
 

ACTIVIDAD PRACTICA 1 

 

En la sesión sincrónica cada beneficiario realizará la 

planificación de su día desde que se levanta hasta que se 

acuesta teniendo en cuenta la atención al detalle. 

 

Materiales Necesarios: 

Reloj o temporizador 

Tarjetas o notas adhesivas 

Marcadores o bolígrafos de colores 

Lista de tareas o actividades diarias 

 

Instrucciones: 

Escribe en tarjetas o notas adhesivas diferentes tareas o 

actividades que debas realizar en un día típico. Pueden incluir 

tanto tareas personales como profesionales. 

 

División del Tiempo: 

Divide una hoja de papel en secciones que representen las 

horas del día, desde el momento en que te despiertas hasta la 

hora de dormir. Puedes dibujar una especie de línea de tiempo. 

 

Asignación de Tareas: 

Asigna las tarjetas o notas adhesivas a las horas 

correspondientes en la línea de tiempo. Utiliza colores para 

diferenciar entre tareas personales y profesionales. 

 

 

 

Establecimiento de Prioridades: 



 

En cada tarjeta o nota adhesiva, marca la prioridad de la tarea 

(alta, media, baja) utilizando colores o símbolos. 

 

Carrera del Tiempo: 

Establece un temporizador para representar el transcurso del 

día. Cada "hora" en la línea de tiempo se corresponderá con 

un segmento de tiempo real (p. ej., 10 minutos). 

 

Inicio de la Carrera: 

Comienza la "Carrera del Tiempo" al iniciar el temporizador y 

realiza las tareas según la asignación de tiempo. 

 

Adaptación y Ajuste: 

Si surge alguna interrupción o retraso, ajusta tu planificación 

en consecuencia. Puedes mover las tarjetas o notas adhesivas 

en la línea de tiempo. 

 

Reflexión: 

Al finalizar la actividad, reflexiona sobre cómo manejaste tu 

tiempo. ¿Lograste completar todas las tareas? ¿Hubo áreas en 

las que podrías haber sido más eficiente? 

 

 

 
 

 

 


