MODULO 1 - CALMA Iz-,'c ha 07
Respira en cuadrados

Bajar el ritmo en dos minutos con la respiracion y un trazo lento.

® 5min 2 Ldpiz

0 NOMBRA e TRAZA

Marca del 1 al 10 qué tan acelerada Recorre el cuadrado con el lapiz: inhala en un lado,
estd tu mente ahora. sostén en el siguiente, exhala en el tercero y sostén
en el ultimo. Da cinco vueltas sin prisa.

tu espacio

inhafa

costén

w3505

{Qué numero le darias a tu mente ahora? ;Qué cambid?

TRAZOS QUE CALMAN 8



MODULO 3 - ENOJO /Z'-I‘O ha 33
El color del enojo

Reconocer dénde y cémo sientes el enojo.

® 10 min 2 Lépizy colores (opcional)

0 NOMBRA e TRAZA

Si tu enojo tuviera un color, ;cudl seria? Llena la forma con ese color o con rayas intensas.
Alrededor, escribe en qué parte del cuerpo lo sientes.

tu espacio

{Qué color lo calmaria un poco?

TRAZOS QUE CALMAN 42



