ESCANEO CORPORAL

COLOREO EN LA FIGURA HUMANA LAS PARTES DEL CUERPO QUE SENTI TENSIONADAS Y
MOLESTAS CON ROIJO, Y RELAJADAS CON AMARILLO CLARO. LUEGO, PUEDO ESCRIBIR EL
NOMBRE DE CADA ZONA MARCADA Y LAS SENSACIONES CORPORALES QUE PERCIBI. POR
EJEMPLO: PICAZON, CALOR, FRIO, COSQUILLEO, TENSION, ARDOR, PUNTADA,
ENTUMECIMIENTO, FLOJO O RELAJADO, PRESION, PESADO, LIVIANO, ETC.

¢APARECIO ALGUN PENSAMIENTO O IMAGEN DURANTE EL ESCANEO CORPORAL?
COMPLETO LOS GLOBITOS.
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CONTRASTE SENSORIAL

¢COMO ME DOY CUENTA DE QUE MI CUERPO ESTA TENSO? ;QUE SENSACIONES REGISTRO EN
ESAS ZONAS TENSAS? POR EJEMPLO: PICAZON, CALOR, FRIO, COSQUILLEO, TENSION, ARDOR,
PUNTADA, ENTUMECIMIENTO, FLOJO O RELAJADO, PRESION, PESADO, LIVIANO, ETC.

¢COMO ME DOY CUENTA DE QUE MI CUERPO ESTA RELAJADO? (QUE SENSACIONES REGISTRO
EN ESAS ZONAS RELAJADAS?

ME DIBUJO HACIENDO UNA ACTIVIDAD ME DIBUJO HACIENDO UNA ACTIVIDAD
CON MI CUERPO RELAJADO CON MI CUERPO EN TENSION



REGISTRO DE LA ENERGIA DISPONIBLE

- MARCO CON COLOR LAS PARTES DEL CUERPO EN LAS QUE SENTI EL CANSANCIO DEL CUERPO
Y SU LIMITE. PUEDO ESCRIBIR EL NOMBRE DE CADA ZONA MARCADA Y LAS SENSACIONES
CORPORALES QUE PERCIBI. POR EJEMPLO: PICAZON, CALOR, FRIO, COSQUILLEO, TENSION,
ARDOR, PUNTADA,ENTUMECIMIENTO, FLOJO O RELAJADO, PRESION, PESADO, LIVIANO.

- :COMO SENTI EL LIMITE DE M|l CUERPO? ;COMO FUERON ESAS SENALES?

- ¢ APARECIO ALGUN PENSAMIENTO O IMAGEN? COMPLETO LOS GLOBITOS.
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ME ACERCO ME ALEJO

caE———

NEUTRO

{QUE QUISO HACER MI CUERPO
CUANDO SENTI EL LIMITE? (:QUE
MOVIMIENTOS AUTOMATICOS
APARECIERON?

{QUE TENGO GANAS DE HACER?




LOS LIMITES Y EL ESPACIO PERSONAL

1" PARTE:

¢(CUAL ES MI ESPACIO PERSONAL?

LOS LIMITES PERSONALES: ;: COMO PONER UN LIMITE CUANDO ALGO NO ME GUSTA O NO QUIERO?

- ;QUE TENGO QUE TENER EN CUENTA PARA PONER EL LIMITE A ALGUIEN?



- ;.COMO ME SENTI AL MARCAR EL LIMITE? ¢EN QUE PARTE DEL CUERPO LO SENTI? (MARCO EN
LA FIGURA HUMANA) ;QUE TUVE GANAS DE HACER EN ESE MOMENTO? ; APARECIO ALGUN

PENSAMIENTO?

ME ACERCO

NEUTRO

ME ALEJO

a——)

ZQUE TENGO GAN

AS DE HACER?




2" PARTE:

- ¢COMO ME SENTI CUANDO EL COMPANERO ME MARCO SU LIMITE? ;QUE TUVE GANAS DE HACER?
¢APARECIO ALGUN PENSAMIENTO?

ME ACERCO ME ALEJO
2
Y :QUE TENGO GANAS DE HACER?

- ¢COMO ME SENTI CUANDO EL COMPANERO SE ACERCABA HACIA MI ESPACIO PERSONAL Y NO
RESPETABA MI LIMITE? ;QUE TUVE GANAS DE HACER? ; APARECIO ALGUN PENSAMIENTO?

ME ACERCO ME ALEJO
¥d
AL :QUE TENGO GANAS DE HACER?




