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Este Programa Institucional de Emocional Bienestar Emocional (PIBE) surge con el propésito de

ayudar a nuestros alumnos de educacion basica a dar sus primeros pasos para desarrollar la
conciencia emocional, ayudandoles a entrar en el tema de las emociones, de manera que logren
tomar conciencia de su presencia en el mundo. Se pretende que los alumnos puedan nombrar,
identificar y expresar cada una de las emociones basicas, Asi como ayudarles a identificar las
principales situaciones de la vida ordinaria que las generan. Todo esto con la finalidad de que
nuestros alumnos logren identificar sus propias emociones y las de los demés, expreséandolas de
manera asertiva, esto con la intervencidn de la maestra mediante la aplicacidn de las técnicas de
modelacidn de conducta y las actividades presentes en este manual.

Todas las actividades y ejercicios propuestos en el presente programa, estan fundamentadas en
la neurociencia, disciplina que ayuda en la comprensidon del desarrollo del cerebro y tiene como
objetivo potenciar desarrollo cognitivo, emocional y social de nuestros alumnos. Asi mismo, el
presente programa se apoya en la psicologia positiva, potenciando en los alumnos el desarrollo de
fortalezas de caracter y la generacion de emociones positivas como ejes fundamentales para

lograr su bienestar y felicidad.
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El presente Manual es creado por el Mtro. Manuel Mondragdn, y ha sido implementado en
el CSJE por el Departamento de Psicopedagogia durante los ciclos escolares 2021-2022 y
2022-2023 bajo la propuesta de Programa de Nutricion Emocional, atendiendo a mas de
200 nifios de educacion primaria y secundaria de nuestro colegio. Este manual ha sido
revisado, evaluado y rediseiiado tomando en cuenta la experiencias del Mtro. Manuel
Mondragdn, la Lic. Liliana Lapez Rodriguez y la Lic. Daniela Michelle de Ledn, asi como la
retroalimentacion recibida por los alumnos y padres de familia que han participado en este
proceso. Deseamos todo el éxito ahora que esta experiencia se transforma en el Programa

Institucional Bienestar Emocional de nuestro CJSE.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G. 4



. PRESENTACION

2. OBJETIVOS DEL PIBE.

3. ME CONODZCO

4. CONDZCO MI CEREBRO.

0. &OUE SON LAS EMOCIONES? LAS EMOCIONES BASICAS.
B. LA EMOCION DE LA ALEGRIA.

7. LAEMOCION DEL MIEDD.

8. LA EMOCION DE LA TRISTEZA.

9. LA EMOCION DEL ENDJD

{0. LAEMCOCION DEL AMOR.

fl. LA EMOCION DE LA CALMA.

{2. LA EMOCION DE LA FRUSTRACION




Este manual de actividades ha sido
elaborado especialmente para ti,
espero que lo disfrutes.

ESTE MANUAL PERTENECE A:
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0 E_ALLMN\D CONDCE'Y NOMERA SUS EMOOIONES

0 E_ALLMNDIDENTIACA STUACIONES GLE LE GENERAN LAS EMOCIONES BASICAS
[E ALFGRIA TRISTEZA MEDO, ENDUO, CALMA AMORY FRUSTRAOION

O IDENMACA SUS EMOOIONES ENSUCLERPOY LAS EXPRESA ATRAVES CE AL

0 REALZA PRACTICAS DE REGUAQON DE CONDUCTA CON AYUDA [E QU
MAESTRA

0 H ALLMND EXPERBVENTA BMOOIONES POSITIVAS



ANPRDDERD

Conocerds que son las emociones, identificaras las emociones basicas, y su clasificacion, asi como
su utilidad. Ademas identificaras la intensidad con |a que experimentas cada una de tus emociones.
las actividades te ayudaran a identificar las sensaciones corporales realizando tu mapa de
emociones. Asi mismo se te dotard de las herramientas necesarias para generar emociones
positivas fundamentales para tu bienestar y felicidad, las cuales estan presentadas en forma de
vitaminas para tu nutricion emocional.

