
GESTIONA TU TIEMPO SIN ESTRÉS  
Modalidad: 

e-learning con una duración 56 horas

Objetivos: 

Entender la importancia de la gestión del tiempo y la planificación.
Identificar y evitar factores que reducen la productividad, como los ladrones de tiempo y la
procrastinación.
Aplicar herramientas y metodologías como SMART, FODA y la técnica Pomodoro para mejorar la
organización.
Desarrollar estrategias de motivación personal y profesional.
Optimizar la eficiencia mediante una adecuada programación del tiempo.
Comprender cómo el pensamiento y las emociones influyen en la toma de decisiones y la salud mental.
Gestionar pensamientos negativos e intrusivos para mejorar el bienestar.
Reducir el estrés con hábitos saludables y técnicas de relajación.
Prevenir el estrés en el ámbito laboral con estrategias individuales y organizacionales.
Promover el equilibrio entre la vida personal y profesional para un mayor bienestar y rendimiento.
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