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COMO VENCER EL AGOTAMIENTO
DIGITAL Y REDUCIR LAS DISTRACCIONES
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Haz clic en la imagen para ver el video &p(p
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https://youtu.be/7p-gmVZPg5k

Contacta con nosotros

@ miguelnadal@emorganizer.com

@ @miquel.nadal.vela

m Miquel Nadal Vela

d @miguelnadalvela

u Miguel Nadal Vela

@ https://www.emorganizer.com/blog
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RESET DIGITAL

;Que tipo de contenidos ¢jzisizir 1Y

\SIEnergiey

Correo Electronico, Teams, Slack

Conferencias, Cursos, Entrevistas
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RESET DIGITAL

de contenidos cjzisiccir) WIENCOS) eplere)

¢ Qué tipo

jab

Redes Sociales: FB, IG,LKD, TW

Noticias, Podcasts
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RESET DIGITAL
—— TECNOLOGIA VS TECNOLOGIA
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ZenPen

XTAB {{ STAYFOCUSD i  ZENPEN

© @ w

POCKET FOREST i i FOCUSWORD

i NOACUMULES ii FOCOENUNA i TIEMPO PARA


https://youtu.be/cu04p3MKCss
https://getpocket.com/
https://chrome.google.com/webstore/detail/xtab/amddgdnlkmohapieeekfknakgdnpbleb
https://www.forestapp.cc/
https://zenpen.io/
https://chrome.google.com/webstore/detail/stayfocusd/laankejkbhbdhmipfmgcngdelahlfoji?hl=ca

1. RESET DIGITAL

. DONDE TIENES EL FOCO HOY?

B ¢ o

MOOD METER YOUR HOUR RESCUE TIME
HAPPIFY SCREEN TIME ACTIVITY WATCH
LA CALIDAD DE ATENCION ATENCION EN

TU ATENCION EN EL CELULAR LA COMPUTADORA


https://moodmeterapp.com/
https://www.happify.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mindefy.phoneaddiction.mobilepe&hl=es_419&gl=US
https://screentimelabs.com/
https://www.rescuetime.com/
https://activitywatch.net/

1. RESET DIGITAL

MIDE EL TIEMPO QUE
DEDICAS AL MUNDO ONLINE

Clockify
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https://youtu.be/B8OxO-17mto
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2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

CRONO-
DISRUPCION ¥

©Sabadell
uuuuuuuu




ESPACIO




2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

TAREAS
ONLINE/OFFLINE
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2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

REVISION VS
CREACION
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2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

@) CUANDO TIENES ALTA ENERGIA

' i, 90’ Trabajo
n .10’ Descanso
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2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

1) CUANDO TIENES BAJA ENERGIA

40’ Trabajo
5’ Descanso

©Sabadell
Hub Empresa




2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

PLAN DE
CIERRE

©Sabadell
Hub Empresa



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

RUTINA PARA TERMINAR EL DIA

Ultima Revision Correo

Revision Diaria

Planificacion Proximo Dia
Desconexion Digital

Cierre real (familia, meditacion...)
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Contacta con nosotros

@ miguelnadal@emorganizer.com

@ @miquel.nadal.vela

m Miquel Nadal Vela

d @miguelnadalvela

u Miguel Nadal Vela

@ https://www.emorganizer.com/blog


about:blank
https://www.instagram.com/miquel.nadal.vela/
https://www.linkedin.com/in/mnadalvelabusinessproductivity/
https://www.tiktok.com/@miquelnadalvela
https://www.youtube.com/c/MiquelNadalVela/featured?sub_confirmation=1
https://www.emorganizer.com/blog
https://www.tiktok.com/@miquelnadalvela

(@) implicatia

Haz clic en la imagen para ver el video &p(p
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https://youtu.be/7p-gmVZPg5k
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