Vitamina B
Vitamina EPR. , Bondad
Eliminacidn de pensamientos ¢
recurrentes !l

Vitamina b.
Gratitud

Vitamiﬁ;ﬁ
Mindfulness

E Vitamina 0 -

Vitamina F Optimismo Vitamina 8
F|I.Iil'. Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G. [:I.Iidﬂdl] dBI [:EFEIJI‘D




PROGRAMA
DEBIENEST
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Marca con un "X" las caracteristicas positivas que mejor te
describan.

<<

Yengo imaginaciéon

Puedo aprender todo

‘fengo un cerebro poderoso

Soy agradecido

Nunca me doy por vencido

Soy buen amigo

Ayudo a otros

Soy creativo

Aprendo de mis errores

Soy feliz

Soy amado

Soy optimista

Soy lider
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DIBUJATE COMD SUPER-HERDE Y ESCRIBE TUS SUPERPODERES
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' Vet EIQNAL
TAREMOCIONAL
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DIBUJA'Y COLREA LA RESPUESTA CORRECTA.
(USA LDS DIBUJOS ANTERIORES COMO REFERENCIA)
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HEMISFERIO DERECHO

1) Recorta el hemisferio por el bolde exterior.

2) Recorta la linea continua de los triangulos.

3) Mete las solapas con flecha por debajo, hasta
quela linea de puntos toque la linea continua, y
sujétalas con pegamento o celo.
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HEMISFERIO IZQUIERDO

£ \69]00 Ix=¢ $ i . 1) Recorta el hemisferio por el bolde exterior.

,4-;""

2) Recorta la linea continua de los triangulos.

3) Mete las solapas con flecha por debajo, hasta que
la linea de puntos toque la linea continua, y sujétalas
con celo o pegamento.
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Las emociones son la manera que nuestro cuerpo

responde a las situaciones que

reacciona o
se presentan en nuestra vida, ya sean

acontecimientos, palabras o cuando recordamos algo que activa una
emocidn. Y td ¢;como reaccionas antes las siguientes situaciones?

Dibuja tii cara cuando 'y
celebras tu cumple. ﬁ:&

Dibuja tu cara cuando
celebras la navidad.

S

Dibuja tu cara cuando
tienes hambre

Dibuja tu cara
cuando tienes miedo.




Escribe tus respuestas.

Como reaccionas ante tu cumple? éQué sientes? &0ué haces? &0ué dices? &0ué piensas?

4Cémo reaccionas ante la navidad? &0ué sientes? 4Qué haces? 40ué dices? &0ué piensas?

2
A

¢&Cémo reaccionas ante tu un examen? &0ué sientes? &Qué haces? &0ué dices? &Qué piensas?

4Camo reaccionas cuando tienes miedo? &Qué sientes? &0ué haces? &0ué dices? &0ué piensas?

4Camo reaccionas cuando tienes hambre? &0ué sientes? &0ué haces? &0ué dices? &Dué piensas?
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AR

¢COMO MANEJD MIS EMOCIONES ?

COLOCA LNA “X" TU RESPLESTA

DCEEVE;  (MUYBIEN: BN
AR fw o D
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INAL
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Feliz Triste

Enojado| Miedo

Calma ﬂwAmado
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DICCIONARIO
EMOLg%ANES

nojo tedo

Tristeza Alegria

Calma

Amor
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RCIINIDADIS

MI ALBUMDE
LAS EMOCIONES.

APRENDIENDO SOBRE LAS EMOCIONES

ACTIVIDADES:
RECORTA LAS BARAJAS DE LAS EMOCIONES Y PEGALAS EN TU ALBUM.
LEE EL CONTENIDO DE CADA BARAJA, IDENTIFICA EL NOMBRE DE LA
EMOCION, SU CLASIFICACION, CUANDO EXPERIMENTAMOS ESTA EMOCION Y
CUAL ES SU LTILIDAD.
POSTERIORMENTE USANDD TUS ALBUM LLENA EL RECUADRO QUE SE TE
MUESTRA CON LA INFORMACION GUE SE TE PIDE.
FELICIDADES YA SABES LOS MAS IMPORTANTE SOBRE LAS EMOCIONES.



I

Emocion placentera
Cuando estas alegre, ries, saltas,
bailas juegas y quieres compartir tu
alegria con los demas.

Utilidad: la alegria
nos permite
celebrara cuando
consequimos algo
que deseabamos
mucho.

