


Bitácora de Actividades que Generan Flujo
Utiliza esta bitácora para registrar y reflexionar sobre las actividades que te generan estado de flujo. Contesta con honestidad cada una de las preguntas para identificar aquellas que podrías desarrollar y monetizar.

	Actividad
	¿Cuánto tiempo invierto?
	¿Qué nivel de habilidad tengo?
	¿Me genera estado de flujo?
	¿Puedo monetizarla y aportar valor a otros?

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	




¿Qué caracteriza al estado de flujo?
Cuando entras en flow, experimentas:
1. ✅ Enfoque total y sostenido: Estás completamente concentrado, sin distracciones.
2. ✅ Pérdida de noción del tiempo: Las horas pasan sin que te des cuenta.
3. ✅ Equilibrio entre reto y habilidad: La tarea es lo suficientemente desafiante como para mantener tu atención, pero no tan difícil como para frustrarte.
4. ✅ Placer intrínseco: Disfrutas profundamente de la actividad, más allá de cualquier recompensa externa. Inclusive podrías hacerla sin que te pagaran. 
5. ✅ Sentido de control: Te sientes competente, seguro y con dominio de la situación.
6. ✅ Fusión entre acción y conciencia: Todo fluye de manera natural, sin esfuerzo consciente; eres uno con la tarea.
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