HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 17 - PARA EL PSICOLOGO

El escaner corporal breve

Habitar el cuerpo en lugar de la cabeza (mindfulness)

OBJETIVO
Entrenar la atencion para que se pose en las sensaciones del cuerpo, zona por zona, con curiosidad, para

salir de la rumiacion y tolerar mejor las sensaciones de la ansiedad.

PARA QUIEN DURACION
Rumiacion, ansiedad fisica, tension cronica, 10 min; una vez al dia durante 2 semanas

dificultad para dormirse.

DESARROLLO

1. Presenta el ejercicio: no se trata de relajarse, sino de darse cuenta, también de las sensaciones
desagradables.

2. Guia un escaner de 10 minutos: pies, piernas, pelvis, espalda, abdomen, pecho, manos, brazos, hombros,
cara.

3. En cada zona: notar lo que hay (calor, contacto, tensién, nada) y pasar a la siguiente.

4. Comentad después la experiencia, sin buscar una respuesta « correcta ».

5. Propdn una practica diaria, con una grabacion si es posible (puedes grabar tu voz en sesion).
PUNTOS DE ATENCION

Algunas personas sienten mas ansiedad al atender a su cuerpo (panico, ansiedad por la salud, trauma):
acortalo, deja los ojos abiertos, empieza por pies y manos y deja siempre la posibilidad de parar.
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HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 17 - HOJA PARA ENTREGAR

El escaner corporal breve

Durante 10 minutos, pasea tu atencién por el cuerpo, como una linterna. No hay nada que
conseguir: solo date cuenta de lo que hay, aunque sea desagradable o no haya nada.

o Ponte comodo/a, sentado/a o tumbado/a. Siente los puntos de contacto con el suelo o la silla.
o Lleva la atencién a los pies, luego a las piernas, la pelvis, la espalda, el abdomen, el pecho.
e Después a las manos, los brazos, los hombros, la nuca, la cara. Mas o menos un minuto por zona.

o Cuando la mente se escape (lo hard), vuelve sin juzgarte a la zona en la que estabas.

[p]F:] Duracion Lo que noté Lo que me costo

¢Qué descubro cuando escucho a mi cuerpo?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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