iCOMO MANEJAR LA ANSIEDAD?

TECNICA GROUNDING

Busca un lugar tranquilo y ponte en una posicién coémoda.
Comienza a respirar lentamente, inspira aire por tu nariz y
espira por tu boca, repite.

De a poco comienza a tomar conciencia de las sensaciones
de tu cuerpo.
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¢Qué 5 cosas puedes ver?

Busca pequenos detalles, como |Ia
Ldiferencia de colores en una planta.
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¢Qué 4 cosas puedes sentlr?w

Nota la sensacion de |la ropa sobre tu
cuerpo, tu pelo sobre tu cara, la
tension de tus musculos, etc.

\ J
r

J

¢Qué 3 cosas puedes oir?
Pon atencion a los sonidos que hay a
tu alrededor, la calle, tu respiracion,

ktu casa, etc. y

iQué 2 cosas puedes oler? )
Identifica olores cerca tuyo o buscar
dos cosas que tengan un olor
caracteristico. J
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¢Qué 1 cosa puedes saborear?
Busca algo que Illevarte a la boca,
puede ser un dulce, un fruto seco,
un té, etc.
Enfoca tu atencion en el sabor,

\ temperatura y textura de esto. y
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