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¿Por qué es importante 
organizarse?



metas
• ¿Qué quieres lograr?

balance
• ¿Qué haces con 24hrs?

Yo
• ¿Descansas?



Manejo del tiempo

Definición

• Es el proceso de organizar y 
planificar como dividir el tiempo 
para realizar actividades 
específicas.

Beneficios

• Mayor productividad y eficiencia 
• Menos estrés 
• Mayor oportunidad de lograr 

metas personales y 
profesionales



¿Por qué preocuparme 
del tiempo si es verano?

nuestra 
realidad beneficios

orientación 
espacial

Soporte 
emocional

Control de 
ansiedad

restructuración 
mundial

cambios 
bruscos



Beneficios de las rutinas en niños y jóvenes

Eliminan las luchas de poder
• Es lo que se hace en ese momento del día y no hay discusión.

Promueven la seguridad y estabilidad emocional 
• El saber qué es lo que viene a continuación les ayuda a aceptar mejor lo que viene, 

sin necesidad de sentir una autoridad negativa.

Promueven la responsabilidad
• Les gusta ser independientes porque esto les ayuda a tener una mejor sensación de 

dominio y control.  Todo esto beneficia la responsabilidad y no necesitan oponerse.



Cómo distribuyo el tiempo



Enemigos del tiempo
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Tiempo en casa

Compartido
• Actividades familiares
• Tareas del hogar

Personal
• Trabajo
• Desarrollo profesional

Privado
• Cuidado personal



Estrategias para manejar el 
tiempo



Estrategia 1: Calendarios



Tareas del hogar por edades



Estrategia 2: rutinas





Puntos a recordar al momento de hacer las 
rutinas en verano
• Mantener la rutina mañanera como si estuvieran en clases, pero 

flexible.
• Diseñarla juntos en familia.
• Tomar en consideración las opiniones de todos en la casa.
• Considere los diferentes tiempos (compartido, personal, privado).



Estrategia 3: Hora de silencio

¿Qué es?

• Periodo de 1hr en el cual no se 
puede hacer ningún ruido. Solo 
se pueden hacer actividades 
pasivas en silencio.

• También ayuda a reducir el 
tiempo frente a pantallas de TV 
o tabletas.

Actividades a realizar
• Lectura

• Arte

• Meditación

• Juegos de mesa o cartas

• Juego en el patio

• Siesta

• Escuchar música

• Aprendizaje online



Sugerencia de distribución de horas

• 8 a 9hrs de sueño
• Despertar no mas allá de las 9am

• 1hr de desayuno
• 1hr de almuerzo
• 1hr de cena
• 5hr de actividades variadas
• 2hr de tv/tableta/celular
• 2hr de silencio
• 3hr de cuidado personal

• Importante: No tienen que ser de corrido.



Recuerde 

• No existe una fórmula mágica.
• Cada familia es maravillosa y única.
• Lo importante es que al seleccionar una actividad se realice con 

intención.
• Siempre hay espacio para mejorar.
• Disfrute el proceso.



Gracias por su participación.


