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ROTINOMETRIA
(CONSCIENCIOMETROLOGIA)

I. Conformatica

Definologia. A rotinometria é a técnica conscienciométrica realizada através da avalia-
¢do da rotina pessoal, por meio da medicéo e registro do tempo despendido em cada atividade di-
aria, e simultaneamente pelas anotacdes das percepcdes, parapercepgdes, pensenes, sincronicida-
des, insights e eventos, auxiliando na afericdo da autocoeréncia e da autolucidez perante a evolu-
tividade.

Tematologia. Tema central neutro.

Etimologia. O termo rotina deriva do idioma Francés, routine, “rotina”, e este de route,
“caminho muito frequentado”. Surgiu no Século XVIII. O elemento de composigdo metria pro-
vém do idioma Latim, metrum, “medida de 1 verso”, e este do idioma Grego, métron, “unidade de
medida; o que mede; instrumento para medir”.

Sinonimologia: 1. Aferigdo técnica dos habitos pessoais. 2. Cronometria das atividades
diarias. 3. Método analitico da rotina pessoal. 4. Diario técnico da rotina. 5. Inventario consci-
enciométrico do cotidiano. 6. Matematizacgdo da rotina.

Neologia. O vocabulo rotinometria e as duas expressdes compostas rotinometria pano-
ramica e rotinometria especifica sdo neologismos técnicos da Conscienciometrologia.

Antonimologia: 1. Achismo sobre os habitos pessoais. 2. Registro assistematico da ro-
tina. 3. Andlise superficial dos habitos pessoais. 4. Diario de inutilidades.

Estrangeirismologia: a big picture do cotidiano; o habit loop; o mapeamento do modus
operandi dos trafores e trafares habituais; o discernimento full time; o selftracking; o status quo
consciencial.

Atributologia: predominio das faculdades mentais, notadamente do autodiscernimento
guanto a Autopriorologia.

Megapensenologia. Eis megapensene trivocabular sintetizando o tema: — Fagamos ro-
tinas lucidas.

I1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal do autodiscernimento; os cronopensenes; a crono-
pensenidade; os prioropensenes; a prioropensenidade; 0s proexopensenes; a proexopensenidade;
0s ortopensenes; a ortopensenidade; os ociopensenes; a ociopensenidade; 0s neopensenes; a neo-
pensenidade.

Fatologia: a rotinometria; a agenda intrafisica; o atilamento quanto ao uso do recurso
tempo; a compreensdo de a autoproéxis realizar-se na rotina diaria; a rotinometria enriquecendo
os dados da autopesquisa; a observacdo agucada e honesta do cotidiano pessoal; a listagem dos
miniprocedimentos diérios; o detalhismo aplicado na medicdo precisa do tempo; o caderno de
bolso de registros; as planilhas rotinométricas; o gréafico rotinométrico da média percentual do uso
do tempo nas atividades diarias; o calculo do dia tipico pessoal; as planilhas de autopesquisa dis-
poniveis no site do Instituto Cognopolitano de Geografia e Estatistica (ICGE); o registro valori-
zando as autopercepcdes; a importancia do registro projetivo antes de iniciar as atividades do dia;
os aplicativos de automonitoramento no smartphone; os valores pessoais identificados nas atitu-
des diérias; a atuacdo holossomatica analisada pela rotina; as idiossincrasias; o sedentarismo;
0 hedonismo; o ansiosismo; o workaholism; a normose; as fantasias dispersivas; a ociosidade im-
produtiva; a procrastinacdo estagnadora; os vicios gerando as rotinopatias autodestrutivas; a au-
texposicdo exagerada do diario aberto nas redes sociais gerando assédio; as automimeses dispen-
sdveis; 0s habitos anacronicos; as negligéncias holossomaticas; as dispersdes esbanjadoras de
tempo; a identificacdo das proexopatias; a antiautovitimizacdo; a compreensdo dos gargalos evo-
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lutivos e das crises de crescimento; os habitos sadios compondo e sustentando a rotina Gtil consci-
encial; a autenticidade consciencial impressa na rotina; a atuacdo protagonista no palco cotidiano
da vida; a autorganizacdo na administracdo do tempo; as paradas produtivas; as tarefas alternadas;
a autorreflexdo diaria; a rotina intraconsciencial higida; a rotina redonda; a “semana de 7 segun-
das-feiras”; o fim de semana produtivo; a rotina bem ajustada ao reldgio bioldgico pessoal; a base
intrafisica otimizada; o ritmo mentalsomatico de ler e escrever; a pontualidade assistencial; o res-
peito ao tempo do outro; o procedimento extrapauta sendo oportunidade interassistencial; a manu-
tencdo de habitos traforistas assistenciais; a disposi¢do diuturna para a assisténcia; as maratonas
conscienciologicas auxiliando o processo de fixacdo de habitos sadios; o exemplarismo desafia-
dor da aplicacdo da rotina Util; o esmero na gestao existencial expresso nos atos cotidianos; a co-
ragem e o esforco para se autoconhecer diariamente; a rotina Gtil melhorando o saldo da Ficha
Evolutiva Pessoal (FEP).

