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Eltiempo es uno de los recursos mas valiosos que tenemos, y sin embargo es también uno de
los que gestionamos con menos consciencia. A diferencia del dinero, cuyo uso solemos
registrar y controlar, el tiempo tiende a escaparsenos sin que nos demos cuenta de cémo lo
hemos invertido (Vazquez y Hervas, 2009). Desde la psicologia positiva sabemos que la
calidad de nuestra vida esta muy ligada a coémo distribuimos nuestra atenciéon y energia a lo
largo del dia: las actividades en las que elegimos participar influyen directamente en nuestro
bienestar subjetivo, en nuestras emocionesy en el nivel de satisfaccidon que experimentamos
(Seligman, 2011).

Este ejercicio te invita a hacer una pausay observar, con honestidad y curiosidad, cémo estas
empleando tu tiempo en este momento de tu vida. No se trata de juzgar ni de alcanzar un ideal
imposible, sino de ganar consciencia sobre tus patrones actuales y explorar qué cambios
podrian acercarte mas a la vida que realmente deseas.

Paso 1. Los tres tipos de tiempo

La investigacion sobre el uso del tiempo distingue tres grandes categorias en las que se
distribuyen las horas de nuestra semana. Conocerlas te ayudara a hacer un analisis mas claro
y honesto de tu situacion actual.

Tiempo Asighado — obligaciones y responsabilidades

Son las horas que dedicamos a cumplir con nuestros roles y compromisos: el trabajo, las
tareas del hogar, los desplazamientos, los cuidados familiares, la gestion administrativa de la
vida diaria. Este tiempo no siempre es vivido como propio, aunque en muchas ocasiones
puede convertirse en fuente de significado y de ejercicio de nuestras fortalezas personales
(Niemiec, 2018).

Tiempo Reservado — necesidades basicas

Son las horas necesarias para sostener nuestra salud fisica y mental: el sueno, la
alimentacion, el ejercicio, la higiene. Este tiempo es irrenunciable y, lejos de ser un gasto,
constituye la base sobre la que podemos prosperar. Descuidarlo tiene un impacto directo en
nuestra energia, nuestro estado de animo y nuestra capacidad de disfrute (Vazquez y Hervas,
2009).

Tiempo Libre — ocio y actividades elegidas

Es el espacio que queda tras cumplir con los compromisos y las necesidades basicas. Es el
tiempo que podemos dedicar a lo que nos nutre: aficiones, relaciones significativas, descanso
activo, creatividad, cultura o simplemente estar. Desde el modelo PERMA de Seligman (2011),
invertir conscientemente en actividades de disfrute y compromiso (engagement) es uno de los
caminos mas robustos hacia el bienestar.
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Ten en cuenta que algunas actividades pueden pertenecer a mas de una categoria segun la
persona y el momento. El desplazamiento al trabajo puede ser para alguien un tiempo de
transiciéon que disfruta con musica o podcasts, mientras que para otra persona supone una
carga. Lo importante es que seas honesto/a contigo mismo/a al clasificarlas.

Paso 2. Registro semanal de tu tiempo

Durante los préoximos siete dias, registraras de forma detallada cémo distribuyes tu tiempo.
Utiliza las tablas del Anexo (al final de este documento) para anotar cada actividad en su
categoria correspondiente y el tiempo que le dedicas.

e Registra las actividades lo antes posible, preferiblemente justo después de
realizarlas. La memoria tiende a ajustar los tiempos y puede llevar a estimaciones
poco precisas.

* No es necesario que las anotaciones sean largas: basta con una palabra o frase corta

non non non

(ej.: "trabajo”, "cocinar", "paseo con el perro", "redes sociales").

e Lasuma total de horas al final de la semana deberia aproximarse a 168 (las horas de
una semana completa). Si hay diferencias pequefias no es un problema, pero intenta
ser lo mas fiel posible a tu realidad.

e Sialguna actividad no encaja claramente en una categoria, colécala donde sientas
que tiene mas peso parati en ese momento.

Paso 3. Analisis de tu tiempo

Una vez completado el registro, llega el momento de observar los datos con perspectiva. Las
siguientes preguntas te ayudaran a analizar tu situacion y a reflexionar sobre como quieres
vivir.

1. ¢Cuantas horas has dedicado a cada tipo de tiempo durante la semana?

Cuenta las horas de cada categoria en tu registro y senala el nivel correspondiente en cada
barra. Puedes colorear el area inferior para hacer la comparacién mas visual.

Tiempo Reservado

Tiempo Asignado (Obligaciones) (Necesidades basicas)

Tiempo Libre (Ocio y disfrute)

170 170 170
160 160 160
150 150 150
140 140 140
130 130 130
120 120 120
110 110 110
100 100 100
90 90 90

80 80 80

70 70 70
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60 60 60
50 50 50
40 40 40
30 30 30
20 20 20
10 10 10
0 0 0

2.Del 1 al 10, ;como valoras tu satisfacciéon actual con el modo en que usas tu tiempo? (1
= nada satisfecho/a - 10 = muy satisfecho/a)

(Nada satisfecho/a) (Muy satisfecho/a)

3. ¢Qué hay detras de esa puntuacion? ;Qué te genera satisfaccion y qué te genera
insatisfaccion en tu uso del tiempo?

4. ;A qué actividades o experiencias te gustaria dedicar mas tiempo? ;Qué te aportan?

5. ¢Hay alguna actividad a la que dedicas demasiado tiempo y que te gustaria reducir?
cPorqué?
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6. ¢Has priorizado algun tipo de tiempo por encima de los otros? ;Qué consecuencias ha
tenido eso en tu bienestar y en tus relaciones?

7. ¢Qué es lo que mas te gustaria cambiar en coOmo organizas tu tiempo? ;Qué te impide
hacerlo?

8. ¢ Qué pasos concretos y realistas podrias dar esta semana para acercarte a esa vida
que deseas?

Paso 4. Reflexion general

Tédmate un momento para responder a estas preguntas desde la calma y la honestidad. No hay
respuestas correctas ni incorrectas.

e ;Qué hasido lo mas revelador de este ejercicio?

e ;Quéinsight nuevo tienes sobre tu relacion con el tiempo?

e ;De qué manera este ejercicio te ha ayudado a clarificar como quieres vivir?
e ;Qué fortalezas personales podrias activar para gestionar mejor tu tiempo?
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ANEXO — Registro Semanal de Tiempo

Utiliza las tablas siguientes para registrar tus actividades a lo largo de la semana. Anota cada
actividad en la categoria correspondiente y el tiempo que le has dedicado (puedes usar horas
y minutos, o decimales como 1,5 h).

Tiempo Reservado — Necesidades basicas

(dormir, comer, ejercicio, higiene, atencion médica...)

Actividad Tiempo dedicado
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Tiempo Asighado — Obligaciones y responsabilidades

(trabajo, tareas del hogar, desplazamientos, gestiones, cuidados...)

Actividad Tiempo dedicado

Tiempo Libre — Ocio y actividades elegidas

(aficiones, relaciones, descanso, cultura, entretenimiento...)

Actividad Tiempo dedicado

Carles Rios vivirenplenitud.es carlesrios@psico-coaching.com



Analizando las demandas de tu tiempo

Referencia bibliografica
Niemiec, R. M. (2018). Fortalezas de caracter. Desclée de Brouwer.
Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press.

Vazquez, C.y Hervas, G. (Eds.) (2009). La ciencia del bienestar. Alianza Editorial.

Carles Rios vivirenplenitud.es carlesrios@psico-coaching.com



