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e Que los estudiantes practiquen el enraizar e Reducir el estrés y la ansiedad en los
(poner los pies sobre la tierra), lo que ayuda a estudiantes.
conectar con el aquiy ahora al igual que ayuda a
concentrarse en su entorno.

INSTRUCCIONES /77111111111 T T

Materiales Aplicacién
e Hoja de trabajo impresa para el aula o los e Imprima la hoja de trabajo completa y coléquela
pasillos. en una pared o puerta para que los estudiantes
e Tarjetas impresas para los estudiantes la vean.

e Imprima las tarjetas, cortelas y distriblyalas a los
estudiantes para que las tengan consigo cuando
las necesiten.

_jCuéntanos cémo te fue con la actividad! )
Nos encantaria recibir tus fotos o que nos etiquetes en las redes sociales

v in|

@ErikasLH @ErikasLH erikas.lighthouse @Erika's Lighthouse
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Empowerment Clubs
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La Proxima vez due te Sientas anSioSo/a resPira e
int.ent.a nombrar o Siguiente

5 COSAS QUE PUEDES VER

-
4 COSAS QUE PUEDES TOCAR‘

S

3 COSAS QUE PUEDES ESCUCHAR

Z COSAS QUE PUEDES OLER

1 COSA QUE PUEDES SAB
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Awareness into Action Activities
Positivity Promoter

La préxima vez que te sientas ansioso/a respira e intenta nombrar lo siguiente

Ye A e

5 cosas que 4 cosas que 3 cosas que 2 cosas que 1 cosa que
puedes ver puedes tocar puedes escuchar puedes oler puedes saborear

La préoxima vez que te sientas ansioso/a respira e intenta nombrar lo siguiente

Ye & e

5 cosas que 4 cosas que 3 cosas que 2 cosas que 1 cosa que
puedes ver puedes tocar puedes escuchar puedes oler puedes saborear

%( _____________________________________________________________________________________________________________

La préxima vez que te sientas ansioso/a respira e intenta nombrar lo siguiente

e A e

5 cosas que 4 cosas que 3 cosas que 2 cosas que 1 cosa que
puedes ver puedes tocar puedes escuchar puedes oler puedes saborear

La préxima vez que te sientas ansioso/a respira e intenta nombrar lo siguiente

e A e

5 cosas que 4 cosas que 3 cosas que 2 cosas que 1 cosa que
puedes ver puedes tocar puedes escuchar puedes oler puedes saborear
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