Dra. DelBarvio

Gestid el esZeés
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RESPIRACION (1-2 min) TECNICA DEL "GROUNDING

e Coge aire 4 segundos 1 S-4-3-2-1"
e Mantén 4 segundos
e Suelta el aire en 6 segundos
Ayudara a bajar tus pulsaciones

S cosas que ves
4 que puedes tocar
3 que puedes oir
e 2 que puedes oler
* 1 que puedes saborear
Centra la mente y corta la rumiacion

RELAJACION
MUSCULAR

Tensa un grupo muscular

(puiios, hombros, piernas) durante 5
segundos y relaja.

Aflojara la tension acumulada.
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SI NO PUEDES CONTROLARLO,
PIDE AYUDA



