
Mapa mental

Enfoque protegido frente a las distracciones digitales

Plan de acción

1

Elige la tarea más
importante del día

2

Reserva un bloque de
60 a 90 minutos

3

Desactiva notificaciones
y aleja el celular antes
de empezar

4

Agrupa tareas similares,
como correos y
llamadas

5

Haz pausas reales entre
los bloques de enfoque

Para recordar

El enfoque depende menos de la
fuerza de voluntad y más del
entorno: protege bloques para lo
que importa.
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Por qué cuesta

Cada cambio de tarea exige reenfocarse

El costo de alternancia cansa sin resultados

Las plataformas lucran capturando tu atención

No es solo fuerza de voluntad

Ladrones del enfoque

Notificaciones, aunque las ignores

Multitarea que parece eficiente

Agenda sin bloques protegidos

Desorden y fatiga de decisión

Bloques de trabajo profundo

Bloques de 60 a 90 minutos

Notificaciones apagadas durante el bloque

Pomodoro de 25 minutos para arrancar

Equipo avisado de tu horario de enfoque

Enfoque
protegido

Entorno y ritmo

Celular lejos, pestañas innecesarias cerradas

Tareas similares agrupadas

Tarea principal en tu pico de energía

Las pausas entre bloques son parte

Claridad de prioridades

Enfoque protegido en lo que importa

La Matriz de Eisenhower ayuda a elegir

No solo lo más visible o reciente


