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m Cada vez que el nivel suba — aunque no explotes — anotalo aca.
Alcanza con que hayas sentido tension o que algo te molesté méas de lo esperado.

¢Qué pas6? ; ? ¢Qué hiciste?
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Reflexion al final de la semana

¢A qué hora del dia subié mas el nivel? ¢Qué canal de sefial aparecié mas seguido?

¢Hubo algo que funcioné esta semana? ¢ Qué voy a probar diferente la semana que viene?
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