- IES EMILIO CANALEJO OLMEDA

TECNICA BREVE

MINDFULNESS
oot *

5, 4, 3, 2, |

5.) NOMBRA CINCO COSAS

4.) PIENSA 4 COSAS QUE SIENTAS

Ahora piensa en 4 cosas que sientes, que puedas notar con
tu cuerpo. La silla sobre la que te sientas, el suelo que

pisas, el cinturén del pantalén, un anillo...

3.) FIJATE EN 3 COSAS QUE
PUEDAS OIR

2.) DOS COSAS QUE PUEDAS OLER

Esto puede ser mas complicado si estas en un entorno
aséptico.
Huele tu muiieca y su perfume, destapa un boligrafo y

huele la tinta o fijate en el olor que desprende tu cartera o
tu ropa...

1.) ALGO QUE PUEDAS
SABOREAR

N

ESTE TRUCO ES MUY UTIL PARA CALMAR LA MENTE, ENFOCAR EN OTRO LADO
Y LOGRAR QUE LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS PAREN.

ES IMPORTANTE RESPIRAR PROFUNDAMENTE, DE FORMA CONSCIENTE,
SINTIENDO EL AIRE ENTRAR Y SALIR, PARA CONTROLAR TAMBIEN LOS
EFECTOS FiSICOS DE LA ANSIEDAD.
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