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Sea estratégico
sobre cuándo y
cómo lidiar con las
relaciones y
situaciones que lo
agotan.
Sepa cuándo decir
no.
Limite la consulta
constante de las
redes sociales y
las noticias para
evitar la
sobrecarga de
información.
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Trate su energía
como dinero. Su
energía no es un
recurso ilimitado.
energy. 
Conserve su
energía. Sea
prudente en cómo
la utiliza.
Ajuste sus
expectativas
sobre qué y
cuánto debe
hacerse.

Elija las cosas más
importantes (TOP 3)
que deben hacerse.
Agregue
gradualmente más
tareas.
Cumpla con su
"presupuesto de
energía" o no tendrá
suficiente para
utilizar en otras
tareas durante el
resto del día/semana

NO se apresure.
Tómese el tiempo
suficiente para
hacer las cosas.
 No espere hasta
que se sienta
agotado para tomar
descansos.
Alterne entre
tareas que
requieran mayor o
menor energía.

Planifique su
día/semana con
anticipación, pero
sea flexible.
Distribuya las tareas
a lo largo de la
semana.
Divida las tareas
más grandes en
otras más
pequeñas.

Cuando se sienta
estresado: Haga una
pausa y respire
profundo. 
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