A

| A a7
2 TECNICAS DE!

@Wwy

SOLUCIONES SIMPLES PARA
COMBATIR LA ANSIEDAD ¥ !
MEJORAREL BIENESTAR

h
e




W

INDICE

INTRODUCCION

Qe es el Grounding?

Importancia del Grounding

Beneficios del Grounding
Mejora de la Presencia
Reduccion del Estres
Aumento de la Estabilidad Emocional
Mayor conexion con el Cuerpo
Prevencion de la Despersonalizacion y la

Desrrealizacion

Mejora del Enfoque y la Productividad

TECNICAS DE GROUNDING
Técnica de los 5 Sentidos
Respiracion Consciente
Conexion con la Tierra
Contar al Reves

Objeto de Grounding
Descripcion Detallada
Movimiento Consciente
Escritura Expresiva
Ejercicio de Presion
Visualizacion Guiada

1
OPSICOTEHUTI

—~T



Sensacion de Temperatura
Bano de Sensaciones
LLlamada Telefonica

Ejercicio de Empuje

Ejercicio de Contraccion Muscular

Observacion de Texturas
Dibujo o Garabateo
Recorrido Mental
Mantras Positivos
Nombres y Categorias
Describir un Objeto en Detalle
Aulomasaje
Visualizacion de Colores
Caminar Descalza
Contar Objetos

Jugar con una Mascota
Oler Aceites Esenciales
Cantar o Tarararear
Balanceo Corporal

Exposicion a la Naturaleza

INTEGRACION EN LA VIDA DIARIA

Crear una Rutina Diaria

Incorporar Grounding en Actividades

Cotidianas

Combinar Grounding con Otras Practicas

de Bienestar

2
OPSICOTEHUTI

[0

19



Crear un Espacio de Grounding en Casa
Grounding en la Naturaleza

Practicar Grounding en Momentos de Estres

LA CLAVE DEL EXITO
Reconoce tus Progresos
Mantén una Mentalidad de Crecimiento

Busca Apoyo y Comunidad
RECURSOS ADICIONALES
Libros

Apps

CONCLUSION

ACERCA DE Mi

Z
(@)

OPSICOTEHUTI

15

16

19
90



\\@%&

INTRODUCCIC)N
BN

6QUE ES EL GROUNDING?

El grounding o enraizamiento, es una prdclica que nos
ayuda a mantenernos conectadxs con el momento
presente. En una era donde las distracciones y el estres
son conslantes, el grounding ofrece un ancla que mos
permite centrarnos, calmar nuestra mente y cuerpo, y
reducir la ansiedad. Esta técnica se basa en utilizar
nuestros sentidos 'y el entorno fisico para reconectarnos
con la realidad mmediata.

[IMPORTANCIA DEL GROUNDING

La vida moderna puede ser abrumadora. Entre el
trabajo, las responsabilidades familiares y las expeclativas
sociales, es facil sentirse desbordadx. La ansiedad puede
surgir - cuando mos sentimos fuera de control o
desconectadxs de nosotrxs mismxs y de nuestro entorno.
Aqui es donde el grounding entra en juego.

El grounding actita como un imterruplor que nos saca
de la espiral de pensamienlos ansiosos y negalivos, y nos
trae de vuelta al aqui y ahora. Al practicar grounding,
podemos redirigir nuestra atencion hacia nuestro entorno
immedialo y nuesiras sensaciones fisicas, lo que nos ayuda
a desactivar la respuesta de lucha o huida del cuerpo
(propia del estrés) y a restaurar una sensacion de calma y
control.
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BENEFICIOS DEL GROUNDING

= Mejora de la Presencia: El grounding nos ayuda a
eslar mas presenles en nueslras vidas diarias. Nos permile
experimentar cada momento de forma mas plena, sin que
nuestra mente divague hacia preocupaciones pasadas o
futuras.

= Reduccion del Estrés: Al enfocarnos en el presente, el

grounding puede reducir los miveles de cortisol, la
hormona del estrés. Esto mo solo nos hace sentir mas
tranqui[xs, SO que también tliene beneficios fisicos como
una menor presion arlerial 'y una mejor salud
cardiovascular.

