
OPTIMIZACIÓN COGNITIVA

MIQUEL NADAL

CÓMO ENTRENAR TU CEREBRO PARA 

GANAR FOCO Y AHORRAR TIEMPO



miquelnadal@emorganizer.com

@miquel.nadal.vela

Miquel Nadal Vela

@miquelnadalvela

Miquel Nadal Vela

https://www.emorganizer.com/blog

Contacta con nosotros

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


INDICE

Descanso

Subconsciente

Tiempo

Motivación

Hábitos



DESCANSO



DESCANSO

Mínimo 5,5 horas

Máximo 8,75 horas



DESCANSO

24,4 HORAS



DESCANSO
LA IMPORTANCIA DE LA SIESTA

15-18’

6-8 horas
¿Antes o después de comer?



DESCANSO
RITUAL 10-4-2

10 horas sin café

4 horas sin comer
2 horas sin pantallas



DESCANSO
¿Y QUÉ HACEMOS CON EL CAFÉ?

Calidad del Grano

9-13 horas

¿Dependencia?



SUBCONSCIENTE



SUBCONSCIENTE
PREOCUPACIONES

Anótalas

Genera tareas

Pon fecha



SUBCONSCIENTE
ESCRITURA CONSCIENTE

Recuerdos Agradables

Escribe 3

Anclaje inconsciente



SUBCONSCIENTE

Haz click en las imágenes para empezar la meditación

https://youtu.be/sJytH02iP14?si=UUxUwCRKpXzL3vpK
https://youtu.be/DIjkBzStbrU?si=xTih3JFVvj5Ggj59
https://youtu.be/9pyeB-KERBQ?si=aRRJ4lmfTjUJUhJw


TIEMPO



TIEMPO
MITOS SOBRE EL TIEMPO

Te sentirás mejor con el tiempo



TIEMPO
MITOS SOBRE EL TIEMPO

El tiempo pondrá las cosas en su lugar’



TIEMPO
MITOS SOBRE EL TIEMPO

El tiempo cura las heridas



TIEMPO
MITOS SOBRE EL TIEMPO

El tiempo cambia tus creencias



TIEMPO
ALTERNATIVAS AL TIEMPO

Intención

Hábitos

Motivación



MOTIVACIÓN



¿En qué momento de la semana 
(de media) estamos más motivados?

Lunes a las 10am

Jueves a las 4pm

Fin de semana (en general)

Martes a las 4pm



MOTIVACIÓN
CÓMO SABER SI UNA PERSONA ESTÁ 

MOTIVADA

¿Qué necesidades tiene? (autonomía, relación, dominio)

¿Percibe que si trabajan bien podrán satisfacer dichas 

necesidades?

Sí

No

¿Se consideran capaces de hacer bien su trabajo? No

Sí
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MOTIVACIÓN
CÓMO SABER SI UNA PERSONA ESTÁ 

MOTIVADA

¿Cree que se le trata de manera justa? 

¿Encuentra su trabajo significativo?

Sí

No

Sí

D
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No



MOTIVACIÓN
CÓMO SABER SI UNA PERSONA ESTÁ 

MOTIVADA

Sí

¿Conoce los resultados que se obtienen de su trabajo? No

D
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¿Se siente responsable de dichos resultados?

Sí

No

PERSONA MOTIVADA



MOTIVACIÓN
MEJORA TU MOTIVACIÓN

Sensibilidad al Contexto

Foco y claridad

Optimización Cognitiva



HÁBITOS



TAREAS 

ACELERADORAS

¿CÓMO DEBEN 

SER?

FINITAS

FÁCILES

CONTROLABLES

Foto de Jr Korpa en Unsplash

https://unsplash.com/@jrkorpa?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/es/s/fotos/acceleration?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


LA REGLA DEL Sí/NO

Sí

No

Tomar la decisión de 
empezar un nuevo 

proyecto

¿Tienes tiempo 
suficiente para 

hacerlo?

No lo hagas

No, realmente no 
tienes tiempo



CONTACTA CONMIGO
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