.



Dinamica

propuesta

Usaremos la dinamica
"Identificacion y Control de
Distracciones’, que te
ayudara a reconocery
reducir las distracciones en

tu entorno.
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Te ayuda a crear un entorno de

trabajo mas efectivo.




Identificacion
v Control de
Distracciones




Paso 1

Toma unos minutos para hacer
una lista de las distracciones
mas comunes que
experimentas durante el dia
(por ejemplo, notificaciones del
MmOovil, redes sociales,
interrupciones de companeros
o familiares).




Paso 2

Clasifica estas distracciones
en dos grupos:

Externas (ejemplo:
interrupciones de otras
personas).

Internas (ejemplo: revisar
constantemente el movil).




Paso 3

Para cada distraccion, escribe una
estrategia de control:

Para las distracciones externas, podrias
establecer momentos especificos para
atenderlas (por ejemplo, atender llamadas
solo en un bloque de tiempo especifico).

Para las distracciones internas, podrias usar
herramientas como bloquear aplicaciones,
activar el modo "No molestar”, o usar
aplicaciones que limiten el tiempo en redes
sociales.




Ejemplo de
control

Distraccion: Uso del
MoVil.

Estrategia: Activar el
modo "No molestar”
durante blogues de
trabajo y revisar
notificaciones solo
durante los descansos.
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Ser mas consciente de tus
distracciones y aplicar
acclones concretas para
controlarlas, lo que te
permitira enfocarte mejory
optimizar el tiempo dedicado
a tus tareas.



I Sigue a Paso 5
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