= Aumento de la Estabilidad Emocional: Las técnicas de

grounding pueden ayudar a estabilizar nuestras
emociones. Al reconeclar con nuestro enlorno y nuestras
sensaciones fisicas, podemos gestionar mejor mnueslras
respuestas emocionales, y evilar sentirnos abrumadxs o
reaccionar impulsivamente.

“\ Mayor Conexion con el Cuerpo: El grounding nos
anima a prestar alencion a nuesiras sensaciones fisicas, lo
que puede mejorar nuestra conexion con nuestro cuerpo
v ayudarnos a identificar y responder a sus necesidades
de manera mas efectiva.
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N Prevencion de la Despersonalizacion y la Des-
realizacion:  Para aquellxs — que experimenlan  eslos
sintomas  disociativos, el grounding  puede  ser
particularmente ttil. Al centrarse en el aqui y ahora, se
puede reducir la sensacion de estar desconectadx de unx
mismx o del entorno.

“\ Mejora del Enfoque y la Productividad: Estar pre-
senle y cenlradx mos permile concenlrarnos mejor en las
lareas que lenemos enire manos, me{jorando nuestra
productividad y eficacia en las actividades diarias.

En este e-book, exploraremos diversas tecnicas de
grounding que puedes mcorporar en tu vida diaria. Estas
herramientas practicas no solo te ayudaran a manejar la
ansiedad, sino que también te permitiran vivir de manera
mas consciente y plena. Ya sea que le enfrenles a
siluaciones estresantes en el trabajo, en casa o en tu vida
social, las tecnicas de grounding te ofreceran una manera
accesible y efecliva de encontrar la paz y la estabilidad.
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TECNICAS DE GROUNDING
AN

=\ TECNICA DE LOS 5 SENTIDOS
Vista: Describe 5 cosas que puedes ver a tu alrededor.
Oido: Identifica 4 sonidos que puedes escuchar.
Tacto: Toca 3 objetos y describe su textura.
Olfato: Huele 9 cosas (puede ser tu propio perfume, el
olor de la naturaleza, elc.).

o Gusto: Saborea 1 cosa (puede ser un chicle, una fruta,
elc.).

O O O O

X\ RESPIRACION CONSCIENTE

Inhala profundamente por la nariz contando hasta 4.
Sostén la respiracion contando hasta 4.

Fxhala lentamente por la nariz contando hasta 4.

O O O O

Repite 5 veces.

“ CONEXION CON LA TIERRA
o Siéntate o parate descalzx sobre el suelo.
o Siente el contacto de tus pies con el suelo.
o Visualiza raices creciendo desde (us pies hacia el
cenlro de la tierra.

= CONTAR AL REVES
o Elige un niumero alto, como 10o0.
o Cuenta hacia atras en intervalos de 3 (100, 97, 94, elc.).
o Concentrate en el conleo para distraer tu mente de la
ansiedad.
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=\ OBJETO DE GROUNDING
o Lleva contigo un objelo pequetio y significativo (una
piedra, un amuleto, etc.).
o Cuando le sientas ansiosa, sostén el objeto en tu mano
v enfocale en su lextura y forma.

“\ DESCRIPCION DETALLADA
o Describe en voz alta tu entorno con todo detalle
\colores, formas, posiciones).
o LEsta técnica ayuda a desviar tw mente de las
preocupaciones y traerla al presente.

“ MOVIMIENTO CONSCIENTE
o Haz 1o saltos 0 marcha en el lugar.
o Concentrate en el movimiento de tus pies y como tu
cuerpo se siente durante el ejercicio.

\ ESCRITURA EXPRESIVA
o Toma un cuaderno y escribe sobre lo que estas
experimentando.
o No te preocupes por la gramatica o la estructura;
simplemente escribe.

%\ EJERCICIO DE PRESION
o Aprela una pelota antiesirées o un objeto blando.
o Concenlrate en la sensacion de aprelar y soltar el
objeto.
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X VISUALIZACION GUIADA
o Cierra los ojos y visualiza un lugar donde te sientas
segurx y en paz.
o Describe mentalmente los detalles de ese hugar: colores,
sonidos, olores, y sensaciones.

= SENSACION DE TEMPERATURA
o Toma un cubo de hielo y sostenlo en tw mano.
o Concentrate en la sensacion de frio y como tu cuerpo
reacciona a la temperatura.

