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cQue es el
GROUNDING

EMOCIONAL 7

Es una técnica para ayudarte
a volver al presente cuando
las emociones se sienten muy
Intensas

Nos ayuda a reconectar con
nuestro cuerpo, huestra
respiracion y el aqui y ahora

TU CEREBRO ,
NO ESTA ROTO

APLICA LAS
®»  SIGUIENTES

' ] éCNICAS Vi
)l




S5-4-3-2-1

- 4 cosas

: “que puedes tocar

3 co(slag puedes OIr

2 C0Sas

7 que ﬁﬂgaes sahorear

//

/’,.
/4

} Calma tu sistema nervioso
y enfoca tu atencion

que puedes VEr

TECNICA SENSORIAL

I I - B
7

I

/
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RESPIRACION CON
ANCLAJE FisICO

& HAZ ESTO: \

Goloca una mano en tu X
pecho y otra en tu ahdomen

>

)\

- Inhala contando hasta 4

o

- Reten el aire 4 segundos

o

- Exhala contando hasta 6

b dian \ o d

I
é‘Qué hace?
Calma el sistema nervioso
simpatico y activa el
parasimpatico e




MOCHILA
EMOCIONAL

HAZ ESTO
- Imagina ue cargas
U mo /oagadw

- Gon cada resplraclon'
0 sacudida de hrazos:

suellw algo que Ya no
us cargar

é‘(?«é hace?
Libera tension emocional
V Crea espacio mental

S




MANTRA O
FRASE ANCLA

a | -

HAZ ESTO:

Elige una frase corta gue
te haga sentir mejor, como:

Repitela en voz haja o
+mentalmente cuando lo
necegites

S Qué hace?
Crea un ancla interna
de seguridad y calma




DIBUJA TU
LUGAR SEGURO

HAZ ESTO:

f" oo
- Dibuja o describe un lugar
donde te sientes hien

’ ’
/’.’ v‘ ’ g . 7
0 ” 4704, | ¥/ ' 4 4 / 2 ,
fé’;/ ' = / / / il J / - f‘l /’ /" / ,-" / 4 .""/ //// Z /
[ | / .
o

l

- Incluye colorés, sonidos,
ohjetos o personas que te
hacen sentir paz

j S Qué hace?
h/. . . Activa memorias
/.. emocionales positivas y

.~ . - 'sensacion de seguridad l




6

CIRCULO DE
REALIDAD

¢

N HAZ ESTO:

N 4

“Toca ohjetos a tu alrededor
y di Internamente:

S Qub hace?
Reconecta con el aqui

y ahora si te sientes muy
ansioso/a o desconectado
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RECUERDA

NO TIENES QUE
ESTAR BIEN

[0D0 L TIEMPO

Pero si puedes
aprender a estar
contigo, aun cuando las
cosas ho estan bien

[ -

Estas herramientas te
_ayudan a decirle:

“ESTAMOS A SALVO
AHORA”

¢



def réver

MENTAL & EMOTIONAL
EDUCATION

Este material es parte
del taller

Lra té:':n%%iam{%

version para adolescentes

— [®) @haquetderever —




