
Material de apoyo

Manejo del 

estrés



Si tienes alguna duda, estamos a
disposición para resolverlas. 

Puedes contactarnos a través de
nuestro mail: 

Esta guía fue creada con mucho cariño
y dedicación, con el objetivo de
ayudarte a entender y manejar mejor el
estrés en tu día a día. 

Recuerda que:

No debemos usarla con fines
diagnósticos
No reemplaza un acompañamiento
profesional

Material reservado y protegido por el decreto
legislativo: Ley sobre el Derecho del Autor 

espacio.esciencia@gmail.com
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Matriz de
Eisenhower
Esta técnica tiene como función ordenar 
las tareas y pendientes según prioridad.

Hacer Planear

Delegar Eliminar

URGENTE NO URGENTE

N
O

IM
P

O
R

TA
N

TE
 

IM
P

O
R

TA
N

TE

 (Lo hago yo 
lo antes posible)

(Agendo un día  
para hacerlo)

(No tengo que
hacerlo 

yo, lo asigno o 
pido ayuda)

(Adiós de mi
agenda 

y de mi mente)



¡Ahora te toca a ti! Ordena tus
pendientes según tus prioridades. 

Hacer Planear

Delegar Eliminar

URGENTE NO URGENTE

N
O

IM
P

O
R

TA
N

TE
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N

TE

 

Matriz de
Eisenhower



Sirve como herramienta para gestionar
el tiempo para trabajos y/o estudios.

Técnica de
Pomodoro

DESCANSAPLANIFICA
FIJA

HORARIOS

Selecciona una tarea de tu
lista

Dedica "X" minutos para la
actividad (25 - 30 - 45)

Haz una pausa de "X"
minutos (5 - 10)

Repite "B" y "C" hasta
terminar la tarea

A

B

C

D

1 2 3



Ejemplo:

Técnica de
Pomodoro

Estudio

d
es

ca
n

so

Estudio

d
es

ca
n

so

d
es

ca
n

so

Estudio Estudio

25' 5' 25' 5' 25' 5' 25'

Hacer
resumen

C
af

ec
it

o

Resaltar

Sn
ac

k

Repasar Memoria

25' 5' 25' 5' 25' 5' 25'

es
ti

ra
r

O más específico:



Esta respiración te ayudará a entrar en
contacto con tu cuerpo y estar en el
presente. Repite 3 a 5 respiraciones
completas o las veces que sean
necesarias.

IN
H
A
LA

EX
H
AL
A

Regálate una pausa



Planner

LUNES

MIÉRCOLES

VIERNES

MARTES

JUEVES

SÁBADO

DLHabit Tracker M VM J S

semanal



El programa de horario visual es una
representación pictográfica de lo que va
a ocurrir durante el día. Ayuda a dividir
las tareas de un día visualmente en
varios pasos, para enseñar a cumplir con
una rutina y asegurar su cumplimiento.
Además, es bueno para disminuir la
ansiedad y la dificultad que puedan
aparecer durante las transiciones.

Horario visual
para nin@s
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www.espacioesciencia.com

¡Visítanos!
espacio.esciencia@gmail.com

espacio_esciencia

https://www.espacioesciencia.com/
https://www.espacioesciencia.com/contacto
https://www.instagram.com/espacio_esciencia/?hl=es-la

