Guia para crear tu Rincén de Calma

Un rincén de calma es un espacio disefiado especificamente para relajarte y reconectarte
contigo mismo. Esta guia incluye instrucciones paso a paso para crear un rincon
personalizado en tu hogar, con sugerencias de decoracion y elementos clave.

Instrucciones para crear tu rincon de calma:

1.

Elige el lugar adecuado:
Busca un espacio tranquilo en tu hogar donde puedas evitar distracciones. No
necesita ser grande; incluso una esquina puede funcionar.
Decora con elementos relajantes:
o Luz suave: Usa ldmparas con luz calida o velas.
o Cojines y mantas: Asegurate de tener elementos que transmitan
comodidad.
o Plantas: Agrega una planta pequefia o flores frescas para conectar con la
naturaleza.
Incluye herramientas de relajacion:
o Un diario o cuaderno.
o Auriculares para musica relajante o meditaciones guiadas.
o Un libro inspirador o una libreta de gratitud.
Afade un toque personal:
o Una fotografia que te inspire calma.
o Un aroma que disfrutes (aceites esenciales, velas aromaticas).

Checklist para tu rincén de calma:

Espacio seleccionado.

Cojines o asiento comodo.

Luz céalida (lampara, vela o ambas).

Elemento natural (planta, flores).

Herramientas de relajacion (cuaderno, auriculares).
Toque personal (fotografia, aroma).
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Beneficios:

Tener un espacio dedicado exclusivamente a tu tranquilidad.
Crear un habito de desconexidn del estrés diario.



« Fomentar momentos de introspeccién y auto-cuidado.



