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INSTRUCCIONES

CHVMPIONMINP"

Una vez recibido el nimero de licencia para registrarte, (que
habras recibido automaticamente o solicitando este a

info@chvmpionmind.com ), te registraras desde la siguiente
url: https://chvmpionmind.com/method/

... Y a completar tu perfil.
No podras avanzar hasta completar todo tu perfil.

| WANT TO REGISTER

= Questionnaire CHVMPIONMINP
Avanzaras uno a uno y No
Test of Stress

Test created by Cohen, S, Kamarck , T, y Mermelstein, R, 1983 POdraS Contlnuar hasta haber
Answer the question below . .
completado todos los cuestionarios.
1. In the last month, how often have you felt nervous and . .
‘stressed'? El tiempo estimado para
Never Very often .
! completarlos es de entre 90 y 120 minutos.

Number of times it affects the month (negatively)

[ Write here your answer

Estimate in Euros, how much it may be costing you for each time NOTA: a IaS preg u ntas repetldaS de:

it affects you.

(‘e nere o are ] - “Number of times if affects you per month (negatively)” / “Numero de
, veces que te afecta por mes (negativamente)". o
2. In the last month, how often have you felt confident about
your ability to handle your personal problems? - “Estimate in Euros (£) how much it may be costing you for each
e vevetien time it affects you” / - "Estimacién en Euros (£) de cuénto podria
costarte cada vez que te afecte".

Number of times it affects the month (negatively)

[ Write here your answer

Estimate in Euros, how much it may be costing you for each time

taffects you Puedes poner valor cero “0”, si no sabes como valorarlo en

Write here your answer } ,

euros.

- Debes invitar a 5 personas con las que trabajas o interactuas casi a diario 0 minimo una vez
a la semana.

- Sitrabajas en una empresa, y la empresa paga por tu suscripcion en CHVMPION MIND
METHOD - CMM, tu jefe o persona a la que reportas es la Unica persona que debe ser parte
de los 5 observadores. Las otras 4 personas lo ideal es que sean 2-3 personas de tu equipo
de trabajo, y 1-2 personas de tu circulo personal, ya que habra comportamientos que los
veran en tu entorno profesional y otros en tu entorno personal.

- Estas 5 personas-observadores recibiran una invitacion por email, cuando tu les inviten, y
con la clave de acceso que les llegaran deberan registrarse en la plataforma.

- Ellos solo necesitan invertir un minimo de unos 5 minutos a la semana o 15 minutos al
mes, para ir observando tu progreso en la aplicacién, y ofrecerte comentarios positivos, al
menos una vez al mes. Eso es todo su compromiso, pero eso si, deben observar como vas
progresando y confirmar que vas ejecutando tus tareas, ya que, de no ser activos como
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INSTRUCCIONES

observadores, tu serias penalizados restandote puntos. Asi que explicales que su apoyo es
muy importante para que tu puedas mejorar.

= Goals CHVYMPIONMINT

Con el modelo SMARTEEL y FU-PRE, puedes disefar tu

META. Una unica META PRINCIPAL, que debe estar en
relacionada con la mejora de tus habilidades blanda. “
Puedes afadir otros objetivos menores, pero desde el

apartado del FU-PRE. Por ejemplo, en el FU-PRE puedes l FU-PRE ]
poner un objetivo profesional, como completar un
proyecto, construir algo, etc... pero ese objetivo sera _
secundario, ya que tu trabajo principal y en el que te

apoyaran tus observadores, es para mejorar
comportamientos.

En tu perfil, donde tu escribiste la competencia que —
quieres trabajar, también tendras 2 comportamientos

negativos, del cuestionario que los observadores han
realizado, y estos dos comportamientos deben ser

parte de tus objetivos, y para lo que disenaras tareas e
hitos a ir logrando. También tendras tus 10 fortalezas de uno de los cuestionarios que has
realizado, elige 3 de entre las 5 primeras, que tu creas que mas te pueden ayudar a lograr tus
objetivos. Tus fortalezas son tus activos mas fuertes, y a diferencia de las competencias, que
normalmente se centran en las debilidades que uno desea mejorar, con las fortalezas se trata
de aprovechar tus cualidades mas innatas, y usarlas para mejorar tu talento.

