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Modelo de la rueda de las
opciones para volver a la calma



E S T R A T E G I A S  P A R A
V O L V E R  A  L A  C A L M A :

Salir a pasear
Dibujar cómo me siento

Jugar con un objeto que me relaje

Respirar de forma consciente

Hacer mis posturas de yoga favoritas
Cerrar los ojos y contar hasta 10

Oler algún aroma relajante

Bailar con mi canción favorita

Acurrucarme con una manta y un libro

Pintar mandalas
Soplar pompas de jabón

Acariciar a mi mascota

Saltar con fuerza

Abrazar a alguien
Tocar un instrumento

Cantar mi canción favorita

Hacer un puzzle

Beber un vaso de agua

Hablar con alguien
Hacerme un automasaje

Apagar las luces

Jugar con plastilina

Botar una pelota

Observar un reloj de arena
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RUEDA DE LAS OPCIONES
¡crea la tuya propia!
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Una reseña positiva en mi tienda de Etsy me ayuda mucho para seguir
ideando actividades de este tipo.

Gracias por aceptar mis términos y condiciones y feliz aprendizaje.

Este imprimible está pensado para uso doméstico o en clase. Usándolo, aceptas no
copiar, reproducir o cambiar ningún contenido, excepto para tu propio uso no
comercial. No está permitido redistribuir el contenido de mis descargas en su totalidad
o en parte, por ningún motivo. Si se trata de una plantilla editable, acceptas
modificarla para tu propio uso  personal sin fines comerciales.

Si encontraste este pdf en un sitio que no sea monspetits.com, etsy.com o
instagram.com/monspetits, se está utilizando en violación de mis derechos de autor.
Por favor, envíame un correo electrónico a monspetits@gmail.com si ves esto.

Por favor, no enlaces directamente al pdf en línea (las personas deben poder visitar mi
sitio web, mi tienda o mi cuenta de Instagram para obtener el pdf).

¡Espero que disfrutes mucho este imprimible o esta plantilla! Si te gusta, me
encantaría que compartieras los siguientes enlaces con otras personas que pudieran
estar interesadas:

- mi Instagram instagram.com/monspetits
- mi blog monspetits.com
- mi tienda de Etsy monspetits.etsy.com

https://www.instagram.com/monspetits/
https://www.pinterest.es/monspetits
https://www.facebook.com/monspetits
https://monspetits.etsy.com/
https://monspetits.com/
https://monspetits.com/
https://www.instagram.com/monspetits
https://monspetits.com/
https://monspetits.etsy.com/

