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Activa tu Ritmo Personal:
Domina tus Picos de Energia
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Vivimos en un mundo acelerado, donde las demandas no se detienen y el ritmo parece no dar
tregua. En este contexto, aprender a gestionar nuestro tiempo no es solo una habilidad profesional,
sino una herramienta para recuperar el equilibrio personal. Muchas veces no es la cantidad de
tareas lo que nos abruma, sino la sensacidén de no tener el tiempo suficiente para todo lo que se
espera de nosotros. Reconocer esto es el primer paso para tomar el control, reconectar con
nuestro ritmo personal y rendir mejor, con menos estrés y mas propdsito.

Efectos de la sensacion de falta de tiempo
La sensacion de falta de tiempo produce un alto grado de estrés por 4 razones:

1. Sensacion de pérdida de control del tiempo
Sentimos que las tareas importantes se acumulan y que las prioridades nos superan.
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2. Demandas que exceden nuestra capacidad
Cuando las tareas y compromisos superan el tiempo disponible para llevarlas a cabo, se genera un
desbalance que el cuerpo y la mente perciben como amenaza.

3. Interrupciones y cambios constantes
Aunque planifiquemos el dia, los llamados “ladrones del tiempo” —interrupciones, habitos y
actividades sin valor— nos impiden enfocarnos en lo importante.

4. Consecuencias fisicas y emocionales
El estrés por el tiempo activa un estado de alerta constante, generando insomnio, molestias fisicas,
irritabilidad y dificultad para concentrarse.

Enfoque en la “energia vital”

Pasar de gestionar el tiempo a gestionar nuestra energia vital representa un cambio profundo en
la manera en que concebimos la productividad, el bienestar y la eficacia personal.

Durante mucho tiempo se ha pensado que administrar bien el tiempo es la clave del rendimiento.
Sin embargo, el tiempo es un recurso fijo: no se puede aumentar ni recuperar, y todos contamos
con las mismas 24 horas al dia. Por el contrario, la energia humana es dinamica: puede recuperarse,
ampliarse y optimizarse.

Este nuevo enfoque parte del reconocimiento de que funcionamos en ciclos de energia. Aprender
a respetar y alinearnos con esos ritmos naturales nos ayuda a trabajar mejor, cuidar nuestra salud y
disfrutar mas de nuestras actividades.

Descubre el ciclo de tu energia vital

Observar como varian tu energia y concentracion durante el dia te permite identificar tu ritmo
natural. El propdsito es claro: usar esa informacién para tomar mejores decisiones sobre en qué
momento abordar cada tipo de tarea. La clave esta en sincronizar tus actividades con tus picos de
energia, lo que te ayudara a ser mas eficiente sin desgastarte.

- ¢Cudles son tus “picos” y “valles” de energia?

Para identificar tu ritmo personal, obsérvate y registra durante al menos durante una semana tus
niveles de energia y concentracion en distintos momentos del dia (por ejemplo, 8 de la manana,

12 del mediodia, 4 de la tarde y 8 de la noche.). Puedes usar una libreta, una hoja de calculo o una
app. Lo importante es hacerlo de forma constante y sistematica, para luego analizar tus patronesy
tomar mejores decisiones sobre como organizar tu tiempo.

Los tres aspectos que debes evaluar en cada horario son los siguientes (evaluate del 1 al 10):
a) Energia fisica

- ¢(Sientes tu cuerpo con vitalidad, con energia?
- ¢(Tienes ganas de moverte, o te sientes pesado, sin fuerza?
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b) Claridad y enfoque mental
- ¢Puedes concentrarte con facilidad?
- ¢(Te cuesta resolver tareas que requieren mayor esfuerzo mental?

c) Estado emocional o animico
- ¢ Te sientes motivado, tranquilo, optimista?
- ¢Te sientes desganado, irritable, decaido o nervioso?

Es importante que anotes brevemente cdmo te sientes en cada uno de estos aspectos durante los
horarios mencionados. Al cabo de siete dias, empezaras a identificar patrones consistentes que te
ayudaran a responder preguntas como:

- (A qué hora soy mas productivo?.
- (Qué situaciones o actividades me energizan y cuales me agotan?.
- (Qué ajustes podria hacer en mi rutina para aprovechar mejor mis momentos clave?.

Este autoconocimiento sera tu brijula para disehar una rutina mas sostenible, alineada con tu
propia biologia.

