Bitacora de atencion

SOBERANIA COGNITIVA - FASE 0 - UNA HOJA POR DIiA, SIETE DIiAS

Durante siete dias, cada vez que agarres el teléfono o abras una pestafia de consumo, anota una
linea. Sin juzgar: la bitacora no es un tribunal, es un sismoégrafo. Vocabulario emocional sugerido:
aburrimiento - ansiedad - evitacidn - soledad - FOMO - héabito puro.

HORA DISPARADOR FUENTE / APP DURACION ESTADO ANTES ESTADO DESPUES

CIERRE DEL DiA

Horas totales estimadas:

Franja critica del dia:

Emocién-disparador dominante:
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