CAJA DE HERRAMIENTAS CLINICAS

Primeros Auxilios Somaticos: Desactivar la Alarma de tu Cuerpo

Técnica 1: Anclaje 5-4-3-2-1 (Para cuando la mente sobrepiensa). Detén
lo que estas haciendo, respira y registra a tu alrededor:

@ 5 cosas que puedas ver:|

]

© 4 cosas que puedas tocar / sentir fisicamente:[

, ]

9 3 cosas que puedas escuchar en este momento;|
, ]

/L 2 cosas que puedas oler:[ , ]
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Técnica 2: Respiracion Cuadrada (Para bajar las pulsaciones). (Dibuja un
cuadrado en Canva con flechas indicando el recorrido):

1. Inhala aire durante 4 segundos.
2. Sostén el aire dentro durante 4 segundos.
3. Exhala lentamente durante 4 segundos.

4. Quédate sin aire durante 4 segundos. Repite el ciclo 4 veces.
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Registro de verificacion: ;Como se siente mi cuerpo ahora comparado
con hace 5 minutos?

[ ] Mésligero/[ ]lgual/[ ] Con menos tensiéon



