LA ACTIVIDAD DE SABOREAR

Elige un alimento sencillo que puedas comer uno a la vez.
(como una pasa, arandano, uva). Coloque algunos en una taza pequena.

Encuentra un lugar tranquilo y coémodo para comer.

Observa la comida. Fijate como se ve. ;Algun rincon y grieta?

Recoge la comida. Fijate como se siente en tu mano.

Huele la comida acercandola a tu nariz e inhalando.

Pon la comida en tu boca. {No mastiques todavia! ;Qué se siente en tu
lengua? Prueba la mezcla de sabores en tu lengua. (Notas que se te hace
la boca agua?

Mastique la comida lentamente.

Tragar.

Reflexion:

. Como te sentiste al realizar esta actividad?

¢ Cual crees que es la razoén por la que hicimos esto?

¢De qué manera la practica de saborear podria ayudarlo a
hacer cambios saludables y alcanzar sus metas?
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ACTIVIDAD DE STOP/ALTO

S es para STOP/ALTO. Deja lo que estas haciendo por un
momento.

T es para TAKE/TOMAR. Tome algunas respiraciones con
los dedos

O es para Observe/Observar. Observe lo que est3
sucediendo, asi como sus pensamientos, sentimientos o
emociones actuales.

P es para Procede/Proceder. Continle con algo que lo
apoye en el momento. Sal a caminar o habla con un padre
O Uun amigo.

La préxima vez que sienta estrés, ira, etc,, realice este ejercicioy
ponga en practica STOP.

1.DETENER. ¢ Dejaste lo que estabas haciendo por un momento? ¢ Qué sucedid?

2. Tomese un momento. Tome algunas respiraciones profundas.

3.0bserve. ;| Qué sentiste?

4. Continue. ;Qué hiciste? ; CoOmo responderia normalmente en esta situacion?
¢ Como podria cambiar su respuesta en el futuro?
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