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EXPLORA UNA NUEVA FORMA DE
RELACIONARTE CON EL TIEMPO,
EN LA QUE CADAMOMENTO CUENTA
Y EL BIENESTAR ES LA BRUJULA
QOUE GUIA LAS DECISIONES DIARIAS.
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epensar larelacion con el tiempo es un acto de autocuidado a contramano de un
mundo que nos apuray nos lleva a sentir gue nunca es suficiente. Cuando dejamos
de vivir en piloto automatico, nos conectamos mas con nuestra propia viday
podemos reducir la ansiedad y el estrés. Si “no alcanzan las horas” la solucion no es
correr mas rapido, sino descubrir como gestionarlas mejor, con los pies en el presente.
Con el objetivo central de aumentar el bienestar, el manejo consciente del tiempo no se
trata solo de organizar tareas, sino de tomar decisiones de manera atenta y saludable,
eligiendo desde la conciencia lo que realmente nos hace bien.

“LO URGENTE RARA VEZES IMPORTANTE, Y LO IMPORTANTE

RARA VEZ ES URGENTE", STEPHEN COVEY (ESCRITOR).

> EMPECEMOS POR CASA

En el ambito de la familia podemos gestionar el tiempo con mayor conciencia con el
proposito de ofrecer nuestra presencia plena, compartir genuinamente y fortalecer
buenos vinculos.
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Dos herramientas que transforman

La atencion plena inteligente: una estrategia basada en el
mindfulness desarrollado por Jon Kabat-Zinn que nos propone
estar completamente presentes en cada momento, sin emitir juicios.

La inteligencia emocional, que segun Daniel Goleman se apoya
en cinco pilares: autoconocimiento, autogestion, empatia,
motivacion y habilidades sociales.
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ENFOCARNOS EN
ORGANIZAR EL UNA SOLA TAREA,
DiA CON SENTIDO EL MULTITASKING ES
Y FLEXIBILIDAD, IMPOSIBLE PARA LA
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oSabias que...?

Gestionar mejor el tiempo no es ser mas
eficiente. Es darnos permiso para frenar, revisar
creencias sobre la productividad y elegir vivir
el presente con atencion plena.

SOLO PODEMOS
ACTUAR SOBRE EL
MOMENTO PRESENTE.
HAGAMOSLO A
CONCIENCIA.

Obra Social para el Personal de Direccion de la Industria Vitivinicola y Afines

www.osedeiv.com.ar Atencion al afiliado: Av. Caseros 3563, 12 Piso (C1263AAE)
-l-l-l OSEdEIV CABA5368-5222 // info@osedeiv.com.ar

La Superintendencia de Servicios de Salud tiene habilitado un servicio telefonico gratuito para recibir desde cualquier punto
del pais consultas, reclamos o denuncias sobre irregularidades de la operatoria de traspaso. Este servicio se encuentra habilitado
de lunes aviernes, de 10:00 a 17:00, llamando a 0-800-SALUD (72583). www.sssalud.gob.ar-R. N. 0. S. 4-0240-0.



