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Técnica Grounding 5-4-3-2-1

La ansiedad es un sentimiento interno de agitacion, de
aprensidon o miedo sobre lo que pueda venir y suele
aparecer junto a un comportamiento nervioso. Es una
emocion sumamente comun. No existe persona que no
haya sentido momentos de temor. Ante esas situaciones
respondemos con un estado de alerta que genera
ansiedad, una respuesta natural del cuerpo al estrés.

La técnica de Grounding, también conocida como
Earthing, estd especialmente indicada para
quienes atraviesan momentos de estrés o
ansiedad. Al aplicarla, evitas que los sentimientos
de preocupacion, angustia o pdnico lleven tu
mente hacia pensamientos o recuerdos no
deseados o en extremo negativos.

Te enfocas en detenerte y ser consciente de
donde estdas parado y qué es lo que te rodea.
Cuando sientas que la ansiedad aumenta, que
las emociones te abruman o te generan
ansiedad, concéntrate en tu respiracion.

Intenta calmarte y procura balancear tu
respiracion, realizando inhalaciones y s
exhalaciones pausadas, lentas vy
profundas.

Cuando alcances una mayor
consciencia de tu respiracion, puedes
realizar la técnica 5-4-3-2-1. Debes
buscar a tu alrededor y encontrar:

Cosas que puedas ver

Cosas que puedes tocar y/o sentir

Cosas que puedes oler a tu
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Cosa que puedes saborear

iMantén la calma y enfécatel