- Cronograma biolégico y cronotipo natural (perfil biolégico):

Es el conjunto de ritmos naturales del cuerpo humano que regulan funciones como el sueio, la
energia, la concentracion, el apetito y el estado de animo a lo largo del dia. El mas conocido es el
ritmo circadiano, que se basa en un ciclo de aproximadamente 24 horas.

El registro diario de tu energia te permitira conocer tu cronotipo, es decir, tu perfil bioldégico
natural que indica como funciona tu reloj interno, tu energia vital. Este ritmo regula aspectos como
el sueno, la temperatura corporal, las hormonas y, por supuesto, la energia.

El Dr. Michael Breus, psicélogo clinico especializado en trastornos del sueno, propone una
clasificacion de cuatro cronotipos representados por animales. Esta tipologia nos ayuda a entender
gue no todos funcionamos igual ni tenemos el mismo horario ideal para desarrollar segun qué
tareas.

Los 4 cronotipos de Breus:

Descubre tu cronotipo:

Ledn Oso Lobo Delfin
Madrugador  Sigueel Creativo Analitico e
y planificado ritmodelsol denoche impredecibile

Gam-12pm 9am-3pm 8am-2pm
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- Su perfil es matutino. Se despierta temprano con mucha energia.

- Su pico de productividad va de las 5 de la manana a las 12 del mediodia.

- Suele acostarse entre las 9 y las 10 de la noche.

- Aspectos de personalidad del cronotipo leén: es proactivo, planificado y organizado, optimista.
Pasa a la accioén con facilidad.

EL OSO

- Es el cronotipo mas comun entre la poblacion. Su energia se ajusta al ritmo solar.
- Duerme bien por la noche y se activa con la luz del dia.

- SU mejor rendimiento ocurre entre las 10 de la mahanay las 2 de la tarde.

- Su hora ideal de sueno es entre las 10 y media y 11 y media de la noche.

- Es sociable, adaptable y colaborador, pero puede extralimitarse.

EL LOBO

- Es el cronotipo de la persona que se le prende la energia por la noche.

- Le cuesta mucho madrugar y arrancar por las mananas.

- Su energia aumenta entre las 4 de la tarde y altas horas de la madrugada.

- Se acuesta pasada la medianoche.

- Es creativo, introvertido, independiente y trabaja mejor en soledad o a su ritmo.

EL DELFiIN

- Suele tener problemas de sueno o descanso interrumpido. Puede costarle arrancar el suenoy
cuando esta estresado sufririnsomnio.

- Tiene rafagas de energia impredecibles, aunque su pico de productividad suele aparecer a media
mafnana o temprano en la tarde.

- Experimenta sensacion de cansancio durante el dia.

- Es analitico, perfeccionista y muy enfocado, pero solo por periodos cortos.

Ventajas de conocer el propio cronograma biolégico

Conocer el propio cronograma biolégico, nuestro ritmo circadiano, tiene multiples beneficios
tanto a nivel personal como profesional. Este conocimiento permite activar nuestro rendimiento,
mejorar la comunicacion y optimizar la convivencia, ya que, como hemos visto, los seres humanos
no funcionamos igual en todos los momentos del dia.

Los beneficios que obtendras al conocer tu propio ritmo biolégico son:

1. Mejor gestion del tiempo y la energia
2. Mayor bienestar fisico y mental

3. Desempeio mas eficiente

4. Prevencion del agotamiento

5. Fluir contigo mismo



En resumen:

El cambio de paradigma esta en revertir la creencia de que el tiempo es un factor externo, separado
de nuestro ritmo biolégico y energético natural. Para ser productivos, disfrutar nuestro trabajo y
sentirnos satisfechos necesitamos alinear nuestras actividades con los momentos del dia en los
que tenemos mayor energia, concentracion y claridad mental.

Solo cuando trabajamos en sintonia con nuestro ritmo interno, logramos un desempefio mas
efectivo, sostenible y, sobre todo, mas humano.

REFERENCIAS:

“RELOJ BIOLOGICO Y RITMOS CIRCADIANOS: EL TIEMPO INTERNO”
https://neuro-class.com/reloj-biologico-y-ritmos-circadianos-el-tiempo-interno/

“EL RELOJ BIOLOGICO Y SU IMPORTANCIA PARA UNA VIDA SALUDABLE”
https://www.osde.com.ar/salud-y-bienestar/el-reloj-biologico-y-su-importancia-para-una-vida-salu-
dable




