
del tiempo
EL LADRÓN
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#PositivaTeAcompaña



JUSTIFICACIÓN

Todos en algún momento de nuestras vidas hemos 
propuesto tareas cruciales para alcanzar una meta, 

substituyéndola por una actividad que nos haga 
sentir bien, olvidando por un momento lo que 

realmente debemos hacer. 

Procrastinar significa aplazar cosas que tienes 
que hacer, a sabiendas de que son importantes y de 

que no hacerlas va a resultar perjudicial para ti. 

Procrastinar es un comportamiento cuyas 
consecuencias pueden ser significativamente 

negativas. Sin embargo, existen maneras y trucos 
para transformar este comportamiento en una 

actividad productiva. 



Paso 1:  Tener a la mano la matriz 
de identificación de factores 
distractores y responder ¿Qué 
tarea o tareas deje de hacer por 
factores distractores? 

Paso 2:  Recortar de la ficha de 
contenido los factores distractores 
que te llevo a no cumplir tus 
labores. 

Paso 3:  Pegar los factores 
distractores en la matriz y colocar 
el tiempo que te tome cada factor 
distractor en el día. 

Paso 4:  Sumar el tiempo que te 
tomó los factores distractores y 
colocar en la zona Total. 

Identificar los factores distractores de tiempo, 
que lleva a procrastinar tareas. 

Obtener estrategias propias y estrategias de 
cambio de manejo de optimización del tiempo.

1. Ficha de contenido 
2. Plumones y/o colores 

3. Post-it 
4. Tijeras 
5. Goma 

6. Matriz de identificación 
de factores distractores.

OBJETIVO

MATERIALES
instrucciones



DE IDENTIFICACIÓN DE 
FACTORES DISTRACTORES

Matriz
¿Qué tarea o tareas deje de 
hacer por factores distractores?

Factores distractores

Total de 
tiempo 

Estrategias 



Ficha
DE CONTENIDO