Miedo.

Emocion aflictiva

Siento miedo cuando no tengo control de
una situacién y me siento en peligro de
perder algo a alguien o que suceda algo
malo, cuando me siento
pequeiio y poca cosa y creo que
no podré hacer lo que se me pide.
Utilidad.
El miedo me ayuda para
identificar peligros y tomar
acciones ya sea para
escapar y evitar peligros o
enfrentar situaciones
desafiantes y salir venturoso.

g m

LBUMDE

respiras
despacio y
profundamente, te
sientes

en paz.

Cuando estas en calma,

@D

AS EHOCIONES{.@ D

Utilidad: La calma nos
aynda a mantener la
tranquilidad en momentos
dificiles y nos da
serenidad para pensar y
tomar decisiones

A

PROFE MONDRAGTN

Enojo.

Emocion aflictiva

Cuando estas enojado, sientes
que se ha cometido una gran
injusticia y quieres descargar la rabia

con otros.

, o™
| 5

Utilidad

El enojo nos ayuda a
responder ante situaciones
que nos molestan o nos

parecen injustas , nos
aynda a defendernos, a

poner limites y evitar

abusos de los demas.

s,
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Cuando estas triste, extrafias a
alguien o algo te hace falta, te
escondes y quieres estar solo y
no quieres hacer nada.

Utilidad.

La tristeza nos ayuda a
actuar ante una perdida, de
una persona, proyecto u objeto,
nos permite despedirnos,
descansar, volver a tomar
fuerzas para superarla.

Siento amor cuando cuento con
personas (ue me aman y me
cuidan y me hacen sentir
amado y seguro

Utilidad.

El amor noz ayuda a amar
la vida, las personas, los
proyectos v los ohjetos

importantes y nos
mantiene ilusionados,
felices y con ganas de

Sehrml e m

Frustracion.

Emocion aflictiva

Siento frustracion cuando las
cosas no salen como deseaba,
una persona no cumple con mis
expectativas o un proyecto me
Utilidad.
sale mal. La frustracién nos ayuda a
aceptar las cosas que estan fuera
de nuestro control y que no
podemos cambiar a pesar de que
nos esforcemos. Nos ayuda a
aceptar los limites que tenemos
como personas y  a revalorar
nuestras expectativas.




Emocion

Cuando estas alegre, ries, saltas,
bailas juegas y quieres compartir tu
alegria con los demas.

mucho.

Utilidad: la alegria
nos permite
celebrara cuando
conseguimos algo
que deseabamos

C

Miedo.

Emocion aflictiva

uando estds en calma,

Siento miedo cuando no tengo control de

respiras una situacién y me siento en peligro de
despacio y perder algo a alguien o que suceda algo
malo, cuando me siento
prufum_iamente, te pequefio y poca cosa y creo que
sientes no podré hacer lo que se me pide.
en paz. Utilidad: La calma nos Utilidad.

El miedo me ayuda para
identificar peligros y tomar
acciones ya sea para
escapar y evitar peligros o
enfrentar situaciones
desafiantes y salir venturoso.

ayuda a mantener la
tranquilidad en momentos
dificiles y nos da
serenidad para pensar y
tomar decisiones
asertivas

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Emocion aflictiva

Cuando estas enojado, sientes
que se ha cometido una gran
injusticia y quieres descargar la rabia

con otros. Utilidad.

Siento frustracion cuando las

cosas no salen como deseaba,

una persona no cumple con mis

expectativas o un proyecto me
sale mal.

Utilidad.

PRoEc

El enojo nos ayuda a
responder ante situaciones
que nos molestan o nos
parecen injustas , nos
ayuda a defendernos, a
poner limites y evitar

abusos de los demds.

La frustracion nos ayuda a
aceptar las cosas que estan fuera
de nuestro control y que no
podemos cambiar a pesar de que
nos esforcemos. Nos ayuda a
aceptar los limites que tenemos
como personas y  a revalorar
nuestras expectativas.

o

Cuando estas triste, extrafias a
alguien o algo te hace falta, te
escondes y quieres estar solo y
no quieres hacer nada.

