&P ANXIETY AID TOOLS RECURSO / ANCLAJE-01 5 minutos

Reinicio Sensorial 5-4-3-2-1
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Una técnica basada en investigacion para anclarte cuando te sientes Panico o ansiedad

abrumado. Al involucrar los cinco sentidos, cambias el enfoque del Pensamientos acelerados

v
. v Sentirse desconectado
malestar interno al mundo externo.
v

Gran abrumamiento

@ 5 OBSERVACIONES

Observa 5 cosas que puedas ver

Colores, formas, patrones de luz, objetos...

@ 4 OBSERVACIONES

Textura de la ropa, silla, brisa, temperatura...
Observa 4 cosas que puedas sentir fisicamente

@ 3 OBSERVACIONES

Observa 3 cosas que puedas oir

Trafico distante, zumbido de /a nevera, pajaros...

@ OBSERVA 2 COSAS QUE PUEDAS OLER e OBSERVA 1 COSA QUE PUEDAS SABOREAR

RECURSO OFICIAL

anXietyaidt()OlS.Com Recurso educativo. No sustituye /a atencion médica profesional.



