Registro de e
tividades diarias "

acuvidades diallas

NoO. Actividad ticmpo
1 Lavarme los dientes 10 min
2 Desayunar 15 min
3 Contestar mensajes / Navegar en redes sociales 20 min
4 Viaje hasta el trabajo 60 min
Notas:
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/ Registra tu

Cronotipo

Hay varios test para medir tu cronotipo, este que te dejo acd es

muy bueno pero estd en inglés, deberds ayudarte con el
traductor en caso de que no domines el idioma. Al final hay un
video también en inglés que te explica sobre tu cronotipo pero

podés buscar otros test también.

Si no tenés ganas de hacer el test o no podés hacerlo, respondé
estas preguntas 3 elementales y se lo mds precisa posible. Vas a
ver toda la informacién sobre tu energia que ya sabés pero no

hiciste consciente te van a brindar:

 iTenés mds energia por la mafana y luego va descendiendo
rdpidamente durante el dia?

 iTenés mas energia por la noche y durante el dia te sentis
n . "?
poco activa ¢

« (No tenés grandes picos de energia pero podés mantener
la concentracién en distintos momentos del dia?

« iTenés energia alta durante casi todo el dia tanto fisica

como mental?

estd en la siguiente pdgina de la hoja en blanco.

NOTA: responde las preguntas sin espiar la informacién g /
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Cronotipo

Los cronotipos correspondientes a cada pregunta son:

LEONA: Amanece energética, se enfoca en lo prdctico pero al
final del dia no cuentes con ella. Se duerme en cualquier rincén.

LOBA: Su gran potencia creativa y activa se despliega al
atardecer y a la noche, es de energia mds impulsiva y creativa

pero durante el dia no cuentes con ella, tiene que descansar.
OSA: El amanecer y el atardecer pueden ser sus dos momentos
mds "lucidos”, no cuentes con una osa para grandes desgaste de

energia pero si es constante y precavida en sus tareas.

DELFIN: Super activa, suefio ligero, detallista, "no para” un
minuto, siempre con ideas y proyectos entre manos.

Ml CRONOTIPO ES:
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Recuerda:

Una vida lenta no Signiﬁca
‘andar 8@Spacio" SiNO

saber 681]811’“ el ritmo

cuando es necesario y
levantarlo cuando toque

Sin "romp@r‘nosﬂ POI- ello.

@byluzlujan




