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Contenido

Curso de Neurociencia para ser mas
productivos

1. INTRODUCCION

Presentacioén

2. ACTIVIDADES NEUROCOGNITIVAS QUE POTENCIAN LA PRODUCTIVIDAD Y EL EQUILIBRIO

Caracteristicas del cerebro: Neurotransmisores

Ejercicio: Rueda de las actividades neurocognitivas

Actividad neurocognitiva I: Comida

Actividad neurocognitiva ll: Suefio

Actividad neurocognitiva lll: Ejercicio

Actividad neurocognitiva IV: Respiracion, meditacién, Mindfulness
Actividad neurocognitiva V: Tiempo de conexion

Actividad neurocognitiva VI: Toma de control

3. HERRAMIENTAS DE ORGANIZACION DEL TIEMPO

Eliminacién de notificaciones, mecanismo de autorregulacion y acciones de optimizacion
"Rincon” de productividad y ciclos de descanso (Cronotipos de activacion)

Duplicidades, limites, listas de comprobacion y gestor de pestanas
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