= BANO DE SENSACIONES
o Llena un recipiente con agua tibia y otro con agua fria.
o Alterna entre sumergir tus manos en el agua tibia y el
agua fria, enfocandote en las diferencias de
lemperatura.

“ LLAMADA TELEFONICA
o Llama a un amigx o familiar y habla sobre cualquier
cosa.
o La conexion social y la conversacion pueden ayudarte
a distraerte de la ansiedad.

&\ EJERCICIO DE EMPUJE
o Empuja una pared con ambas manos.
o Enfocate en la resistencia y en como tus musculos se
sienten durante el empuje.

X EJERCICIO DE CONTRACCION MUSCULAR
o Tensa y relaja diferentes grupos musculares de tu
cuerpo y enfocale en cada sensacion.
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. OBSERVACION DE TEXTURAS
o Retme varios objetos con diferentes lexturas (suave,
rugoso, liso).
o Pasa tus manos por cada uno y describe las
sensaciones.

=\ DIBUJO O GARABATEO
o Toma un papel y lapiz y comienza a dibuwjar o
garabatear.
o No te preocupes por la calidad del dibujo; enfocate en
el acto de mover el lapiz sobre el papel.

“ RECORRIDO MENTAL
o Haz un recorrido mental de tu hogar o un lugar
familiar.
o Imagina cada detalle y visualiza cada habitacion.

X MANTRAS POSITIVOS

o Repite un mantra posilivo o una afirmacion en voz
alta.
o Enfocate en las palabras y en como te hacen sentir.

“\ NOMBRES Y CATEGORIAS
o Elige una categoria (como frutas, colores, animales) 'y
nombra lantos elementos como puedas de esa calegoria.

X DESCRIBIR UN OBJETO EN DETALLE
o Elige un objelo cercano 'y describelo en detalle: su
forma, color, lamato, tlextura, y cualquier otra
caracleristica.
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X AUTOMASAJE
o Realiza un automasaje en tus manos, cuello o pies.
o Concentrate en la presion y las sensaciones en (u piel.

X VISUALIZACION DE COLORES
o Cierra los ojos e imagina un color especifico.
o Visualiza ese color llenando tu mente Yy cuerpo, y
concentrate en como te hace sentir.

=\ CAMINAR DESCALZX
o Camina descalzx sobre diferentes superficies (alfombra,
césped, arena).
o Enfocate en como cada superficie se siente bajo tus
pies.

= CONTAR OBJETOS
o Elige un tipo de objeto a tu alrededor (como libros,
venlanas, cuadros) y cuenta cuantos puedes ver.

X\ JUGAR CON UNA MASCOTA
o Interactita con tu mascola, acariciandola y jpugando
con ella.
o Enfocate en el vinculo y la alegria que te brinda.

=\ OLER ACEITES ESENCIALES
o Usa aceiles esenciales como lavanda, menta, eucalipto o
alguno que te agrade.
o Inhala profundamente y enfécale en el aroma.
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=\ CANTAR O TARAREAR
o Canla o tararea una cancion que le gusle.
o Concentrate en la melodia y las palabras.

X\ BALANCEO CORPORAL
o Sientate 'y balancea tu cuerpo suavemente hacia
adelante y hacia atrds. También lo puedes hacer de
pie.
o Concentrate en el movimiento y en como te hace sentir.
A EXPOSICION A LA NATURALEZA
o Sal aun espacio natural, como un parque o Jardin.
o Enfocate en los sonidos de la naturaleza, las vistas y los
olores.
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INTEGRACION EN LA VIDA DIARIA
TN
La practica regqular de las tecnicas de grounding o
enraizamiento puede lener un impaclo significalivo en (u
bienestar emocional y mental. Aqui te ofrezco algunas
sugerencias para inlegrar eslas lecnicas en tu vida diaria
de manera efectiva:

=\ CREAR UNA RUTINA DIARIA

o Establece un momento del dia: Elige un momento
especifico del dia para praclicar grounding, como al
despertar, durante el almuerzo o antes de dormir. La
consislencia es clave para formar un habito.

o Usa recordatorios: Configura alarmas en tu telefono o
coloca motas en lugares visibles para recordarte que
debes practicar grounding.