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico; a agenda extrafisi-
ca; as paracompanhias rotineiras; as experiéncias projetivas noturnas influenciando as vivéncias
diurnas e vice-versa; a autolucidez quanto as constantes interacdes energéticas diarias em diferen-
ciados contextos; os sinais recorrentes e costumeiros indicando a sinalética energética parapsiqui-
ca pessoal; as horas semanais do voluntariado conscienciolégico oportunizando a conexdo com
o amparo extrafisico de funcdo; a rotina interassistencial da pratica da tenepes; a priorizacdo da
interassisténcia multidimensional na vida cotidiana.

I11. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo autopesquisa-assistencialidade; o sinergismo lupa matu-
rolégica—bussola intraconsciencial; o sinergismo organizacdo da agenda pessoal—priorizacédo da
autoproéxis; o sinergismo estudo didrio—autopesquisa atualizada; o sinergismo da residéncia
proexogénica; o sinergismo experimento-questionamento; o sinergismo nosografico robotizacéo-
-obnubilacéo.

Principiologia: o principio da descrenca (PD) aplicado nas técnicas de autoconsciencio-
metria evitando autenganos.

Codigologia: o ato de aplicar o cddigo pessoal de Cosmoética (CPC) nas atividades dia-
rias.

Teoriologia: a teatica do paradigma consciencial na vida cotidiana.

Tecnologia: a técnica do conscienciograma; as técnicas de autopesquisa; a técnica dos
20 EVs diarios; a técnica da segunda-feira decisiva; a técnica da agenda holossomética diaria;
a técnica de praticar todo dia 1 hora de atividade evolutiva para aquisi¢do de neo-héabito; a técni-
ca do trinémio automotivacéo-trabalho-lazer.

Voluntariologia: a analise da rotina pessoal no voluntariado conscienciolégico.

Laboratoriologia: as autocondutas no laboratério da vida cotidiana fornecendo amos-
tras para analise da propria personalidade; o laboratério conscienciolégico da Autoconsciencio-
metrologia; o laboratério conscienciol6gico da proéxis; o laboratorio consciencioldgico da au-
torganizagao.

Colegiologia: o Colégio Invisivel da Evoluciologia; o Colégio Invisivel da Proexologia;
o0 Colégio Invisivel da Mentalsomatologia.

Efeitologia: o efeito homeostatico da retilineariedade pensénica; o efeito transformador
do ato de registrar as autobservacdes; o efeito automotivador dos completismos diarios; o efeito
renovador da noite bem dormida; os efeitos prejudiciais do fim de semana desregrado; os efeitos
nocivos do trabalho excessivo; o efeito do rolo compressor das inutilidades.

Neossinapsologia: a criacdo de neossinapses a partir da autoconscienciometria.

Ciclologia: o ciclo evolutivo conquistar-manter-expandir; o ciclo vicioso dos habitos
nosogréficos; o ciclo circadiano.

Enumerologia: o dia a dia intraconsciencial; o dia a dia interconsciencial; o dia a dia
multidimensional; o dia a dia interassistencial; o dia a dia holossomético; o dia a dia parapsiqui-



Enciclopédia da Conscienciologia 3

co; o dia a dia autopesquisistico. A rotina do “chove e ndo molha”; a rotina do mais do mesmo;
a rotina do empurrar com a barriga; a rotina do deixar correr solto; a rotina do nadar de bragada;
a rotina do manter-se nos trilhos; a rotina do levar tudo de eito.

