Sabemos que a veces es dificil lidiar con todas nuestras
responsabilidades, por ello, te invitamos a realizar el
siguiente ejercicio que te ayudara a conectarte con tu entorno:

Luego de realizar el ejercicio anterior,
activa tus sentidos de la siguiente manera:

Focaliza tu atencion en un objeto de
tu entorno ( tu ordenador, ventana,
teclado, etc).

Identifica un sonido cercano o lejano
(puede ser el ruido de tu ordenador,
el pito de un coche, entre otros).

Percibe una sensacién en tu cuerpo
(puede ser en el tacto, la textura de
la camisa, entre otras).

és.,

Si alcanzas a percibir un olor,
describelo ( puede ser la colonia
que llevas puesta o el olor de tu cabello).

Explora un sabor en especifico ( puede
ser el dulzor de un caramelo, el café,
entre otros).

Finalmente retorna a larespiraciony evalia
;Como te sientes?
*{ 0.9 x :quéaprendiste durante el proceso?
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