Siento amor cuando cuento con
personas (ue me aman y me
cuidan y me hacen sentir
amado y seguro

Utilidad.
El amor nos ayuda a amar
la vida, las personas, los
proyectos v los objetos
importantes y nos
mantiene ilusionados,
felices y con ganas de
vivir.

Utilidad.

La tristeza nos ayuda a
actuar ante una perdida, de
una persona, proyecto u objeto,
mos permite  despedirnos,
descansar, volver a tomar
fuerzas para superarla.

ESTAMPAS RECORTABLES.
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LLENA EL RECUADRO UTILIZANDO LAS BARAJAS

DE TU ALBUM.
EMOJI NOMBRE DE TIPO DE SIENTO ESTA EMOCION SU UTILIDAD ES...
LA EMOCION.]  EMOCION CUANDOD...
N

O
.
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COLOCA UNA “X" TU RESPUESTA



ESCRIBE DENTRO DE CADA FRASCO LAS SITUACIONES QUE TE GENERAN

CADA LUNA DE LAS SIGUIENTES EMOCIONES.

Y’
(T

|

(@

(T

=
A

\d-

Y’
T

S — Fr——

= T/

OO

|

)| |

(T

\ — — —




APRENDE SOBRE LAS EMOCIONES.
;COMD HACES LA CARA CUANDO TIENES ESTA EMOCION?
&OUE HACES CUANDD SIENTES ESTA EMOCION?




REYINIDADL -

EL TERMOMETRO DE LAS EMOCIONES.

Colorea el cuadro que indique la intensidad con la que sientes
cada una de |las emociones?

2 3 4 5

UN POCO MAS O MENOS BASTANTE MUCHO
2 3 4 5

UN POCO MAS O MENOS BASTANTE MUCHO
2 3 4 5

UN POCO MAS O MENOS BASTANTE MUCHO
2 3 4 5

UN POCO MAS O MENOS BASTANTE MUCHO
2 3 4 5

UN POCO MAS O MENOS BASTANTE MUCHO
2 3 4 5

UN POCO MAS O MENOS BASTANTE MUCHO
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ESCRIBE DENTRO DEL FRASCO LAS
SITUACIONES QUE TE GENENERAN ALEGRIA.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G.
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¢, Qué caratienes cuando sientes
esta emocion? Dibujala.

¢Qué cosas dices cuando
sientes esta emocion?
Escribelas

¢Qué piensas cuando
sientes esta emocion?
Escribelo.

¢Como te comportas
cuando sientes esta
emocion? Escribelo

P — ——————— — ———— — ————— ————— —



Colorea de anarillo las partes de tu cuerpo donde experimentas alegria y
describe en cada una de ellas la sensaciones experimentas

0JOS
CABEZA FRENTE
. . 0iDOS
MANOS \/

RESPIRACION
CORAZON

ESTOMAGO

PIERNAS

PIES




Me siento un poco m pero usaré mi

magia para poder vivir esta emocidn.

= Pienso
con mi BN COSAs
mascota positivas
Me como
un helado

Escucho mi
cancidn
favorita

Hablo con
mis amigos

muchos
abrazos.

mi sobre caminar
\ emaocidn

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén\e
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ESCRIBE DENTRO DEL FRASCO LAS
SITUACIONES QUE TE GENENERAN MIEDD.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G



Calma

¢, Qué caratienes cuando sientes
esta emociéon? Dibujala.

sientes esta emocion?
Escribelas

éQué cosas dices cuando

‘ol
A S

¢Qué piensas cuando
sientes esta emocion?
Escribelo.

¢Como te comportas
cuando sientes esta

0% emocion? Escribelo
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Colorea de amarillo las partes de tu cuerpo donde experimentas nmedo y
describe en cada una de ellas la sensaciones experimentas

0JOS
CABEZA FRENTE
. . 0iDOS
MANOS \/

RESPIRACION
CORAZON

ESTOMAGO

PIERNAS

PIES




Me siento un poco WEDC
magia para poder vivir esta emocidn.

con mi
mascota

mi sobre
\\ emocidn

——

Me como
un helado

Escucho mi
cancidn
favorita

muchos
abrazos.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén\e

Pienso
EN COSas
positivas

Hablo con
mis amigos

caminar
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ESCRIBE DENTRO DEL FRASCO LAS
SITUACIONES OUE TE GENENERAN TRISTEZA.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G



¢, Qué caratienes cuando sientes
esta emocion? Dibujala.

sientes esta emocion?
Escribelas

éQué cosas dices cuando

¢Qué piensas cuando
sientes esta emocion?
Escribelo.

