TECNICA GROGUNDING
REGULA TU ANSIEDAD

@pSico_mporienta

MATERIAL
Pueda del SOL
9 Nubes
1cerebro
2monigotes$
1 corazodn

Deben ir anotando
en fasS Nubes (o
Que indica cada porciodon
de fa rueda.

CONOGCIENDGSG MI ANSIEDAD

La ansiedad y el estrés son reacciones fisicas gy
emocionales ante vn peligro(real o infundado)
Solemos asociar sitvaciones presentes
a circunstancias pasadas o fovtouvras,

T'o cval, mos ITleva a vna interpretacion exagerada,
desproporcionada e irreal.

Nvestra ansiedad se activa con la presencia previa
de pensamientos negativos,que ocasionan vna serie
de sefnales fisicas, junto a descargas emocioales que

nos lIllevan a reaccionar de vna forma v otra.
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\/ 4 cosas que Sp—
ESCUCHAR

RUEDA
EMOCIONAL