Binomiologia: o bindmio agenda-diario; o bindmio analise-sintese; o bindbmio autopes-
quisa-recin; o binémio esfor¢o-desempenho; o bindmio priorizagdo-otimizacao; o bindbmio autor-
ganizacao-autodesassédio; o bindbmio Cronémica-Proxémica; a vivéncia profilatica do bindmio
intelectual-operario; o bindmio rotina atil-fluxo multidimensional.

Interaciologia: a interacdo rumo-lucidez; a interacdo registro-meméria; a interacao de-
talhismo-cosmovisdo; a interacdo reldgio bioldgico—rotina pessoal; a interacdo observar-questi-
onar; a interacao rotina intrafisica—rotina extrafisica; a evitacdo da interacéo nosografica bagu-
Ihos energéticos—entropia multidimensonal.

Crescendologia: o crescendo quantidade-qualidade; o crescendo observar-sobrepairar;
o crescendo intencdo-acdo; o crescendo comeco facil-manutencdo dificil; o crescendo repetigéo-
-aprimoramento; o crescendo crise de crescimento—autenfrentamento—autossuperacdo; o cres-
cendo diario do tempo envolvido na autoproéxis.

Trinomiologia: o trindmio (aliteracdo) rota-roteiro-rotina; o trindbmio constancia-con-
sisténcia-coeréncia; o trinémio trafor-trafar-trafal; o trindbmio crondémetro-termdmetro-higréme-
tro; o trindmio imprevisto-extrapauta-expediente; o trindmio nosografico ansiedade-stress-des-
gaste; o trindbmio automotivacéo-trabalho-lazer.

Polinomiologia: o polinémio medigdo-informacéo-avaliacdo-acéo; o polindmio manha-
-tarde-noite-madrugada.

Antagonismologia: o antagonismo agenda cheia / cabega cheia; o antagonismo anteci-
pacdo / remediacdo; o antagonismo repeticdo lGcida / repeticéo robotizada; o antagonismo que-
bra da rotina monétona / desvio da rotina Util; o antagonismo orientacdo pelas prioridades / de-
sorientacdo pelas circunstancias; o antagonismo adiamento estratégico / procrastinacao estag-
nadora; o antagonismo calendério social / calendario consciencial.

Paradoxologia: o paradoxo da rotina criativa; o paradoxo de o dia consciencial come-
car na hora de dormir; o paradoxo de aceitar-se para promover as reciclagens pessoais; o para-
doxo alternancia de tarefas—retilineariedade pensénica; o paradoxo de ter a agenda cheia e man-
ter disponibilidade assistencial; o paradoxo da lucidez na instalagdo automatica dos EVs dia-
rios; o paradoxo da repeticdo motivadora.

Politicologia: a lucidocracia; a discernimentocracia; a meritocracia.

Legislogia: a lei do maior esforco aplicada nas técnicas autoconscienciométricas; a lei
do retorno evolutivo na rotina redonda.

Filiologia: a autopesquisofilia; a autoconscienciometrofilia; a organizaciofilia; a discipli-
nofilia.

Fobiologia: a autocriticofobia; a rotinofobia; o medo do autenfrentamento.

Sindromologia: a sindrome da pressa; a sindrome de burnout; a sindrome da impontua-
lidade; a sindrome geral de adaptacéo; a sindrome da dispersdo consciencial; a sindrome da ec-
topia afetiva (SEA) desviando o foco prioritario das atividades diarias relacionadas a autoproéxis.

Maniologia: a mania de deixar para depois.

Mitologia: o mito da liberdade da vida sem rotina.

Holotecologia: a diarioteca; a cronoteca; a administroteca; a metodoteca; a experimen-
toteca; a evolucioteca; a biografoteca.

Interdisciplinologia: a Conscienciometrologia; a Rotinologia; a Habitologia; a Crono-
biologia; a Conviviologia; a Intrafisicologia; a Pensenologia; a Prioriologia; a Holossomatologia;
a Proexologia.

IV. Perfilologia

Elencologia: a conscin licida; a conscin autopesquisadora; a conscin procrastinadora;
a conscin determinada; o ser autorganizado; o ser interassistencial; a conscin enciclopedista.
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Masculinologia: o amparador intrafisico; o autodecisor; o autodidata; o autodescobridor;
0 intermissivista; o cognopolita; o consciencidlogo; o consciencidmetra; o convividlogo; o duplis-
ta; o dupl6logo; o proexista; o proexélogo; o escritor; o evoluciente; o exemplarista; o reciclante
existencial; o inversor existencial; o tenepessista; o parapercepciologista; o pesquisador; o proje-
tor consciente; o sistemata; o tertuliano; o verbet6logo; o voluntario; o tocador de obra; 0 homem
de acdo.

