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Actividad 7 Tarea de gestion del tiempo

Tarea de gestion del tiempo

Tipo de actividad: intrapersonal/interpersonal

NUmero de participantes: 1-4

Perfil(es) académico(s) de los participantes: nivel secundario
Edad promedio de los participantes: 218 anos

Duracidon: 20 minutos

Materiales necesarios:

- Lapiz, boligrafo, rotuladores de colores.
- Hojas de papel con el horario semanal representado,
Objetivo o Propésito:

Evaluar y desarrollar la planificacion del fiempo y las habilidades de la

persona: responsabilidad, toma de decisiones.
Resultados esperados:

La persona podrd administrar mejor su tiempo, asumir la responsabilidad

de si misma, elegir y tomar decisiones de forma independiente.
Competencias que se desarrollaran:

- Planificacion del tiempo

- Responsabilidad.

- Toma de decisiones.

- Independencia.
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Habilidades que se desarrollaran:

- Gestion del tiempo.

- Toma de decisiones.

Términos clave/vocabulario especial sobre/durante la actividad:
- Gestion del tiempo.

- Programacion semanal.

- Prioridad.

- Toma de decisiones.

- Dilacién.

Preparacion (lo que se debe preparar de antemano para que la

implementacion de la actividad sea exitosa):

El instructor le da a la persona todos los materiales necesarios: un
boligrafo, marcadores y una hoja de frabajo, y luego explica el proceso

de implementacion de la tarea.
Descripcion paso a paso de la actividad:

1. Se te dardan 60 minutos para completar tu horario semanal. Un horario
semanal es una forma de realizar un seguimiento de sus actividades y
tareas para la semana. Un cronograma semanal incluye todo lo que

tienes que hacery te ayuda a planificar cudndo puedes hacer las cosas.
2. Durante este tiempo, planifica cdmo seria tu horario semanal.

3. Los beneficios de administrar el tiempo son simples. Una buena gestion
del tiempo te permite lograr mejores resultados en un periodo de tiempo
mdads corto. Eso conduce a una mayor libertad de tiempo, te ayuda a

concentrarse mejor, te permite ser mas productivo, reduce tu estrés y te
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brinda mas tiempo para pasar con las personas que mds te importan.

4. Puedes escribir un plan usando la plantilla y el ejemplo proporcionados
(o usar imagenes o simbolos) y especificar el tiempo de las actividades,
la hora en la que realizard las actividades, o simplemente enumere todas

las actividades en orden.

5. Se necesita tiempo y practica para administrar el tiempo y crear tu
horario cada semana, especialmente si no estds acostumbrado a

hacerlo.

6. Plan para la vida real. Se realista acerca de lo que puedes lograr
cada dia. Por ejemplo, asegurate de tener algunos espacios entre

actividades para permitir el tiempo de inactividad, comer vy viagjar.

7. Date suficiente tiempo.

8. Planea tiempo para divertirse. Deja tiempo en tu agenda para las cosas
que hacen que la vida valga la pena, como diversiones o tiempo con
amigos.

9. No te comprometas demasiado. Trata de evitar llenar tu horario con
actividades y tareas. Deja algo de tiempo libre para la flexibilidad.
Recuerda: no podrds predecir todos los eventos inesperados que pueden
suceder y sucederdn.

10. No pospongas las cosas importantes. Reconoce cuando empiezas a
retrasar o posponer algo. Cuanto mds rdpido hagas las cosas, mejor te
sentirds después.

11. Si te resulta dificil cumplir con tu horario semanal, pide ayuda al
instructor.

12. Cuando el horario esté listo coldcalo en un lugar bien visible en tu casa
o trabaqjo.
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Recomendaciones (Cémo utilizar la herramienta/recurso)

Juntos deben regocijarse por el éxito, cuando una persona logra
planificar incluso algunas actividades por su cuenta. Es importante darle
la posibilidad de elegir por si mismo. No es el resultado lo que debe
valorarse, sino el esfuerzo realizado en la readlizacion de la tarea.
Proporcionar una oportunidad para experimentar el éxito.

Evaluacion:

Al evaluar el desempeno de esta tareaq, es posible aprender mds sobre la
capacidad de una persona para tomar decisiones. Después de
completar la tareaq, discutid juntos qué fue lo mas dificil y lo mas facil para
él en esta tarea, lo que mas le gustd o no le gustd, qué actividades podria
hacer solo y cudles requeririan la ayuda de otros.

Plantilla para el horario semanail:

Lunes Martes  Miércoles Jueves Viernes Sdbado Domingo
6:00 a.m.
7:00 a.m.
8:00 a.m.
9:00 a.m.
10:00 a.m.
11:00 a.m.
12:00 a.m.
1:00 p.m.
2:00 p.m.
3:00 p.m.
4:00 p.m.
5:00 p.m.
6:00 p.m.
7:00 p.m.
8:00 p.m.
9:00 p.m.
10:00 p.m.
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Ejemplo de horario semanal:

Lunes

Martes

Miércoles
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Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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a.m.

7:00  Ir al trabajo Ir al trabajo Ir al trabajo Ir al trabajo Ir al trabajo --

a.m.

a.m. familiares familiares
familiares familiares
pasear pasear
pasear pasear
pasear pasear

1 00 Ir a casa Ir a casa Ir a casa Ir a casa Ir a casa Recreacion y Recreacion y

p-m. pasear pasear

2:00 Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo Almuerzo

p-m.

3:00 Ver y charlar Very charlar | Very charlar | Very charlar @ Very charlar Ver y charlar | Very charlar

p.m. con amigos con amigos con amigos con amigos con amigos con amigos con amigos

4:00 Compromisos Compromisos Compromisos Compromisos Compromisos @ Very charlar = Very charlar

p.m. familiares familiares familiares familiares familiares con amigos con amigos

5:00 Gimnasio o Gimnasio o Gimnasio o Gimnasio o Gimnasio o Tiempo libre Tiempo libre

p.m. pasear pasear pasear pasear pasear

6:00 Cena Cena Cena Cena Cena Cena Cena

p.m.

p.m.

8:00 Preparacion para Preparacion Preparacion Preparacion Preparacion Preparacion

p-m. el dia siguiente para el dia para el dia para el dia para el dia para el dia

siguiente siguiente siguiente siguiente siguiente

9:00 Bafio Bafio Bafio Bafio Bafio Preparacion Bafio

p-m. para el dia
siguiente

10:00 Dormir Dormir Dormir Dormir Dormir Dormir Dormir

p.m.

Observaciones finales y recomendaciones metodolégicas para la
implementacion de la actividad (hacer y no hacer):

Permite que una persona tome todas las decisiones y elecciones por su
cuenta, esto le dard mds responsabilidad y asi elevard su autoestima,
fomentard la independencia.
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