Equilibrio entre Vida Profesional y Personal

Importancia del Equilibrio entre Trabajo y
Vida Personal

o Bienestar General: Mantener un equilibrio
adecuado mejora la salud mental y fisica.

e Productividad: Un equilibrio saludable
aumenta la eficiencia y concentraciéon en el
trabajo.

e Relaciones: Permite mantener relaciones
personales y familiares mas fuertes y
satisfactorias.

e Prevencidén del Burnout: Ayuda a prevenir el
agotamiento y el estrés crénico.




Técnicas para Establecer Limites Saludables

e Horario de Trabajo Fijo: Define horarios
claros para empezar y terminar tu jornada
laboral.

e Espacio de Trabajo Dedicado: Si trabajas
desde casaq, designa un drea especifica solo
para el trabajo.

e Desconexidon Digital: Evita revisar correos
electronicos o mensajes laborales fuera del
horario de trabagjo.

e Tiempos de Descanso: Toma descansos
regulares durante el dia para recargar
energias.



Cédmo Mantener el Bienestar Fisico y Mental

o Actividad Fisica Regular: Incorpora
ejercicios diarios como caminar, correr o
practicar yoga.

e Alimentacién Saludable: Mantén una dieta
equilibrada rica en frutas, verduras, y
proteinas.

e Dormir Bien: Asegura entre /-9 horas de suefo
cada noche para una recuperacion 6ptima.

e Técnicas de Relajacidén: Practica mindfulness,
meditacion o respiracion profunda para
reducir el estrés.

e Tiempo de Calidad: Dedica tiempo a
actividades recreativas y hobbies que
disfrutes.



Recursos y Herramientas Utiles

e Aplicaciones de Gestion del Tiempo: Trello,
Asana, Todoist

e Plataformas de Meditacion y Mindfulness:
Headspace, Calm, Insight Timer

e Guias de Ejercicio en Casa: YouTube Fitness
Channels, Nike Training Club, Daily Burn

e Libros Recomendados: "El Poder del Ahora® de
Eckhart Tolle, "Atomic Habits" de James Clear