= INCORPORAR GROUNDING EN ACTIVIDADES COTIDIANAS

o Durante el trabajo: Témate breves pausas para practicar
lecnicas  de  grounding, especialmente  durante
momentos de alta presion o estres.

o Mientras le desplazas: Uliliza el tiempo que pasas
caminando, en el transporte publico o conduciendo
para enfocarle en lus sensaciones y enraizarle en el
presente.

“\. COMBINAR GROUNDING CON OTRAS PRACTICAS DE
BIENESTAR
o Meditacion y Yoga: Integra técnicas de grounding en
tus sesiones de meditacion y yoga para profundizar en
tu practica 'y mejorar tu conexion con el presente.
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o Ejercicio fisico: Aftade elementos de grounding, como la
respiracion consciente y la visualizacion, durante tus
rutinas de ejercicio.

= CREAR UN ESPACIO DE GROUNDING EN CASA

o Lspacio dedicado: Designa un rincon de tu hogar como
tu espacio de grounding, lleno de objelos que te calmen
v le ayuden a conectar con el presenle, como velas,
plantas y cojines comodos.

o Elementos maturales: ]ncorpora elementos maturales,
como piedras, arena o agua, que puedas locar y senlir
durante tus practicas de grounding.

X GROUNDING EN LA NATURALEZA

o Paseos al aire libre: Sal a camimar en un parque o en la
playa y utiliza la oportunidad para practicar
grounding, enfocandote en tus pasos y en el entorno
natural.

o Actividades al aire libre: Participa en actividades como
jardineria, senderismo o simplemente sentarte en la
hierba para conectarte con la tierra.

X PrRACTICAR GROUNDING EN MOMENTOS DE ESTRES
o Estrategias de emergencia: Identifica las técnicas de
grounding que funcionan mejor para li y lenlas a mano
para ulilizarlas en situaciones de emergencia, como
antes de una presentacion imporlante o durante un
conflicto.
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LA CLAVE DEL EXITO
e
iPRACTICA CONSTANTEMENTE!
La préctica constante es esencial para mejorar la
efectividad de las téecnicas de grounding. Aqui le

dejo algunos recordatorios y molivaciones para
mantenerte comprometidx:

“ RECONOCE TUS PROGRESOS
o Lleva un diario donde registres Tus experiencias y
observaciones sobre como las tecnicas de grounding te
estan ayudando.
o Celebra tus logros, por pequenos que sean, y reconoce
como eslas praclicas estan mejorando tu bienestar.

“ MANTEN UNA MENTALIDAD DE CRECIMIENTO
o Recuerda que el grounding es una habilidad que se
desarrolla con el tiempo. Mantén una actitud positiva y
paciente mienlras aprendes y perfeccionas eslas lecnicas.
o No te desanimes si algunas técnicas no funcionan de
immediato. Experimenta con diferentes metodos hasta
encontrar los que mejor se adapten a ti.

= Busca ApOYO Y COMUNIDAD

o Comparle tus experiencias con amigxs, familiares o
grupos de apoyo que también esten imteresadxs en el
grounding.

o Participa en tlalleres, clases o sesiones grupales de
grounding para aprender nuevas lécnicas y molivarle
con la compaitia de otrxs.

15
@PSICOTEHUTI



W

RECURSOS ADICIONALES

TN

o “El Poder del Ahora: Un camino hacia la realizacion
espivitual” de Eckhart Tolle. Un libro muy popular que
ensefla a estar presente y a coneclarse con el momento
actual.

LIBROS

o “Mindfulness: Guia practica” de Tiddy Rowan. Una
guia sencilla  y directa que ofrece tecnicas  de
mindfulness, que pueden complementar las practicas de
grounding.

o “Calma: El libro de la tranquilidad™ de Michael Acton
Smith. Ofrece una variedad de ejercicios practicos y
sencillos para reducir el estres y la ansiedad.

o “Respira: Mimdfulness para padres con hijos pequetios”
de Eline Snel. Aunque esta enfocado en cuidadores, los
ejercicios de mimdfulness y grounding son simples y
efectivos para cualquier adultx.

