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Nuestra Realidad

• Estudios demuestran que:

– Perdemos ________ de trabajo cada día 
por distracciones

– Sólo pasamos ________ enfocados en un 
proyecto antes de ser distraídosproyecto antes de ser distraídos

– Cambiamos de actividad ________ 
________, hablando por teléfono, 
conversando con alguien en el cubículo 
o trabajando en un documento

– Una de cada tres personas experimenta 
________________
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Nuestra Realidad

• Las consecuencias de perder tu enfoque 
resultan en: 

– ________ de tu nivel de glucosa

– Capacidad reducida para entender y 
decidirdecidir

– Graves ______ en tareas importantes

– Perder la habilidad de enfocarte en el 
futuro en ____________ de actividad

• Resultado: 
Eres más productivo cuando ________ 
________ que cuando usas tu Blackberry
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Nuestro Objetivo

Nuestro objetivo es crear hábitos de:

________ + ________ + ________________ + ________ + ________
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Sistema P.A.C.

________ ________ ________
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Sistema P.A.C.

Planificación Acción Comprobación
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Planificación

1. Precisar: “________” objetivos para la semana

2. Estimar: Cuánto tiempo requiere cada objetivo

3. Anotar: ________ para la semana

4. Aclarar: Cuándo vas a realizar qué objetivo

5. Dejar: 20% de tu agenda libre para ___________5. Dejar: 20% de tu agenda libre para ___________

- Proyecto A

- Proyecto B

- Proyecto C

…10h

…5h

…2h Reu.

Reu. Reu.A

B
B C

A
Reu. Reu.

Reu.

E
V
E
N
T
O
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Acción

1. _______________ (45 min.)

2. _______________ Mental y 
Corporal (5-10 min.)Corporal (5-10 min.)

3. Regla “______________”

4. Regla “______________”

“Hacen que sea más enfocado”
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Comprobación

• Empieza tu bloc de notas
“____________________”

• Pregúntate:

1. ¿Qué hice bien?1. ¿Qué hice bien?

2. ¿Qué hice mal?

3. ¿Qué puedo mejorar?
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Sistema P.A.C.

Planificación Acción Comprobación

Reu.

Reu. Reu.
A

B

B C

A

Reu. Reu.

Reu.

E
V
E
N
T
O
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Próximos Pasos

• La productividad no es tener ________, 

es tener un sentido de ________

• Escoge un día en el cual siempre 
planificarás tu semana por adelantado 

• La productividad no es tener ________, 

es tener ________

• Trabaja siempre en “Bloques de Enfoque” 
y refréscate continuamente

• La productividad no es ________, es ________

• Reto: “Anotación de Acción” por 2 semanas
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¡Muchas Gracias!
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