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CON LA

VISTA

Elige una o varias actividades para realizar:

Observa el cielo, Ias nubes en el dia o Ias estrellas
de noche.
Observa las fotos que te gustan en un libro.

Observa la naturaleza a tu alrededor.

Reorganiza tu espacio. Haz que el ambiente de tu
habitacion sea agradable a [a vista.

Camina en tu zona favorita de Ia ciudad.
Disfruta de un amanecer o un atardecer.
Enciende una vela y mira la llama.

Disfruta un espectaculo de danza o baile que sea
de tu agrado.

\le a un parque y observa con atencion cada
detalle del paisaje.

Da un paseo por una playa o realiza una ruta de
icicleta por lugares llenos de naturaleza.

Pasea por las tiendas mirando [as cosas.
\le a un museo o tienda de artes.
Otro:

Fecha:

) =



CON LA

AUDICION

Elige una o varias actividades para realizar:

Escucha misica relajante 0 asociada a ese
escenario/paisaje que te hace sentir bien.

Arma y escucha una lista de reproduccion con
masica que te ayude a superar los momentos
dificiles. Suele funcionar mejor masica que
asocies a [a emocion que quieres sentir,ynoala
que estas transitando.

Presta atencion a los sonidos de la naturaleza que
te rodea (olas, pajaros, lluvia, viento, etc.).

Atiende los sonidos del lugar donde estas.
Visualiza como entrar por un oido y salen por el
otro.

Canta tus canciones favoritas.

Enciende la radio y pon la emisora que mas te
guste.

Tararea una melodia relajante.
Aprende a tocar un instrumento.
Otro:

Fecha:
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Elige una o varias actividades para realizar:

Come tu comida favorita o permitete un antojo de
un postre.

Come una comida de tu infancia.
Prueba distintos sabores en una heladeria.

Bebe tu bebida relajante favorita, como té de
hierbas, chocolate caliente, un cappuccino o un
batido.

Chupa un pedazo de caramelo de menta o mastica
tu chicle favorito.

Compra un poco de esa comida especial en la que
generalmente no gastas dinero.

Juega con |a temperatura en tu boca probando
diferentes alimentos. Puedes poner alternar una
bebida caliente y un par de hielos.

Otro:

Fecha:
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CON EL

OLFATO

Elige una o varias actividades para realizar:

Usa tu jabon, champ, colonia o perfume favorito.
Esparce un ambientador en tu espacio.
Enciende un incienso o vela perfumada.

;1e gusta el café? abre un paquete e inhala el
aroma.

Hierve canela o prepara galletas, pan o palomitas
y disfruta su olor.

Percibe el olor de tus alimentos e intenta adivinar
sus ingredientes

\le a un parque, playa o espacio abierto y disfruta
el aire puro.

Otro:

Fecha:

) =



(ON gL

TACTO

Elige una o varias actividades para realizar:

Toma un bano o ducha caliente.

Conduce con Ias ventanillas del auto abiertas y
disfruta la sensacion del viento.

Ponte una crema o aceite en el cuerpo.
Acaricia a un perro 0 un gato.

Pasa la mano por diferentes texturas: madera,
cuerpo, porcelanato, etc. Experimenta como lo
que tocas te relgja.

Dale un masaje a tus pies 0 manos usando
diferentes niveles de presion.

Abraza a alguien.

Remoja tus pies.

Pon sabanas limpias en la cama.
Envuélvete en una manta.

Ponte una blusa o camisa que tenga una
sensacion agradable.

Otro:

Fecha:

) =



