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SEGUNDO TEMA: COMO ESTAR MAS EN CONEXION

Técnicas para facilitar el foco, la claridad mental y buenos habitos.

Técnica del CALENDARIO de la EVOLUCION:

Esta técnica nos permite evaluar nuestro estado actual, relevar informacién y asi mejorar en los aspectos que
elijamos potenciar o pulir. Se basa en tomar nota dia a dia sobre lo que es importante para nosotros analizar y
progresar en los items elegidos, como por ejemplo saber por dia: Que cantidad de agua tomamos, si se desarrollé
algun tipo de actividad fisica, toma de suplementos, tipo de alimentacién, habito del agradecimiento,

animo/humor del dia, descanso, tiempo invertido en mi proyecto personal, ingesta de alcohol, etc.

La clave es preguntarnos: ;Qué es importante para mi medir para mejorar?

Para comenzar hacé una lista de aquellos aspectos de tu vida que te gustaria medir para progresar. Luego tomas
una hoja en blanco, trazas lineas para que alli quede un calendario de lunes a domingo, con espacio suficiente en
cada cuadrado para que tomes alli nota dia a dia de tus datos relevados. Podés por hoja cubrir un mes completo,

dos meses o la cantidad de tiempo que quieras. Al finalizar ese calendario, podés hacer uno nuevo.
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DORSO: Anota las referencias de cada color, para que al pasar el tiempo recuerdes que estabas

midiendo en ese mes. Para luego, en otro nuevo calendario, sepas si seguis midiendo y

mejorando ese item o si elegis medir algiin otro aspecto de tu vida.

A TENER EN CUENTA: Esta técnica lo que busca es, mas alla de saber en que dias tenés mejor animo/humor, que dias no

te dan ganas de hacer act. fisica, etc, busca que SOLO te centres en el casillero de la fecha de HOY.

Foco y atencion solo al dia de HOY, para completar lo que es importante para vos medir. Esto hara que sientas menos

preocupacion por el pasado, menos stress por el futuro. Y te sientas en control de tus dias y habitos, para mantenerlos y

medirlos en el tiempo. Asi lograras tener mayor consciencia de lo que es importante para vos y ganar claridad mental.

TIP: Para hacer mas divertido el completar cada cuadrado con las actividades o aspectos que querés mejorar, usa
diferentes colores segin que dato estés completando (por ejemplo celeste para Litros de Agua, naranja para
escribir los datos de act. fisica, violeta para saber si ese dia meditaste o no, verde para puntaje de animo, etc)
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iGracias por ser parte!

Nos vemos la proxima clase.

iSEGUINOS EN NUESTRAS REDES!
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¢Tenés consultas para hacernos? Escribinos a tecnicastec.com@gmail.com



