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1. RESET DIGITAL

2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL
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1. RESET DIGITAL



¿Qué tipo de contenidos gastan MÁS energía?

Correo Electrónico, Teams, Slack

Conferencias, Cursos, Entrevistas

RESET DIGITAL



¿Qué tipo de contenidos gastan MENOS energía?

Redes Sociales: FB, IG,LKD,TW

Noticias, Podcasts

RESET DIGITAL



TIEMPO PARA

PENSAR

FOCUS WORD

RESET DIGITAL

TECNOLOGÍA VS TECNOLOGÍA

POCKET

NO ACUMULES

NADA

XTAB

FOREST

ZENPEN

FOCO EN UNA

ACTIVIDAD

STAYFOCUSD

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

ATENCIÓN 

EN EL CELULAR

ATENCIÓN EN 

LA COMPUTADORA

LA CALIDAD DE

TU ATENCIÓN

MOOD METER

HAPPIFY

YOUR HOUR

SCREEN TIME

RESCUE TIME

ACTIVITY WATCH

¿DÓNDE TIENES EL FOCO HOY?

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

https://youtu.be/B8OxO-17mto


2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

CUANDO TIENES ALTA ENERGÍA



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

CUANDO TIENES BAJA ENERGÍA



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL

RUTINA PARA TERMINAR EL DÍA

Última Revisión Correo

Revisión Diaria

Planificación Próximo Día

Desconexión Digital

Cierre real (familia, meditación…)



2. PRODUCTIVIDAD DIGITAL
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