¢Como te comportas
cuando sientes esta
emocion? Escribelo




con mi
mascota

mi sobre
\\ emocidn

Me como
un helado

Escucho mi
cancidn
favorita

muchos
abrazos.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén\e

Pienso
EN COSas
positivas

Hablo con
mis amigos

caminar
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Colorea de amarillo las partes de tu cuerpo donde experimentas tristeza 'y '(

describe en cada una de ellas la sensaciones experimentas

0J0S
CABEZA FRENTE
. . 0iDOS
MANOS -/

RESPIRACION
CORAZON

ESTOMAGO

PIERNAS

PIES
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ESCRIBE DENTRO DEL FRASCO LAS
SITUACIONES OUE TE GENENERAN END.ID.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G



¢, Qué caratienes cuando sientes
esta emocion? Dibujala.

éQué cosas dices cuando
sientes esta emocion?
Escribelas

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G.

¢Qué piensas cuando
sientes esta emocion?
Escribelo.

¢Como te comportas
cuando sientes esta
emocion? Escribelo



Colorea de amarillo las partes de tu cuerpo donde experimentas engjoy
describe en cada una de ellas la sensaciones experimentas

0JOS
CABEZA FRENTE
. . 0iDOS
MANOS \/

RESPIRACION
CORAZON

ESTOMAGO

PIERNAS

PIES

o4 " 4






e
Pienso

EN COSas
positivas

con mi
mascota

Me como
un helado

Escucho mi
cancidn
favorita

Hablo con
mis amigos

Agradezco
lo que

/7

muchos
_\_abrazos.

caminar

mi sobre
\\ emocidn

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén\e
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ESCRIBE DENTRO DEL FRASCO LAS
SITUACIONES BUE TE GENENERAN AMOR.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G.



¢, Qué caratienes cuando sientes
esta emocion? Dibujala.

éQué cosas dices cuando
sientes esta emocion?
Escribelas

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G.

¢Queé piensas cuando
sientes esta emocion?
Escribelo.

¢Como te comportas
cuando sientes esta
emocion? Escribelo



Colorea de amarillo las partes de tu cuerpo donde experimentas anmor y
describe en cada una de ellas la sensaciones experimentas

0JOS
CABEZA FRENTE
. . 0iDOS
MANOS \/

RESPIRACION
CORAZON

ESTOMAGO

PIERNAS

PIES




con mi
mascota

mi sobre
\\ emocidn

Me como
un helado

Escucho mi
cancidn
favorita

muchos
abrazos.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén\e

Pienso
EN COSas
positivas

Hablo con
mis amigos

caminar
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ESCRIBE DENTRO DEL FRASCO LAS
SITUACIONES BUE TE GENENERAN CALMA.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G.



¢, Qué caratienes cuando sientes
esta emocion? Dibujala.

éQué cosas dices cuando
sientes esta emocion?
Escribelas

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G.

¢Qué piensas cuando
sientes esta emocion?
Escribelo.

¢Como te comportas
cuando sientes esta
emocion? Escribelo



Colorea de amarillo las partes de tu cuerpo donde experimentas calma en
cada una de ellas la sensaciones experimentas

0J0S
CABEZA FRENTE

o0
-/

0iDOS

RESPIRACION
CORAZON

ESTOMAGO

PIERNAS




Pienso
EN COSas
positivas

con mi
mascota

Me como
un helado

Ayudo a
alguien

Escucho mi
cancidn
favorita

Hablo con
mis amigos

Agradezco
lo que
tengo

Day
muchos
abrazos.

Salgo a
caminar

mi sobre
\\ emocidn

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén\e
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ESCRIBE DENTRO DEL FRASCO LAS
SITUACIONES OUE TE GENENERAN
FRUSTRACIDN.

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G



¢, Qué caratienes cuando sientes
esta emocion? Dibujala.

sientes esta emocion?
Escribelas

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G.