Completa las casillas del SMARTEEL y FU-PRE, pon fechas para tus hitos, y si tienes dudas de
como completar esto, busca ayuda en estas paginas de guia que te informard como realizar
cada paso de estos modelos.

TODOS estos pasos son necesarios que los completes en las dos primeras semanas
desde que te registras.

Una

disenado tu META SMARTEEL + el FU-PRE, veras un botén
para confirmar que estas list@ para iniciar la semana 1y
ahora si, acceder al método CHVYMPION MIND, y empezar a

contar tus puntos desde la semana 1 hasta la semana 21, con
tus nuevos habitos, tareas, logros, etc...

vez hayas completado tu perfil, los cuestionarios, y CHVMPIONMINF

Todos los martes, desde la semana 1, recibiras en la
aplicacion, un video o articulo que debes leer o ver, y de ahi
debes hacer un pequefio resumen de unas 200 palabras, y Where to sce all my videos and artcles

definir al menos una accién relacionado con tus objetivos y
en base a lo que aprendas en esa semana.
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INSTRUCCIONES

o Las acciones que tu definas seran vista por tus observadores

- Desde el dia 1 de la semana 1, deberas
iniciar tus habitos entrando en la pagina
correspondiente para el ejercicio

CHVMPIONMINP® CHVMPIONMINR"

>

la_meditacion aciendo/clic en el boton
de inicio
= Ready... CHVMPIONMINR

To record your physical exercise To record your mindfulness training

I'M A USER I'M A USER

I WANT TO REGISTER I WANT TO REGISTER

Al hacer clic dentro de la pagina del ejercicio fisico te llevara hasta la web-aplicacién de
STRAVA para que te registres ahi, y los datos que se graven ahi se veran en la aplicacion de

CM. Si ya estas registrado en STRAVA, debes utilizar el mismo email para CHVMPION
MIND, para que los datos de STRAVA se coordinen con CHVMPION MIND.

De igual manera, entraras todas las semanas en la pagina
donde visualizaras los videos o los articulos que te llegaran
cada martes desde la semana 1 a la semana 21. Algunas
semanas puede que no recibiras videos/articulos, pero si
preguntas o comentarios relacionados con tu progreso para
que reflexiones y tomes las acciones que procedan.

Cada semana recibiras un video o articulo obligatorio, y
quizas uno o dos mas voluntarios. Obligatorio quiere decir
que deberas hacer un resumen o reflexidn y disefar una
accion relacionado con lo que has leido y visto y tus
objetivos. Los videos/articulo voluntarios puedes o - : : :
o keep the execution of your tasks up to date

igualmente hacer lo mismo que con los obligatorios, pero

~ ,
estos no suman ni restan puntos. Asegurate de que
ejecutas siempre algo con el video/articulo obligatorio para I WANT TO REGISTER
que puedas avanzar y no retroceder en puntos.

En cada pagina podras ver el progreso de cada parte que vas ejecutando, ejercicio fisico,
meditacion, tareas semanales y metas mensuales.
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CHVMPIONMINRP™

Ademas, desde esta paginafpodras ver todos(los parciales)y puntuacion
globaifsegun vas avanzando

il movistar = 17:41

il movistar T

17:42 5 78 % - il movistar 5 17:40 5 81% -

= Progress. CHVMPIONMINP

7p p /
: o see all my advances in one view
. * . | I'M A USER

I WANT TO REGISTER
% Total amount
623% 6,235.00€ m

Before Now

= Progress HMTPIONMIND = Progress CHVMPIONMINR

Observer feedback

Monthly goals

Weekly goals

ROI Archived

Week 8: 38% of the method done. you have 66%
56% of the points until this point

TOTAL
—~——

Los habitos que debes mantener para ganar puntos, y si realizas menos de lo minimo
requerido, no solamente no sumaras, sino que restaras puntos, o sea retrocederas en tu
avance. Si realizas mas del minimo requerido, sumaras puntos extras con lo que podrias
superar el 100% de la puntuacion global y obtener mayores recompensas.