o “Mindfulness para principiantes: Como reducir el estres
v la ansiedad practicando mindfulness” de Ernesto
Perez. Un libro sencillo y directo, ideal para aquellxs
que recien comienzan con la practica del mindfulness y
el grounding.

o “lol Ejercicios de Mimdfulness™ de Monique Baiios. Una
coleccion de ejercicios practicos y faciles de seguir para
reducir el estrés y mejorar la presencia.
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o ‘Pequetias cosas bellas: Un diario de gratitud™ de
Francesca Kearns. Un diario guiado que ayuda a
enfocarse en el presente y enconlrar calma a traves de la
gratitud y el mimdfulness.

o ‘Mindfulness en la vida cotidiana: Donde quiera que
vayas, ahi estas” de Jon Kabat-Zinn. Una guia accesible
para integrar la practica del mindfulness en la vida
diaria, con ejercicios que lambién sirven para el
grounding.

o “Vivir en el momento presente: Como reducir el estres y
aumentar la felicidad con mindfulness” de Nancy
Weslerfield. Una guia practica que ofrece ejercicios
simples para reducir el estrés y mejorar la presencia en
el dia a dia.

o “Silencio: El poder de la quietud en un mundo ruidoso”
de Thich Nhat Hanh. Este libro ofrece practicas de
mindfulness que son simples y faciles de integrar en la
rutina diaria.

APPS

o Calm. Esta app proporciona meditaciones guiadas,
historias para dormir y musica relajante. Tambien tiene
sesiones especificas para reducir la ansiedad y fomentar
el grounding.

o Insight Timer. Una aplicacion graluila con una vasla
biblioteca de meditaciones guiadas, imclhuyendo aquellas
enfocadas en el grounding y la reduccion del estres.
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o Simple Habit. Ofrece meditaciones guiadas de 5 mimutos
que se pueden hacer en cualquier momento del dia.
Perfecto para una rapida sesion de grounding durante
un dia ocupado.

o Smiling Mind. Ofrece programas estructurados de
mindfulness para diferentes grupos de edad, con
medilaciones especificas para el grounding.

o Mimdfulness Coach. Esta app ofrece una guia paso a
paso para aprender mindfulness y grounding, ideal
para principiantes.
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CONCLUSION
BN

El' grounding o enraizamiento es una herramienta
poderosa para reducir la ansiedad y aumentar la
presencia en (u vida diaria. Al inegrar estas lécnicas en
tu rutina, puedes cultivar una mayor conexion con el
presente, mejorar tu bienestar emocional y desarrollar una
mayor resiliencia frente al estrés. Recuerda que la practica
conslante y la paciencia son claves para cosechar los
beneficios del grounding. Te imvilo a experimentar con
eslas lécnicas, adaplarlas a tus necesidades y compartir
tus experiencias con aquellas  personas que puedan
beneficiarse de ellas. [Tu viaje hacia una vida mas

enraizada y equilibrada comienza ahoral
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ACERCA DE Mi
AN
iHolal Soy Belén, psicologa humanista transpersonal,
imstructora  de yoga 'y creadora de contenido sobre
psicologia, yoga, espiritualidad y salud integral. Mi pasion
es ayudar a mujeres a enconlrar su eqmlibﬂo emocional,
mental, fisico, energeético y espiritual.

Con una formacion en psicolerapia 'y yoga, ofrezco
sesiones individuales y grupales diseftadas para apoyar tu
crecimiento personal y bienestar integral. Creo en el poder
de la conexion humana y en la importancia de un espacio
seguro donde puedas explorar, sanar y reenconlrarle
conligo.

He creado un espacio para comparliv recursos,
experiencias y conocimientos que e ayuden a vivir una
vida mas plena y consciente. Me encanta compartir mi
viaje 'y aprendizajes a traves de mis redes sociales y
youtube, donde también encontraras consejos practlicos y
reflexiones sobre el bienestar mental y emocional.

Si tienes preguntas, quieres ag‘endar una cila o
simplemente conectar, no dudes en enviarme un mensaje.
Estoy aqui para ayudarte y me encantaria ser parle de tu
camino hacia el bienestar. ’

{SIGUEME EN LAS

iEspero saber de ti prontol REDES SOCIALES!

Belen Monserrat @PSICOTEHUTI

Belen@tehuttterapias.com www.tehutiterapias.com
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