TECNICA GROUNDING
REGULA TU ANSIEDAD

MATERIAL
Rueda def SOL
9 Nubes
1cerebro
2monigotesS
17 corazon

Deben ir anotando
en 4asS NubesS o
Que indica cada porciodn
de fa rueda.

COGNOGCIENDO MI ANSIEDAD

La ansiedad y el estrés son reacciones fisicas y
emocionales ante vn peligro(real o infundado)
Solemos asociar sitvaciones presentes
a circunstancias pasadas o futuvras,
lo cuval, nos [leva a vuna interpretacion exagerada,
despropovrcionada e irre al.

Nvestra ansiedad se activa con |la presencia previa

de pensamientos negativos,que ocasionan vna ser
de senales fisicas, junto a descargas emocioales que

nos lIllevan a reaccionar de vna forma v otra.
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\/ 4 COSAS QUE PUEDES
ESCUCHAR

RUEDA
EMOCIONAL



