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Día 2 – Mi estrategia contra la procrastinación: ¿Cómo mantener la concentración y resistirme a las tentaciones?
A) Trabajo individual (5 minutos)
Responde con sinceridad a la siguiente pregunta: ¿Qué es lo que más te distrae? ( especifica al menos tres cosas)
·  
· 
·  

B) Trabajo en parejas (15 minutos)
Intercambia tus respuestas con tu compañero. Asegúrate de entender correctamente las suyas. Sugiérele cómo podría abordar los puntos mencionados. Tu compañero también debe preparar algunas sugerencias para ti. Debatid sobre vuestras respuestas: ¿Qué es lo que realmente os ayuda a mantener la concentración? Inspiraros mutuamente.



Algunos consejos que te pueden ayudar: ¿Qué te ayuda a mantener la concentración?
1. Eliminar la fatiga: para concentrarse es necesario estar descansado.
2. Adapta tu entorno de trabajo: mesa y sillas, tranquilidad, luz suficiente, aire fresco y escritorio ordenado. Mantén en el escritorio sólo las cosas que realmente necesitas.
3. Favorece tu rendimiento y una sensación de bienestar: café, té, agua fresca.
4. Cuenta con suficiente energía: no tengas hambre ni sed. El hambre perturba la concentración.
5. Trabaja de manera sistemática: termina una tarea antes de pasar a la siguiente. Saltar de una tarea a otra reduce la eficiencia.
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