Minimo requerido:

- Ejercicio fisico:
o 30 minutos al dia por minimo 3 dias por semana, durante las 4 primeras semanas.
o 30 minutos al dia por minimo 4 dias a la semana a partir de la semana 5.
o Luego, aumentar a 40 min/dia x 4 dias/semana a partir de la semana 9.

- Meditacion:
o 10 minutos al dia por 5 dias a la semana durante las 4 primeras semanas.
o Luego, 10 minutos al dia por minimo 6 dias a la semana a partir de la semana 5.
o Luego, 15 minutos al dia por minimo 6 dias a la semana a partir de la semana 9.
o Finalmente, 20 min. al dia por minimo 6 dias a la semana a partir de la semana 13.

- Videos/articulos: Visualizacion/lectura semanal, una obligatoria, resumen/reflexién de
lo visto/leido y definicidn de tarea, todas las semanas.

- Ejecucion de tareas: Cada semana se debera marcar las tareas, hitos 0 metas disefiadas
de semanas/meses anteriores segun las fechas en que marcaste que se deberian ejecutar o
alcanzar las metas.

- Feedback de observadores: cada 4 semanas, deberas recibir el feedback y
visto bueno de que has ejecutado tus tareas/acciones o logrado tus
objetivos, de un minimo de 3 observadores. Si recibes ——>
marcaciones/observaciones de menos de 3 observadores, se te restaran
puntos de tu avance global.

- ROI: Es recomendable que todas las semanas, o al menos cuando

completes una accién o alcances un hito, te dirijas al area del ROl y :

[ WANT TO REGISTER

CHVMPIONMIN®™
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completes las casillas ..o e e e s v e -

. . = Goals CHVMPIONMINP {Back ROI List CHVMPIONMIN® € Back  ROI List CHVMPIONMIN®
asociadas a dicha

accion o logro. La

web-aplicacion no te e
permitira continuar si

acumulas un retraso
de mas de 3 semanas

11 August of 2020 View

11 August of 2020 View

21 July of 2020 View
11 August of 2020 View

5
6
7 11 August of 2020 View
8

21 July of 2020 View

9

10 September of 2020 View

29 July of 2020 View
10 10 September of 2020 View

29 July of 2020 View

o | s | m|a

1 10 September of 2020 Update
11 August of 2020 View

12 10 September of 2020 Update
6 11 August of 2020 View

13 24 September of 2020 Update
7 11 August of 2020 View

sin completar esta - AT
area. —’——“4 P— : i >

10 10 September of 2020 View
16 Fill in

11 10 September of 2020 Update

12 10 September of 2020 Update 17 Fill in

PUNTUACION, PREMIOS Y RECOMPENSAS
Alo largo de las 21 semanas iras sumando o restando puntos por todas

estas acciones:

- Ejercicio fisico que realices

- Meditacion

- Lecturay resumen de los videos y articulos que recibas, mas la accion
que tu definas

- Tareas semanales ejecutadas

- Feedback de tus observadores, minimo de 3 de ellos, y minimo una vez
cada 4 semanas.

- Sitrabajas con un Coach, necesitaras realizar un minimo de 1 sesion
cada 4 semanas, y un maximo de 3 sesiones cada 4 semanas.
Recomendable completar 10 durante todo el proceso de 21 semanas.

o Habra suma de 10 puntos por sesiéon minima realizada, y penalizacién de 5 puntos
por no cumplir con el minimo requerido cada 4 semanas.

CHVMPIONMINP"

To see your goals and progress

Todos estos habitos y acciones que hagas se sumaran a los puntos globales, pero si haces
menos de lo que el método requiere, los puntos se restaran, lo que es como dar uno o mas
pasos hacia atras.

Ahora bien, si haces mas del minimo requerido, sumaras puntos extra, para que puedas
recuperar los puntos si has tenido una mala semana. Y esta ultima razén es por la que es
posible lograr mas del 100%.

