TÉCNICA AGRADECIMIENTO



INSTRUCCIONES:

· Dibuja en el centro del folio círculos, concéntricos, como si fuese una espiral,  mientras inhalas y exhalas lentamente.

· Que te importe que no quede tan bonito como te gustaría, no pienses, solo dibuja...

· Relaja tu mandíbula y tus hombros

· Agrega varias lineas alrededor del círculo, …. Y ahora es un sol

· En cada espacio, escribe algo por lo que estés agradecido o agradecida

· Mientras lo escribes, repite en tu mente “gracias por...” y solo anótalo.







IDEAS IMPORTANTES:

· No se puede sentir Ansiedad y gratitud al mismo tiempo

· La gratitud debilita la ansiedad, el miedo y la preocupación

· Nos ayuda a liberarnos de los hábitos nocivos que causa la ansiedad

· Nos ayuda a mejorar el humor y a ver nuevas perspectivas, nuevas alternativas.







