ENRAIZAMIENTO, ATENCIÓN PLENA
Y TÉCNICAS DE RELAJACIÓN[image: ] 
El sistema parasimpático es responsable de calmar y regular el cuerpo y la mente.

Existen muchas técnicas y estrategias para activar el sistema nervioso parasimpático. Aquí hay algunos ejercicios de enrizamiento que podrían ayudarle en caso de angustia. El objetivo de un ejercicio de arraigo es regular la respuesta fisiológica del cuerpo al trauma y ayudarle a permanecer al momento presente. 

ENRIZAMIENTO

[bookmark: _Hlk172054739]5-4-3-2-1-: Concéntrese en los cinco sentidos. Identifique cinco cosas que pueda ver, cuatro cosas que pueda tocar, tres cosas que pueda oír, dos cosas que pueda oler y una cosa que pueda saborear.

Estimulación bilateral: Cruce los brazos (bien sobre el torso en forma de X o apoyando las palmas de las manos boca abajo sobre las rodillas opuestas) y dé golpecitos alternativamente en los hombros/muslos. También puede incorporar balancearse hacia delante y hacia atrás, o de lado a lado, mientras da los golpecitos. 

Activar el hemisferio izquierdo del cerebro: Apoyar bien los pies en el suelo y ser consciente  de nuestro entorno físico contar hacía atrás. Comience a contar hacia atrás, practicar inglés, o hacer problemas matemáticos.

Cambio de temperatura: Choque su sistema nervioso cambiando la temperatura: sostenga hielo en la mano, póngase al aire libre, tome una ducha de agua fría, beba un vaso de agua fría, etcétera.

Aumente su ritmo cardíaco y oxigenación mediante el movimiento saltos de tijera, salir a correr, bailar al ritmo de una canción favorita, o cualquier tipo de movimiento corto y de alta intensidad.

ATENCIÓN PLENA/RELAJACIÓN

La relajación muscular progresiva es una práctica corporal en la que se tensan los músculos de distintas zonas del cuerpo antes de liberar la tensión intencionalmente (algunas personas prefieren comenzar en los pies e ir subiendo por el cuerpo hacia la cabeza, y otras prefieren comenzar en la coronilla e ir bajando). 

Visualización: Imagínese que está junto un río que corre suavemente rodeado de árboles. Imagínese recogiendo una hoja caída y colocando un pensamiento, emoción o recuerdo desafiante en su dorso antes de bajar la hoja al agua. Observa cómo la hoja, y el pensamiento/emoción/memoria, flota en el río alejándose de usted. Alternativamente, imagina que ata pensamientos, emociones o recuerdos desafiantes a un globo y soltar el globo para verlo flotar lejos de usted, hacía el cielo.

Conectar con la naturaleza: Salir a caminar, a correr o ir de excursión, pasar por un jardín comunitario o un parque. 

Conectar con sus sentidos: Huela algo que le guste, escuche algo relajante, baile o camine para conectarse con su cuerpo: Bailar al ritmo de la música que nos gusta es casi universal para liberar la ansiedad o la ira, y caminar a paso ligero también es útil.

Respiración profunda e intencionada: Aumenta gradualmente la duración de cada inhalación/exhalación, o coloque una mano sobre el vientre y asegúrese de que puede sentir cómo sube y baja mientras respira. La respiración pausada garantiza que el oxígeno llegue al cerebro y evita la hiperventilación/respuestas de pánico. Cuenta las inhalaciones o exhalaciones, siga un video de respiración guiada en línea o siéntese espalda con espalda con una persona de confianza y trate de igualar el ritmo de su respiración.
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