El tiempo vuela: optimícelo

¿Desea tener tiempo para vivir la vida? Todo lo que necesita es un plan inteligente para controlar su tiempo. Las habilidades de control efectivo del tiempo pueden ayudarle a identificar objetivos, establecer prioridades y minimizar el estrés en su vida. Algunas formas de combatir las actividades que le hacen perder tiempo y le ayudan a disponer de más tiempo para usted son:

· Escribir y utilizar listas de tareas cada día

· Establecer prioridades

· Anticipar sus fechas límite y períodos previsibles de mucho estrés

· Programar momentos de recreación para mantenerse concentrado 

· Disponer de tiempo para el cuidado personal

· Aprender a decir “no” y “en otro momento”

Tómese unos minutos con Personal Health Manager, disponible a través de Blue Access® for Members en www.bcbstx.com, y obtenga más consejos sobre cómo optimizar su tiempo y mejorar su salud y estilo de vida.
Fuente: Universidad George Washington 
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