
Bitácora de atención
S O B E R A N Í A  C O G N I T I VA  ·  FA S E  0  ·  U N A  H O J A  P O R  D Í A ,  S I E T E  D Í A S

Durante siete días, cada vez que agarres el teléfono o abras una pestaña de consumo, anotá una
línea. Sin juzgar: la bitácora no es un tribunal, es un sismógrafo. Vocabulario emocional sugerido:
aburrimiento · ansiedad · evitación · soledad · FOMO · hábito puro.

HORA DISPARADOR FUENTE / APP DURACIÓN ESTADO ANTES ESTADO DESPUÉS

CIERRE DEL DÍA

Horas totales estimadas:

Franja crítica del día:

Emoción-disparador dominante:

SOBERANIACOGNIT IVA.COM.AR  — DOMIN IO  PÚBL ICO
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