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LOS 7 HÁBITOS DE 
LOS ADOLESCENTES 
ALTAMENTE EFECTIVOS

            Utilizar una agenda

Para organizar tu tiempo y metas, lo ideal es tener una agenda, un calendario en papel, o en el 
computador o en el celular, lo que más te funcione. Algo que te permita escribir las citas, las cosas 
pendientes y las metas. Hay muy buenas aplicaciones para calendarios. Una agenda es una 
herramienta para ayudarte a vivir organizado. 

             Planificar semanalmente

Dedica 15 minutos por semana a plani�car los siguientes siete días, y  observa la diferencia que 
produce. ¿Por qué semanalmente? Porque generalmente pensamos en términos de semanas, porque 
la plani�cación diaria es un enfoque demasiado estrecho, y porque la plani�cación mensual es un 
enfoque demasiado amplio. Una vez que tengas una agenda, sigue este proceso de plani�cación 
semanal de tres pasos:

Paso 1: Identi�ca tus grandes “rocas”. Al inicio de cada semana, siéntate y piensa lo que quieres lograr 
para la semana cuáles son las cosas más importantes que necesitas hacer esta semana. A esto le 
llamamos las grandes “rocas”.

Paso 2: Separa tiempo para tus grandes “rocas”. Durante tu plani�cación semanal, separa tiempo para 
las grandes Rocas, anotándolas en tu agenda. Por ejemplo, podrías decir que el mejor momento para 
comenzar el trabajo de historia es el martes y el mejor momento para llamar a tu abuela es  el 
domingo. Anota los horarios en tu agenda, como si fuera una reserva.

Paso 3: Programa todo lo demás. Una vez que tengas programadas tus grandes “rocas”, programa 
todas las demás cosas pequeñas, labores cotidianas y citas. Es aquí donde van los piedritas. Puedes 
anotar eventos y actividades próximas como vacaciones, conciertos, cumpleaños.

En su libro LOS 7 HÁBITOS DE LOS 
ADOLESCENTES ALTAMENTE EFECTIVOS, Sean 
Covey   se dirige directamente a los adolescentes 
con un lenguaje claro y cercano, ofreciendo 
consejos prácticos para fortalecer sus relaciones 
interpersonales y desarrollar habilidades de
liderazgo que les permitan generar un impacto 
positivo en sus propias vidas.

“¿QUÉ SON EXACTAMENTE LOS HÁBITOS?

“Los hábitos son cosas que hacemos 
repetidamente. Pero la mayor parte del tiempo no
somos conscientes de que los tenemos. Estás en 
piloto automático.”.

https://www.youtube.com/watch?v=hmcMtyZApxs

Hábito 3: Poner primero lo primero: Fuerza de voluntad para 
decir sí o para decir no

Los jóvenes de hoy están más ocupados, y tienen que 
trabajar más que nunca. Entre la escuela, actividades 
extraescolares, equipos deportivos, clubes, amigos, trabajos 
de media jornada, ayudar a cuidar a un hermano o hermana 
menor, y así sucesivamente, apenas hay tiempo para 
respirar.

“El Hábito 3, Poner Primero lo Primero”, puede ayudar a 
aprender cómo establecer prioridades y administrar tu 
tiempo para que las cosas más importantes sean las 
primeras y no las últimas. Pero en este hábito hay algo más 
que solamente administración de tiempo:  También implica 
aprender a sobreponer tus temores y ser fuerte durante los 
momentos más difíciles.

“En el Hábito 2 decidiste cuáles son tus cosas más 
importantes. El Hábito 3, entonces, es que sean lo primero 
en tu vida”.

Cada Cuadrante contiene distintos tipos de actividades y
están representados por un tipo de persona. 

Cuadrante 1: el postergador.
El postergador es adicto a la urgencia. Le gusta dejar las 
cosas para después, deja todo para más adelante, hasta 
que se convierte en una crisis. Hacer todo a último 
momento le da un sentido de urgencia. Su mente no 
funciona si no hay una emergencia. Le encanta la presión.

Planificar anticipadamente es algo que no tiene sentido 
para él porque podría acabar con la emoción de hacer 
todo al último momento posible.

Los resultados de estar demasiado tiempo en el C1. Son: 
tensión y angustia, agotamiento, desempeño mediocre. 

Cuadrante 3: El sumiso
El sumiso tratar de complacer a los demás y 
responder a todos sus deseos, olvidandose de si 
mismo. El Cuadrante 3 está lleno de actividad. 