Debes tener en cuenta que:

- Si obtienes 60% o menos de puntuacién global una semana, recibiras un aviso de bloqueo.
Si lo obtienes <50% por 2 semanas seguidas o0 3 semanas discontinuas, seras bloqueado
definitivamente y ya no podras continuar, perdiendo cualquier premio o incentivo que
tuvieras pactado, o todo el total del depdsito que pusiste

- Al final del método, si obtienes entre el 81% y 99,99% de puntos, recibiras el 50% del
depdsito que pusiste o lo que se haya pactado con tu empresa, si tu empresa pago por ti.

- Al final del método, si obtienes mas del 100% del depdsito que pusiste o lo que se haya
pactado con tu empresa, si tu empresa pago por ti.
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- Para MEDITAR la aplicacion en tu mévil debe estar todo el tiempo encendido. En el
momento en que tu movil entra en modo de reposo dejara de funcionar la meditacién, y no
grabara el tiempo que estés meditando.

o Opciones: 1) revisa y cambia el tiempo de tu mévil antes de entrar en modo reposo y
ponlo por unos 5 minutos mas de lo que planeas meditar. 2) Hazlo desde tu
ordenador para que no se apague la pantalla mientras medita, aunque igualmente te
tienes que asegurar que tu pantalla esta encendida lo suficiente como para que no
entre en modo de descanso/reposo y no te desconecte la meditacién en CM.

El camino hacia el éxito se llama
CHVMPION MIND ®

Cambiar los habitos es complicado pero no imposible. Para entrar en un Centro de Alto
Rendimiento Deportivo- CARD — primero, la atleta debe ser invitada gracias a su talento
actual o a su potencial desempefio, y segundo, debe cumplir con las reglas y los tres
principios basico del CARD si quiere convertirse, o seguir siendo, una atleta de élite.
Estes principios son:
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1. Comprometerse a entrenar todos los dias, sin excepcion. Estamos entrenando a
campeones.

2. Buscary aceptar el apoyo de otras personas que lo observeny le den
retroalimentacion para su continuo progreso.

3. Medir tu progreso constantemente. Lo que no se mide no puede ser mejorado!

CHVMPION MIND Technology estd basado
en Ciencia, Tecnologiay Coaching Integral &
Agil, (con nuestro propio algoritmo),
Inteligencia Artificial y Big Data, ofrece una
plataforma unica para el cambio de
comportamientos, mejoras de
competencias, desarrollo de fortalezas,
adquisicion de habitos saludables que, entre
otros beneficios, ayudan a los usuarios a

reducir el estrés, implementar mejores
decisiones, focalizacion en objetivos,
aumento de productividad y un ahorroy
beneficios medibles para las empresas y
organizaciones que lo implementan
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Para usar CHVMPION MIND desde tu smartphone, sigue los siguientes pasos:
- Abre Safari (el proceso puede no ser posible o cambiar con otros exploradores)

anl movistar 21:56 7 100 % -

& chvmpionmind.com &

- Ir a la URL: https://chvmpionmind.com/method/
- En la parte inferior, haga clic en el icono del medio =

- Encontraras diferentes opciones en la parte inferior.
Ve ala 52 empezando desde la izquierda, que se llama

"+ Afiadir a tu pantalla inicial", (puedes cambiar el nombre

con el que deseas salvarlo)
- Presiona ACEPTAR, y aparecera en tu smartphone

........

rrrrrr

Cancelar

NOTA: A/ registrarte en la web-aplicacion por primera vez asequrate que seleccionas el idioma en
que quieres trabajar (inglés o espariol) y que sea el mismo en que tus observadors escribirdn sus
comentarios. Una vez seleccionado este no se podra cambiar.

S/ por ejemplo seleccionas inglés y en tu explorador, por eiemplo Chrome lo tienes configurado para
que te traduzca paginas al espanol, es posible que veas parte de la web-aplicacion con traducciones
automaticas de Chrome, que pueden ser erroneas. Y en este caso, deberds desactivar la traduccion
automatica de tu explorador, para poder ver la version correcta de inglés que hayas seleccionado en
la web-aplicacion.
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