
 

 

Tu tiempo vital ®   www.viveaprendecrece.com

Registro del tiempo de tu vida 

 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO 
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4:00        
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LEYENDA: 

TAREAS RUTINARIAS: Tareas obligatorias para el mantenimiento de la propia forma de vida (trabajo, tareas 

domésticas,…). – AZUL. 

RELACIONES HUMANAS: Relaciones positivas y elegidas libremente (pareja, familia, amigos,…). – VERDE. 

TIEMPO PARA TI MISMO: Actividades lúdicas: físicas, intelectuales, artísticas, ocio, aficiones, actividades para el de 

desarrollo personal, relajación, reflexión, toma de decisiones personales, meditación,…, – NARANJA.  

TIEMPO RESIDUAL: Consumo de contenidos no edificantes, abuso del teléfono y otras tecnologías, discusiones-relaciones 

tóxicas, crítica continua, quejas y enfados, emociones tóxicas, pereza, aburrimiento, resignación, añorar cambios que 

están fuera de tu área de tu acción, pensar que no se puede hacer nada, poner excusas, buscar culpables, eludir la 

responsabilidad, diálogo interno tóxico,.., – ROJO. 

     Nota: El tiempo que pases durmiendo déjalo en blanco 

 


