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La autogestiow 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 organizacion personal que nos ayudan a cum-
plir objetivos de una manera auténoma, asumiendo responsabilidad, com-
promiso y accion. Esta facultad aplica en el &mbito de desarrollo personal,
psicoldgico, educativo y laboral teniendo en cuenta factores emocionales,
cognitivos y comportamentales.

Es un proceso auténomo, la persona es quien administra lo que le sucede,
cémo se relaciona y las decisiones que toma. Necesita de su criterio e impli-
ca responsabilidad y una constante reflexién en pro de mejorar.
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Habilidades vinculadas
a la autogestidon

Automotivacidw 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 conviccidon y no de factores externos.

Orgoanigaciow y gestiow del tiempo: capacidad de hacer un buen uso del

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

Alineacidow de objetivos: establecer objetivos especificos te permite actuar de
forma clara y definida. Es menos probable lograr la productividad si no hacemos
una delimitacién clara de estas metas diarias. Engloba 3 actividades principales:
establecimiento de objetivos, comunicacién 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.
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Resporsabilidad: consiste en asumir la propiedad personal de los pensamien-
tos y las acciones, asi como de sus consecuencias. Desarrollar una actitud respon-
sable permite la autocritica objetiva y un adecuado desempeno.

Autoevaluaciéw: 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.

Comunicacion asertivae fomenta la comunicacién verbal y la escucha atenta.

La autogestién consiste en estar centrados en el aqui y ahora
para ser mas productivos en cualquier dmbito de nuestras vi-
das, es una de las habilidades méas valoradas de cualquier cola-
borador y lider.

En suma, tiene que ver con dirigirnos a nuestros objetivos de
manera eficaz, centrar la atencién en un ambiente de distrac-
ciones, hacer tiempo para lograr enforcarnos a lo que importa,
discernir entre urgente e importante y mejorar hadbitos de tra-
bajo productivo, nuestra capacidad de aprender, organizarnos
y concentrarnos.
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.Qué leer?

"Hyperfocus. Cémo centrar tu atencion en un mundo de distracciones” de
Chris Bailey.

"Make time. Cémo enfocarte en lo que importa cada dia” de Jake Knapp y
John Zeratsky.

M

COMO ENFOCARTE

EN LO QUE IMPORTA COMO CENTRAR TU ATENCION
CADA DiA EN UN MUNDO DE DISTRACCIONES

e

JAKE KNAPP Y
“JOHN ZERATSKY

Auicens de Sprmt, bestvater del New York Tines
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