
Estrategia 
personal para 

gestionar tu tiempo
con claridad y foco



86.400 €



86.400 s



Conquistar 
los 

mejores resultados
con el 

menor esfuerzo.



NEUROBIOLOGÍA | ESTRATEGIA | OPERATIVA



10 marzo 2026

SESIÓN ALTO
RENDIMIENTO EQUIPO

Roadmap Productivo Onda Genera

10 febrero 2026

SESIÓN ESTRATEGIA ALTO
RENDIMIENTO PERSONAL

24 febrero 2026

SESIÓN OPERATIVA ALTO
RENDIMIENTO PERSONAL



E S T R A T E G I A



ESTRATEGIA
DIRECCIÓN

PRIORIZACIÓN
AGILIDAD



ESTRATEGIADIRECCIÓN



N O R T H   S T A R

Horas reproducidas



N O R T H   S T A R
Valor Ingresos Transversal



DPTO PRODUCTODPTO MK DPTO ADMIN

DRIVERS

Ampliar catálogo
Algoritmo 

recomendaciones

Reducir CAC
Campañas 

redirección app
Minimizar la tasa de 
“churn involuntario”

Horas reproducidas



DUDAS 
Y 

MIEDOS
ACCIONES

OBJETIVOS
80%



1
4

2
5

3
6

Identifica el freno

¿Qué idea te frena
ahora mismo?".

Escríbela tal cual suena
en tu cabeza.

Visualiza el cambio
"¿Qué pasaría si no

creyeras eso?". 
¿Cómo actuarías de

forma diferente?

Rastrea el origen
¿De dónde viene esa

idea?". 
Identifica si es un

aprendizaje de casa o
del entorno.

Reformula
Convierte la creencia en
una nueva verdad útil y

creíble

Cuestiónalo
"¿Puedes encontrar ejemplos

donde NO sea verdad?".
Busca evidencias propias o
ajenas que la contradigan

La acción semilla
"¿Qué acción pequeña

puedo hacer para
asentarla?". 

Un gesto realista que la
demuestre con hechos.

REEMPLAZAR CREENCIAS
DUDAS Y MIEDOS

Metodología inspirada en The Work de Byron Katie



DUDAS 
Y 

MIEDOS
ACCIONES

OBJETIVOS
80%

ANTI
METAS



ESTRATEGIAPRIORIZACIÓN



perfil perfil

SOLUCIONADORCREADOR



Acciones Soporte

Acciones Impacto



80

20



20

qué no hacer
pereza estratégica

80
interrupciones



Estás lanzando producto o proyecto nuevo

Método MoSCoW
Método MoSCoW

Clasifica las tareas en: 

Must (imprescindible)
Should (debería)
Could (deseable)
Won’t (descartado ahora)

Ejemplo ecommerce:

Must = versión mínima viable (ficha producto, botón
compra, carrito y pasarela, email confirmación)
Should = filtros, testimonios, integración Analitycs 
Could = chat en vivo
Won’t: programa de fidelización



Poca Repetitividad 
(Único/Nuevo)

Alta Repetitividad
(Frecuente/Patrón)

Alto impacto

Bajo impacto

FUEGO

Acción: Extinguir

Requiere tu talento experto ahora mismo.

ACTIVO

Acción: Protocolizar

Si lo sistematizas, generas un activo que
trabaja por ti. Es "dinero en el banco".

RUIDO

Acción: Ignorar/Batching

Interrupciones menores. Se agrupan para el
final del día o se descartan.

DRENAJE

Acción: Automatizar/FAQ

Fugas de energía constantes. Te desangran
poco a poco sin que te des cuenta.

Impacto / Repetitividad



ESTRATEGIAAGILIDAD



KAIZEN



Acción Mínima Viable

Verbo + resultado
Define la ejecución, no la intención

<2 horas
Si tarda más, divídela



 vs TIME BLOCKING TIME BOXING



Detén las fugas

Regla de los 
2 minutos

SOP
Standard Operating

Procedures



WIP
WORK IN PROGRESS



O P E R A T I V A



GTD

ZTD

Autofocus

Frankestein

Pomodoro

Eisenhower

Eat that frog

Sistemas Técnicas



Capturar todo <2 min.Ajustar

Musts



5 pasos para conquistar tu jornada
SISTEMA CAFÉ +CIERRE

Vacía tu RAM
CAPTURARC

A
F
E
+C

Limpia el sistema
AJUSTAR

Elige tus disparos
FOCALIZAR

Haz que pase
EFECTUAR

Neuro-desconexión
CIERRE



Continuará
hablandocon@martapalomar.con linkedin.com/in/martapalomarburdeus/


