
Es un proceso autónomo, la persona es quien administra lo que le sucede, 

cómo se relaciona y las decisiones que toma. Necesita de su criterio e impli-

ca responsabilidad y una constante reflexión en pro de mejorar. 
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La autogestión es la capacidad de controlar tu comportamiento, pensa-

mientos y emociones de una manera productiva. Se trata de un conjunto de 

habilidades encaminadas a la organización personal que nos ayudan a cum-

plir objetivos de una manera autónoma, asumiendo responsabilidad, com-

promiso y acción. Esta facultad aplica en el ámbito de desarrollo personal, 

psicológico, educativo y laboral teniendo en cuenta factores emocionales, 

cognitivos y comportamentales. 
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H a b i l i da d e s  v i n c u l a d a s  
a  l a  a u t o g e s t i ó n  
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Automotivación: capacidad de impulsarnos a nosotros mismos a culminar 

aquellas actividades que nos hemos propuesto. Se reconoce por el deseo de al-
canzar el éxito, que proviene de la convicción y no de factores externos. 

Organización y gestión del tiempo: capacidad de hacer un buen uso del 

tiempo disponible, de aprovechar los recursos, la energía propia y talentos; con 
un foco priorizado a mejorar tu productividad, ayuda a mantenerte comprometi-
do y evitar procrastinar.  

Alineación de objetivos: establecer objetivos específicos te permite actuar de 

forma clara y definida. Es menos probable lograr la productividad si no hacemos 
una delimitación clara de estas metas diarias.  Engloba 3 actividades principales: 
establecimiento de objetivos, comunicación de objetivos y seguimiento de objeti-
vos.  

Adaptabilidad: una persona autogestionada debe adaptarse y saber qué hacer 

en distintos escenarios. Poder adaptarte significa que tienes la confianza y la capa-
cidad para dar un giro cuando surgen cambios.  

Control del estrés: saber manejar el estrés es un elemento de mucho peso, ma-

nejar de forma proactiva los factores que pueden desencadenar el estrés facilita 
mantener la calma en la vida personal y en el trabajo.  

 



 

Responsabilidad: consiste en asumir la propiedad personal de los pensamien-

tos y las acciones, así como de sus consecuencias. Desarrollar una actitud respon-
sable permite la autocrítica objetiva y un adecuado desempeño.  

Autoevaluación: consiste en estar en constante contacto con nuestros proce-

sos para lograr aquello que nos proponemos, aprendiendo de todos nuestros 
aspectos. 

Rendimiento: esta relacionado con realizar las tareas y actividades de acuerdo 

con nuestras posibilidades.  

Autocontrol: permite gestionar tus emociones y evitar las reacciones impulsi-

vas, para ello se deben conocer las emociones y procesarlas de forma correcta.  

Comunicación asertiva: fomenta la comunicación verbal y la escucha atenta.  
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L a  a u t o g e s t i ó n  co ns i s t e  e n  e s t a r  c e nt ra do s  e n  e l  a q u í  y  a h o r a  
p a ra  s e r  m á s  p r o duct i v o s  e n  cu a lq u i e r  á m bi t o  de  n ue s t ra s  v i -
da s ,  e s  una  d e  l a s  h a b i l i da de s  m á s  v a lo ra da s  d e  c ua lq u i e r  co la -
bo ra do r  y  l í de r .   
E n s um a ,  t i e ne  q ue  v e r  co n  d i r i g i r no s  a  n ue s t r o s  o b je t i v o s  de  
m a ne ra  e f i ca z ,  ce nt ra r  l a  a t e nc i ó n  e n  un  a m bi e nt e  d e  d i s t ra c -
c i o ne s ,  h a ce r  t i e m p o  p a ra  lo g r a r  e n fo rca rno s  a  lo  q ue  i m p o r t a ,  
d i s c e r n i r  e n t re  u rg e nt e  e  i m p o r t a n t e  y  m e jo ra r  h á b i t o s  de  t ra -
ba jo  p ro du ct i v o ,  nue s t ra  ca p a c i da d  d e  a p re nd e r ,  o rg a n i z a rno s  
y  co nce nt ra rno s .  
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“Hyperfocus. Cómo centrar tu atención en un mundo de distracciones” de 
Chris Bailey. 

 

“Make time. Cómo enfocarte en lo que importa cada día” de Jake Knapp y 
John Zeratsky. 
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