Femininologia: a amparadora intrafisica; a autodecisora; a autoditada; a autodescobrido-
ra; a intermissivista; a cognopolita; a conscienciodloga; a consciencidémetra; a conviviologa; a du-
plista; a dupldloga; a proexista; a proexdloga; a escritora; a evoluciente; a exemplarista; a reci-
clante existencial; a inversora existencial; a tenepessista; a parapercepciologista; a pesquisadora;
a projetora consciente; a sistemata; a tertuliana; a verbetdloga; a voluntaria; a tocadora de obra;
a mulher de acéo.

Hominologia: 0 Homo sapiens conscientiometricus; o Homo sapiens autoperquisitor;
0 Homo sapiens determinator; o Homo sapiens autorganisatus; o Homo sapiens experimentor;
0 Homo sapiens prioritarius; o Homo sapiens alienatus; o Homo sapiens displicens; o0 Homo sa-
piens autoconscientialis; 0 Homo sapiens proexologus.

V. Argumentologia

Exemplologia: rotinometria panorédmica = a aplicada para obtencéo de dados gerais so-
bre o cotidiano pessoal subsidiando a autavaliacdo conscienciométrica; rotinometria especifica
= a aplicada para obtencdo de dados sobre aspecto especifico da manifestacdo consciencial no co-
tidiano pessoal.

Culturologia: a cultura do autoconhecimento; a cultura da postergacéo; a cultura da
Cronémica Cosmoética.

Metodologia. Sob a 6tica da Experimentologia, eis, na ordem funcional, 8 procedimen-
tos para elaboracdo do diério técnico (rotinometria), da conscin autopesquisadora:

1. Medic&o. Cronometrar o tempo de cada atividade diaria assinalando inicios e térmi-
nos com rigor, inclusive apontando pausas ou tarefas alternadas.

2. Observacao. Registrar em caderno de campo ou aparato tecnoldgico, de preferéncia
de bolso, os locais, a pensenidade, as pessoas referentes a cada atividade e os dados contextuais
adicionais quando relevantes.

3. Parapercep¢do. Manter atencdo, anotando os insights quanto as interacOes energéti-
cas e parapsiquicas, e registro da sinalética energética parapsiquica.

4. Planilha. Passar a limpo, em hora reservada do dia, todas as anota¢des de campo em
arquivo digital, de preferéncia em planilha técnica.

5. Analise. Fazer avaliagOes quantitativas da rotina pessoal, através do uso de graficos
e porcentagens, bem como qualitativas através de listagens, comparagdes, relacdes e deducdes.

6. Sintese. Elaborar resumo do experimento enumerando os pontos fortes e trafores a se-
rem mantidos e expandidos. Listar pontos frageis e trafares a serem diminuidos e reciclados.

7. Média. Repetir a técnica durante a semana, inclusive no final de semana, visando ob-
ter a média percentual do uso do tempo em diferentes areas da atividade e em diferentes dias da
semana, mapeando o “dia tipico consciencial”.

8. Reaplicacdo. Aplicar novamente a técnica em periodo de tempo estabelecido para
afericdo de evolugdes ou estagnacgdes nos processos de obtencdo e manutengéo de habitos sadios.

Categoriologia. Segundo a Intrafisicologia, eis, em ordem alfabética, 15 categorias
exemplificadas de atividades diarias, facilitadoras da anélise do uso do tempo pessoal e utéis para
a confeccdo de planilhas técnicas e graficos rotinométricos:
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01. Alimentacdo. Desjejum, almoco, lanches, jantar e petiscos.

02. Assistencialidade. Préatica da tenepes, exercicio da tares e produgdo de gescon.

03. Convivio. Passeios, bate-papos, eventos sociais, tempo com a familia, amigos e rela-
cionamento afetivo.

04. Energia. EV e as 40 manacbras energeéticas.

05. Esporte. Academia, alongamento, esteira, caminhada e outras praticas esportivas.

06. Estudo consciencial. Leitura, autopesquisa, autorreflexdo, consciencioterapia, parti-
cipacdo em tertdlias, cursos, palestras e oficinas com foco no estudo consciencial.

