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Calentamiento 
2 de 3 completadas 

intro 1 - Somos aquello a lo que prestamos atención 
5 minutos 

intro 2 - ¿Qué significa ser "indistraíble?" 
2 minutos 

intro 3 - Qué esperar de este Desafío 
5 minutos 

Parte 1: Cómo ser indistraíble 
4 de 5 completadas 

lección 1 - Por qué nos mentimos 
Tu clase se encuentra aquí 

12 minutos 

lección 2 - Qué nos motiva realmente 
14 minutos 

lección 3 - La raíz de la distracción 
7 minutos 

lección 4 - La incomodidad es un combustible 
8 minutos 

lección 5 - El modelo indistraíble 
14 minutos 

Parte 2: Domina los detonantes internos 
3 de 3 completadas 

lección 6 - Los detonantes internos provocan la distracción 
6 minutos 

lección 7 - Reimagina los detonantes internos 
7 minutos 

lección 8 - Reimagina las tareas 
5 minutos 

Parte 3: Haz tiempo para la tracción 
5 de 5 completadas 

lección 9 - ¿De qué te estás distrayendo? 
8 minutos 

lección 10 - ¿Qué es "time boxing"? 
3 minutos 

lección 11 - Tu ámbito personal 
5 minutos 

lección 12 - El ámbito de tu relación 
8 minutos 

lección 13 - El ámbito de tu trabajo 
5 minutos 
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Parte 4: Truquea los detonantes externos 
3 de 3 completadas 

lección 14 - ¿Los detonantes externos te sirven o tú les sirves a ellos? 
8 minutos 

lección 15 - Truquea tu teléfono, escritorio, charlas y reuniones 
14 minutos 

lección 16 - Truquea tus redes sociales, Youtube y artículos en la red 
6 minutos 

Parte 5: Evita la distracción con pactos 
2 de 2 completadas 

lección 17 - El poder de los compromisos previos 
4 minutos 

lección 18 - Pactos de esfuerzo, precio e identidad 
14 minutos 

Parte 6: Crea un lugar de trabajo indistraíble 
2 de 2 completadas 

lección 19 - Bloquea distracciones en el trabajo y en tus correos 
8 minutos 

lección 20 - Crea un espacio de trabajo indistraíble 
10 minutos 

Parte 7: Cómo tener relaciones indistraíbles 
6 de 7 completadas 

lección 21 - Anticuerpos sociales y amistades indistraíbles 
5 minutos 

lección 22 - Cómo ser un amante indistraíble 
4 minutos 

lección 23 - Educar niños indistraíbles 
4 minutos 

lección 24 - Nutrientes psicológicos y los detonantes internos de los niños 
5 minutos 

lección 25 - Ayuda a los niños a crear tracción 
7 minutos 

lección 26 - Truquea los detonantes externos indeseables de un niño 
5 minutos 

lección 27 - Enséñales a los niños a hacer pactos 
4 minutos 
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