Mi mente, mi ritmo

Libro de actividades para adultos
con TDAH y autismo

20 ciclos de calma y foco - crucigramas, sudokus, nondgramas, laberintos y mas
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Sin prisa. Sin tiempo. A tu manera.
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Bienvenida

Sintiempe, sin prisa y sin orden obligatorio

Este libro es para ti. Para tu forma de pensar, de sentir y de concentrarte, que
no es defectuosa: es distinta, y tiene mucho valor.

Agui no hay cronémetro, ni puntuacion, ni respuestas gue tengas que
gemostrar. Puedes empezar por donde quieras, saltarie ic gue no te apetezca
y wolver cuando te venga bien. Si un dia solo haces una actividad, ya es un
bueri dia.

Como esta organizado

- 20 ciclos de 5 pagiias. Cada ciclo tiene una actividad de palabras, una visual,

una de logica, un acertiio ¥ una frase positiva con un espacio para escribir cémo te
sentiste.

- Ladificultad sube poco a poco, desde un nivel medio hasta un reto final. Td
decides a qué ritmo avanzas.

- Debajo de cada actividad veras la linea «Entrenas», que te cuenta qué habilidad
estas ejercitando.

- Las soluciones estan al final. Puedes mirarlas cuando quigras, sin culpa:
consultar también es aprender.

Antes de empezar

- Usa lapiz y goma’ equivocarse es parte del camino.
— Elige un lugar comodo, cani el sonido vy la luz que prefieras.
- Muévete, estirate o haz pausas cuando tu cuerpo lo pida.

- Siuna actividad te agobia, déjala y pasa a otra. Mo pasa nada.

Gracias por regalarte este tiempo. Empezamos cyando quieras.
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Crucigrama

Bienestar y Calma - A tu ritmo

Como se juega: Escribe cada palabra en su fila o columna, empezando en la
casilla con nimero. Las pistas nd dicen la palabra: piensa en lo que describen.
Entre paréntesis estd el’numero de letras.
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16
Horizontales Verticales
2. Bosques, mares y montafias en conjunto [ 10) 1. Pausa pactada en una pelea (&)
5. Muchos arboles juntos (6 3. Pausa breve entre dos esfuerzos |7)
8. Paloma blanca: su simbolo (3) 4. Donde uno se siente en casa (5)
9. Cuando la noche cede ante el sol (8) gL ugar sagrado o rincon muy protegido (2)
13. Dormir sin preccupaciones (12) T Adiimo sin tormenta interior (9)
14. Creer en alguien sin dudar (9) 10. Virtud de quien sabe esperar (9)
15. Lo contrario de la tormenta (5) 11. Lo guefueda cuando nadie habla (3)
16. Sensacidn de abrigo y afecto (7) 12. La vela la daenia oscuridad (3)

13. Carifo que se da con suavidad (7)
Entrena: vocabulario, memaria y asoclacion de ideas.
b
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Sopa de Letras

Busca con calma, sin prisa

Como se juega: Busca las‘paiabras de la lista. Pueden estar en horizontal,
vertical o diagonal, y también al‘revés (de derecha a izquierda o de abajo hacia

arriba),
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Amabilidad Atardecer Claridad Comodidad
Compasioén Desconexion Estabilidad Estrella
Liberacion Optimismo Fresencia Relajacion
Renovacion Sanacion Satisfaccion Suavidad

Entrena: atencion selectiva y rastreo visual.
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Sudoku

Un niémero a la vez. No hay prisa.

Como se juega: Completa'ia’cuadricula para que cada fila, cada columna y
cada cuadro de 3x3 tengan los“ndaiieros del 1 al 9, sin repetir. Siempre hay
alguna casilla que se puede deducir con logica.

Entrena: razonamiento l6gico y atencion sostenidal

7
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Acertijo Logico

Piensa<gn calma. No hay una Unica forma de llegar.

