Gestion del Tiempo: Organizacion
y Productividad Consciente

Deja el multitasking atras. Enfécate, avanza y disfruta.




El problema: El mito del
multitasking

El multitasking —o cambio constante de tareas— reduce la
productividad hasta en un 40% y genera agotamiento mental

significativo.

Aungue pensamos que hacemos varias cosas a la vez, nuestro
cerebro en realidad esta:

o Alternando rapidamente entre tareas

e Consumiendo energia cognitiva innecesariamente
e Aumentando la tasa de errores en cada tarea

e Prolongando el tiempo total de ejecucion

La sensacion de "estar ocupado” no equivale a ser productivo. El multitasking genera una falsa



La solucion: El enfoque consciente

Arquitectura de bloques

Organiza tu dia en periodos dedicados a
tareas especificas, respetando los ritmos
naturales de concentracion del cerebro.

Revision reflexiva

Evaltua periddicamente tu sistema,
identificando patrones de productividad y
realizando ajustes para optimizar tu
rendimiento.
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Reglas de foco

Establece protocolos claros para eliminar
distracciones y maximizar la atencién
durante los bloques de trabajo profundo.

Pausas regenerativas

Implementa descansos estratégicos cada 90
minutos para recargar la energia mental y
mantener el rendimiento cognitivo.

Este taller introduce estos cuatro pilares fundamentales aplicando principios neurocientificos y técnicas de mindfulness operativo para transformar

tu relacion con el tiempo y lograr mas con menos estrés.



Beneficios tangibles del enfoque consciente

Mayor productividad real Reduccion del estrés Mejora en toma de decisiones
Incremento en la calidad y cantidad de Disminucion significativa de la fatiga Mayor claridad mental para evaluar
resultados al dedicar atencion plena a mental al eliminar la sobrecarga cognitiva opciones y decidir con criterio. La

cada tarea. Estudios muestran aumentos causada por la alternancia constante atencion enfocada mejora la capacidad
de rendimiento entre 25-40% con bloques entre actividades. Menor sensacion de de analisis y la calidad de las soluciones
de concentracion. agobio al finalizar la jornada. generadas.

El enfoque consciente no solo mejora tu desempeno profesional, sino también tu bienestar general y satisfaccion laboral. Trabajaras mejor, no mas

horas.



Estructura del taller: Modalidad y
formato

Formato adaptable

e Duracion: 1 jornada completa (6 horas) o 2 sesiones de 3
horas

e Modalidad: Presencial / Virtual / Hibrida
e Grupos: 10-25 participantes para interaccion 6ptima

Enfoque practico

e 70% practica, 30% teoria
e Ejercicios de atencidn y concentracion en tiempo real
e Herramientas para implementar desde el primer dia

Disefiado para profesionales, equipos y lideres que buscan transformar su productividad



¢ Qué incluye este programa?

Materiales completos Actividades vivenciales Seguimiento

Guia practica de bloques de enfoque, pausas y Ejercicios practicos que combinan teoria y Certificado de participaciéon y sesion de

ciclo cognitivo. Kit descargable con plantillas aplicacion del enfoque consciente. Técnicas de  coaching breve opcional (30 dias después) para
de agenda, registro de enfoque y disefno de mindfulness operativo adaptadas al entorno consolidar habitos y resolver obstaculos en la

pausas regenerativas. laboral panameno. implementacién.



Perfiles que mas se benefician

Ejecutivos y directivos Equipos multidisciplinarios Emprendedores
Profesionales con alta carga decisoria que Grupos de trabajo que buscan mejorar su Personas que equilibran multiples
necesitan optimizar su tiempo para eficiencia colectiva sin sacrificar bienestar responsabilidades y necesitan sistemas
enfocarse en lo estratégicamente ni calidad. efectivos para manejar su atencion.
importante. L, o, i

e Protocolos de comunicacion e Priorizacién estratégica
» Reduccion de interrupciones » Reuniones mas efectivas « Gestion de energia personal
» Delegacion efectiva  Respeto por tiempo de concentracién o Evitar dispersion de esfuerzos

e Bloques para pensamiento estrategico

Todos los participantes comparten un denominador comun: la necesidad de mejorar su relacion con el trabajo diario y optimizar su rendimiento sin

sacrificar bienestar.



Transforma tu relacién con el tiempo y descubre el poder del enfoque
consciente en un entorno profesional competitivo.

Solicita mas informaci... [ Cotiza este taller para tu equi...
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