07. Estudo convencional. Leitura, pesquisa, participacdo em cursos, palestras e oficinas
com foco no estudo formal e profissional.

08. Fisiologia. Higiene em geral, necessidades fisioldgicas e de satde diversas.

09. Passatempo. Jogos, hobbies, filmes, televisdo, redes sociais e entretenimentos na
Internet.

10. Projecdo consciente. Praticas projetivas, projeciografia e projeciocritica.

11. Repouso. Sono noturno, cochilos e sestas.

12. Trabalho doméstico. ArrumacGes, limpeza, compras, consertos, jardinagem e trato
com os animais de estimacao.

13. Trabalho profissional. Expediente, extrapautas, reunides, visitas, plantdo e atendi-
mento.

14. Transportes. Deslocamentos gerais em veiculos motorizados coletivos ou particula-
res, veiculos ndo motorizados ou a pé.

15. Voluntariado. Em Instituicdo Conscienciocéntrica (IC) ou em outra instituicdo de
carater interassistencial.

Autavaliacdo. Sob a luz da Discernimentologia, eis, 7 especialidades da Conscienciolo-
gia dispostas em ordem alfabética, com questionamentos pertinentes ap6s a aplicacdo da técnica
da rotinometria:

1. Assistenciologia. Quantas horas do dia sdo dedicadas a interassisténcia multidimensi-
onal? Essa dedicacdo pode ser maior?

2. Holocarmologia. As atividades diérias sdo predominantementes egocarmicas, grupo-
carmicas ou policarmicas? Cosmoéticas ou anticosmoéticas?

3. Holossomatologia. Qual veiculo de manifestacdo recebe mais atencdo no dia? Qual
recebe menor tempo dedicado?

4. Lucidologia. Qual a média percentual de autolucidez durante o dia? Identifica os fa-
tores interferentes cotidianos na oscilagdo da autolucidez?

5. Pacifismologia. Qual o nivel de conflitividade e reatividade nas atividades cotidia-
nas? Quais atividades facilitam a acalmia e a imperturbabilidade?

6. Pensenologia. Qual é o materpensene tipico do dia consciencial? Existe predominan-
cia da patopensenidade ou da ortopensenidade?

7. Proexologia. Quanto do tempo diério est4 diretamente ligado a consecucéo da auto-
proéxis? Esse tempo é satisfatdrio?

Honestidade. A técnica da rotinometria resultara esclarecedora e (til para o autodiag-
nostico se for realizada sem maquiagens, ao modo de “fotografia sem retoques de photoshop ”.

V1. Acabativa

Remissiologia. Pelos critérios da Mentalsomatologia, eis, por exemplo, na ordem alfabé-
tica, 15 verbetes da Enciclopédia da Conscienciologia, e respectivas especialidades e temas cen-
trais, evidenciando relacdo estreita com a rotinometria, indicados para a expansao das abordagens
detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Agenda vazia: Parapatologia; Nosografico.

02. Antidispersividade cotidiana: Rotinologia; Neutro.
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03. Antimonotonia: Recexologia; Homeostatico.

04. Antiprocrastinagdo: Autodiscernimentologia; Homeostéatico.
05. Aproveitamento do tempo: Autoproexologia; Homeostéatico.
06. Autodesorganizacdo: Parapatologia; Nosografico.

07. Autogestdo existencial: Autoproexologia; Neutro.

08. Dia da incompletude: Assincronologia; Nosogréafico.

09. Dia matematico: Homeostaticologia; Homeostatico.

10. Diarios: Grafopensenologia; Neutro.

11. Habito evolutivo: Evoluciologia; Homeostatico.

12. Pararrotina Util: Pararrotinologia; Neutro.

13. Planilha técnica: Experimentologia; Neutro.

14. Rotina redonda: Rotinologia; Homeostatico.

15. Rotina dtil: Intrafisicologia; Homeostatico.

A APURACAO E AVALIACAO CONSTANTE DOS FATOS
E PARAFATOS OCORRIDOS NA ROTINA PESSOAL E PRO-
CEDIMENTO ESCLARECEDOR, PROFILATICO E SUBSIDIA-
RIO DA MANUTENCAO DO MEGAFOCO PROEXOLOGICO.

Questionologia. Vocé leitor ou leitora conhece em detalhes como usa o tempo diario?
Reconhece o valor desta informacéo?
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