Como se juega: Lee con caliria;:Aqui no hay cuentas: piensa en las palabras,
en la situacién y en lo que‘paiéce obvio. Escribe tu respuesta abajo.

Un hombre camina bajo una lluvia intensa sin
paraguas, siit sambrero y sin ningun lugar donde
refugiarse. Al llegar & su destino, no tiene ni un solo
pelo mojado. ¢, Cémo es posible?

Mi respuesta:

Entrena: pensamiento lateral y flexibilidad mental.
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Mi cerebro funciona a su manera, y esa manera tiene valor. No
necesito parecerme a nadie para merecer respeto, descanso ni
carino. Hoy puedo ser yo, sin disfraces y sin pedir perdon.

My brain works in its own way, and that way has value. | don' fiegd to be like anyone else to
deserve respect, rest or kindness. Today | can be myself, wilfGut fasks and without
apologizing.

¢ COmo te resultd este ciclo de actividades?
How:did this cycle of activities feel?

Escribe cdmo te sentiste, qué te.gustd o qué cambiarias. No hay respuestas correctas.
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Palabras Divididas

Une las.mitades y reconstruye la palabra

Como se juega: Une con wia linea cada mitad de la izquierda con su pareja
de la derecha para formar una“paiabra. Cuidado: sobran dos mitades que no
tienen pareja.

RESILI- O O -ESTIMA
CON- O O -CIA
PACIEN- O O -FIANZA
CREATI- O O -NIDAD
SANTU: O O -BRIO
INTUI- O O -ENCIA
EQUILI- O O -RANZA
GRATI- O O/ -#0CO0
SERE- O O -TUb
CURIO- O O -ACION
MEDIT- O O -CION
HIPER- O O -ARIO
O -SIDAD
O -VIDAD

Entrena: reconocimiento de patrones y flexibilidat.
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Criptograma

Uneddigo secreto con mensaje

Como se juega: Cada simbeig s, siempre la misma letra. Ya estan escritas
algunas letras: usalas como puntaile partida y descubre la frase completa.
Escribe cada letra bajo su simbolo.
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Entrena: resolucion de problemas y atencion al detalle.

11



Takuzu
Equilibrio entre dos simbolos

Como se juega: Rellena cada ' gasilla vacia con e 0 ©. Nunca pongas tres iguales
seguidos, ni en horizontal ni en vertital. Cada fila y cada columna tiene la misma
cantidad de « que de ©. No puede haber dgs filas iguales ni dos columnas iguales.

Entrena: razonamiento logico y control de impulsaos.
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Acertijo Logico

Piensa conycaima. No hay una Unica forma de llegar.

Como se juega: Lee con calmia. Agui no hay cuentas: piensa en las palabras,
en la situacion y en lo que paréce obvio. Escribe tu respuesta abajo.

Dos madres y dos hijas se sientan en un banco de!
parque donde solo hay espacio para tres personas, Yy
aun asi todas caben perfectamente sin amontonarse.

¢ Quiénes son?

Mi respuesia:

Entrena: pensamiento lateral y flexibilidad mental.
13
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Mi atencion no es defectuosa: es intensa y selectiva. A veces se
apaga y a veces arde, y ninguna de las dos cosas me hace
menos capaz. Hoy empiezo por algo pequefio, a mi ritmo, y

celebro haberlo hiecho.
-"wf_}" attention isn't broken: it is intense and selective. Sometimes . fades and somelimes it

Burns and neither makes me less capable. Today 1 start with sometiing siall, at my own
pace, and | celebrate doing it.

¢ CoOmo te resultd este ciclo de actividades?
How.dig this cycle of activities feel?

Escribe como te sentiste, qué te gust&/o qué cambiarias. No hay respuestas correctas.
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Aqui termina la muestra gratuita de
Mi mente, mi ritmo

iMuchisimas gracias por probarlo!

Me encantaria conocer tu opinion sincera:
qué te ha funcionado y qué no.

Jolova



