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Busca detalles
pequenos a tu
alrededor

Nota la sensacion
de la ropaq, el sol, la
silla donde estabas

sentado, o algun
objeto que tengas

a tu alcance.

Pon atencidon a los
sonidos de tu
entorno, fuera de
tu mente, como el
viento, los autos,
un relo;j.
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|ldentifica los olores
en el aire a tu
alrededor, o
puedes buscar algo
que huela
agradable para ti.

Poner la atencidn
en algo que esteés
comiendo o
bebiendo, o llevar
contigo chicles,
dulces.



Es una técnica de relajacion que te
conecta con el aqui y ahora a traves de

tus 5 sentidos.

Ayuda a controlar sintomas de ansiedad,
miedos, preocupaciones y otros
sintomas de incomodidad, al cambiar el
foco de tu atencion al momento
presente.






