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CUANDO

DA UN PASEO

Caminar puede ayudar a reducir la
ansiedad porgue tus ojos que se mueven
de lado a lado desactivan la amigdala
(similar a la terapia EMDR),
lo que significa que puedes racionalizar tus
emociones sin la percepcion del miedo.
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CUANDO SIENTAS
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Al
TOMA 10 RESPIRACIONES PROFUNDAD
4 SEGUDOS INHALANDO Y
6 SEGUNDOS EXHALANDO
Las exhalaciones mas largas ayudan a
disminuir la frecuencia cardiaca y dilata los
vasos sanguineos, calmando tu sistema
nervioso.

0000000

{www.carolagrove.com)



o
Ca(;‘v"ROVEq

REENFOCA +

3

CUANDO SIENTAS

Efude

Al
MIRAR POR LA VENTANA
HACIA UNA VISTA PANORAMICA
(O SAL A CAMINAR)
Esto constrife la pupilas y atenda la
liberacidon de noradrenalina para que
puedas pensar mas claramente.
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MUEVE TU CUERPO
O ESCUCHA MUSICA

Esto ayuda a liberar endorfinas y también
puede ayudar a liberar serotonina.
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CUANDO SIENTAS

Lelarge

HAZ UNA INMERSION
EN AGUA FRIA

Esto aumenta la norepinefrina y la
dopaming, y te hace estar mdas activo.

0000000

A\
\www.carolagrove.com)



e

REENFOCA +

6

CUANDO SIENTAS

CIERRA LOS OJOS POR 10 MINUTOS

Tu cerebro necesita recuperarse bajando a las
ondas cerebrales alfa
(esto se hace cerrando los ojos y descansando)
Cuando estdas por largo tiempo involucrado en
una tareq, operas en ondas cerebrales betq, lo
que eventualmente te lleva al agotamiento si no
te permites una recuperacidn mental.
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