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(QUE ES?

Técnica sencilla pero efectiva para
ayudarnos a mantenernos presentesy en
control cuando experimentamos
emociones fuertes. Consiste en identificar ° )
una sensacion fisica neutral que podamos
utilizar como "ancla" para recuperar el
equilibrio

™ PRIMER PASO

Elige una sensacion fisica neutra:

e Respiracion
e Tacto delas manos
N e Sensacion de los pies en el suelo

SEGUNDO PASO A
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Enfocate en la sensacion elegida y concéntrate en los detalles

Respiracion
e Conceéntrate en la sensacion del aire entrando y saliendo de tus pulmones
¢ Observa el ritmo y la profundidad de tu respiracion

Tacto de las manos
e Presta atencion ala texturay temperatura de tus manos
¢ Siente como se tocan entre si o contra una superficie

Sensacion de los pies en el suelo
\ . .
v ¢ Percibe el pesoy lapresion en tus plantas

. TERCER PASO

Utiliza el anclaje cuando lo
necesites:

&
-~ e Cuando sientas que tus
emociones se intensifican
e Paramantenerlacalmayla
claridad mental

BENEACIOS v

¢ Reduce laintensidad de las
emociones
e Ayuda a mantener la atencion en el
momento presente "
. 7 . q
e Fomenta la regulacion emocional e

e Mejora la toma de decisiones

i Enewentha tw amcla 4y aprende a utidigala! derd tw
Perrnamienta para martemnen ba calma y, ek equikibirie emeciemal!



