
TÉCNICA BREVE
MINDFULNESS

5 ,  4 ,  3 ,  2 ,  1
5 . )  N O M B R A  C I N C O  C O S A S

 

4 . )  P I E N S A  4  C O S A S  Q U E  S I E N T A S

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 cinturón del pantalón, un anillo…

3 . )  F Í J A T E  E N  3  C O S A S  Q U E
P U E D A S  O I R

Una música lejana, los latidos de tu corazón, la sirena 
de un vehículo en la calle o hasta el ruido del aire
acondicionado.

2 . )  D O S  C O S A S  Q U E  P U E D A S  O L E R

Esto puede ser más complicado si estás en un entorno
aséptico. 
Huele tu muñeca y su perfume, destapa un bolígrafo y
huele la tinta o fíjate en el olor que desprende tu cartera o
tu ropa...

1 . )  A L G O  Q U E  P U E D A S
S A B O R E A R

Por último detecta algo que puedas saborear.
Piensa en el sabor de tu boca, de tu saliva.
¿Sabe metálico, sabe a café, sabe a pasta de
dientes?

E S T E  T R U C O  E S  M U Y  Ú T I L  P A R A  C A L M A R  L A  M E N T E ,  E N F O C A R  E N  O T R O  L A D O
Y  L O G R A R  Q U E  L O S  P E N S A M I E N T O S  N E G A T I V O S  P A R E N .  

 
E S  I M P O R T A N T E  R E S P I R A R  P R O F U N D A M E N T E ,  D E  F O R M A  C O N S C I E N T E ,
S I N T I E N D O  E L  A I R E  E N T R A R  Y  S A L I R ,  P A R A  C O N T R O L A R  T A M B I É N  L O S

E F E C T O S  F Í S I C O S  D E  L A  A N S I E D A D .

M i r a  l a  h a b i t a c i ó n  y  n o m b r a  5  c o s a s  q u e  v e a s .  
H a n  d e  s e r  5  c o s a s  q u e  d e  v e r d a d  e s t é s  m i r a n d o ,
q u e  r e p o s e s  e n  e l l a s ,  q u e  l a s  p i e n s e s  c o n  c a l m a .  
P o r  e j e m p l o  l a  l á m p a r a ,  l a  v e n t a n a ,  u n a  m o t a  d e

p o l v o  e n  e l  s u e l o ,  u n a  t a z a ,  l a  a l f o m b r a . . .

D E P A R T A M E N T O  D E  O R I E N T A C I Ó N  -  I E S  E M I L I O  C A N A L E J O  O L M E D A