Los resultados de pasar demasiado tiempo en el 
Cuadrante 3 son: Cosas importantes para los 
demás, pero no para tí, cosas a las que te 
gustaría negarte, pero no puedes porque temes 
ofender a alguien.

Cuadrante 4: El vago
El Cuadrante 4 es la categoría del desperdicio y 
el exceso. Estas actividades no son importantes 
ni urgentes. Es un vago profesional.

Los resultados de vivir en Cuadrante 4 son: falta 
de responsabilidad, culpabilidad.

Incorporar más cosas en tu vida

Si te organizas puedes hacer más cosas: Tendras más tiempo para la familia para los amigos, para la 
escuela, para ti mismo; más tiempo para las cosas que te importan.

Este modelo de los Cuadrantes del Tiempo puede ayudarte a organizar las actividades importantes. 
Tiene dos ingredientes básicos: “importante” y “urgente”.

Importante: las cosas más importantes son las cosas que deben ir Primero, actividades que 
contribuyen a tu misión y tus metas.
Urgente: Son cosas apremiantes que no pueden esperar, actividades que exigen atención inmediata.

En general, pasamos nuestro tiempo en estos cuatro cuadrantes, como se muestra a continuación.
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REGLA DE SAN BENITO - LA RESPUESTA DEL SEÑOR

En última instancia, hacer que lo primero sea Primero requiere disciplina. Se necesita disciplina para
administrar tu tiempo. También se necesita disciplina para sobreponerte a tus temores. Es necesaria 
la disciplina para ser fuerte en los momentos difíciles y resistirse a la presión de los compañeros.

¹

Sean Covey es un líder educativo global, ejecutivo de negocios, autor de best sellers y conferenciante principal, apasionado por 
ayudar a personas y organizaciones a desarrollar su potencial. Presidente de FranklinCovey Education. Penguin Ramdom House 
Grupo Editorial, Séptima reimpresión, abril 2024. Disponible en librerías del país.
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Los tres primeros hábitos están formados uno sobre el otro. El Hábito 1 dice: “eres el conductor y 
no el pasajero”. El Hábito 2 dice: “Decide a dónde quieres ir, y haz un mapa que te lleve hasta allá”. 
El Hábito 3 dice: “¡Llega!, no permitas que los obstáculos desvíen tu curso.”.

Regla 43: “Nada se anteponga a la obra de Dios”. Esta regla enseña a vivir con 
oración, trabajo y disciplina, poniendo siempre lo más importante en primer lugar.
Mateo 6:33:
Mas busquen primero el reino de Dios y su justicia, y todas estas cosas les serán 
añadidas.

Podemos tener una hermosa lista de metas y buenas intenciones, pero llevarlas a cabo y hacerlas 
ocupar el primer lugar, es lo más difícil. Por eso, el Hábito 3, es el hábito del “querer” y el “no querer”:  
decir SÍ a lo importantes y tener la fortaleza de decir NO a cosas menos importantes.

Cuadrante 2: El priorizador
En el Cuadrante 2 estan las cosas importantes, 
pero no urgentes, como descansar, cultivar 
amistades, hacer ejercicio, planificar, 
anticipadamente y hacer los deberes … ¡a 
tiempo!

Es el Cuadrante de la excelencia, el lugar en el 
que queremos estar. Los resultados de vivir en 
el Cuadrante 2 son: Control de tu vida, 
equilibrio, alto desempeño.

La otra mitad
La administración del tiempo no es todo lo que 
concierne al Hábito 3. Es apenas la mitad. La otra 
mitad es aprender a sobreponerse al temor y a 
la presión de los compañeros. Cuando tenemos 
encima la presión de nuestros compañeros, se 
necesita carácter y valentía para hacer valer las 
cosas más importantes para nosotros: nuestros 
valores, la familia, nuestras verdaderas 
creencias.

La pregunta más urgente de la vida es: ¿Qué estás haciendo por los demás? (Martin Luther King Jr.)

Matriz de Eisenhower

AGENDA

ELIMINADELEGA

Tarea que 
debes hacer 

de inmediato.

Tarea que 
requieren

planificación.

Tarea que 
puedes dejar 

de hacer.

Tarea que 
puedes delegar 
a alguien más.

HAZLO

URGENTE Menos Urgente

“lo importante casi nunca es urgente y lo 
urgente casi nunca es importante” 
Dwight Eisenhower