éQué cosas dices cuando

¢Queé piensas cuando
sientes esta emocion?
Escribelo.

¢Como te comportas
cuando sientes esta
emocion? Escribelo




Colorea de amarillo las partes de tu cuerpo donde experimentas frustracidny
describe en cada una de ellas la sensaciones experimentas
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Me siento un poco_ (UAGEREIEN pero usaré mi

magia para poder vivir esta emocidn.

e
Pienso

EN COSas
positivas

con mi
mascota

Me como
un helado

Escucho mi
cancidn
favorita

Hablo con
mis amigos

Agradezco
lo que

Day
muchos
abrazos.

Salgo a
caminar

mi sobre
\\ emocidn
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PRESENTACION.

El presente Manual de Ejercicios de Respiracian esta disefiado para favorecer un entrenamiento previo
que ayude a nuestros alumnos en su caminar por la experiencia de atencidn plena y ofrecer a los maestros las
orientaciones practicas para su realizacion. Destacando los beneficios que tienen estos ejercicios en
nuestros alumnos.

|. Ayuda a mantener el cuerpo sano. Una correcta respiracion hard que el oxigeno lleque a todas las células
del cuerpo y que estas funcionen correctamente.

2. Disminuye el cansancio y el estrés. Al ser conscientes de la respiracion y hacerlo lentamente ayudaré a
que nuestros alumnos se sientan relajados y permitira que su cuerpo esté oxigenado, de esta forma estaran
llenos de energia para sus actividades diarias.

3. Relaja el cuerpo y ayuda a mantener la calma. Al respirar correcta y profundamente, el cuerpo entra en
un estado de relajacion y se logra tener un control del sistema nervioso. Una vez que los alumnos  entiendan
los efectos de |a respiracidn profunda, cuando se enfrenten a situaciones complejas sabréan que hacer para
mantener el control.

4. Mejora la elasticidad de los pulmanes. Si nuestros alumnos  aprenden a respirar correctamente tendrén
un sistema respiratorio sano y cuando sean mayores serd de gran ayuda tener unos pulmaones tonificados y con
gran capacidad pulmonar.

9. Contribuye al buen funcionamiento del sistema cardiovascular Al tener una respiracion adecuada entra
mayor cantidad de oxigeno al cuerpo y por |o tanto el sistema no tiene que hacer esfuerzos extra para
aumentar |a frecuencia cardiorrespirataoria.

Para la realizacion de los ejercicios de respiracion que utilizan figuras y flechas, se siguiere que los
alumnos cuenten con estos materiales para que puedan utilizar sus dedos para seguir la ruta y el ritmo
establecida en cada uno de ellos.

Mtro. Manuel Mondragan Gallegos.
Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G. 90



EMPEZAR

Elaborado por: Mtro, Manuel Mondragén G. 91






EMPEZAR ©

LA ESTRTELLA
__DE LA €ALMA







INICIO




Elaborado por: MtFO, N




INICIA

DETENTE DURANTE 3 SEGUNDOS
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INICIA
AQUI SIGUE EN
CADA COLOR




INHALA

INICIA
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Inhala aire por la nariz imaginando que hueles una
flor y luego exhala lentamente y con fuerza como
si soplaras una vela. Repitelo 1Q veces.
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Ponte de pie, inhala y exhala despacio tres veces.

Extiende tus brazos hacia los lados o més que puedas.

Ahora cierra tus brazos como dandote un abrazo a ti mismo/a
y mantén esta posicidn por unos 10segundos.

Luego vuelve a abrirlos al méximo, extendiendo tus dedos.
Repite este movimiento de abrir y cerrar tus brazos,
sintiendo que tu pecho se abre cada vez que lo haces. (5
VECES)

Para finalizar, mantente abrazado/a durante 30 segundos
mientras inhalas y exhalas tres veces y observa como te
sientes.
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Imagina que tienes frente a ti un plato de sopa muy
caliente.

Imagina que tomas una cuchara y con ella tomas un poco
de sopa y la enfrias con el aire de tu boca.

Sopla cuantas veces sea necesario (I0 veces como
minimo) hasta que creas que la sopa esta fria y se puede
COMEr.

Imagina que comes y disfrutas una rica sopa.
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