Psicologia con Elena

GUIA PRACTICA PARA GESTIONAR TU ANSIEDAD DIARIA

1. RESPIRACION 4-7-8

Respiracion
Como hacerlo: Inhala por la nariz (4s), mantén (7s) y exhala
por la boca (8s). Repite 4 veces.
Objetivo: Calmar el sistema nervioso rapidamente.
2. TECNICA 5-4-3-2-1 (Grounding)
Sentidos

Como hacerlo: Nombra 5 cosas que ves, 4 que tocas, 3 que
oyes, 2 que hueles y 1 que saboreas.

Objetivo: Conectar con el presente.



3. RELAJACION MUSCULAR

Relajacién
Como hacerlo: Tensa y luego relaja cada grupo muscular
desde los pies hasta la cabeza.
Objetivo: Liberar tension fisica acumulada.
4. DIARIO DE GRATITUD
Diario

Como hacerlo: Escribe 3 cosas por las que estés agradecido hoy
al final del dia.

Obijetivo: Enfocar la mente en lo positivo.

Recuerda: no necesitas resolver todo hoy. Permitete pausar. Estas
haciendo un gran trabajo.

Psicologia con Elena - Tu espacio de autocuidado.
Este material es orientativo. Si la ansiedad persiste, no dudes en contactar conmigo.
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