Habilidades de Afrontamiento

Imagineria Relajante
1. Piense en un lugar que lo haga sentir
seguro o teliz (p. €j., una habitacién comoda,
la playa)
2. Examine cada uno de sus sentidos e
imaginese como seria estar en su lugar
seguro/ feliz. Pregantese... ;Que veo en este
lugar? ¢Que escucho? ;Que huelo a mi
alrededor? ¢Que puedo tocar?
3. Cierre los ojos y use su imaginacion para ir
a ese lugar relajante durante 5-10 minutos.
Repita segin sea necesario.

Consejo: Si nota que su mente comienza a dejar
de pensar en su lugar seguro/feliz, eso esta
bien; simplemente redirtja sus pensamientos
hacia su lugar seguro/ feliz.

Variacion de esta habilidad (para todas las edades):
“Se Acuerda Cuando...” — Piense en un
recuerdo que lo haga sentir feliz. Repita los
pasos 2y 3 del ejercicio de imagineria.



Habilidades de Afrontamiento

Cuando usar esta habilidad: Use imagineria
relajante cuando se siente abrumando, triste, o
asustado.

Como le ayuda esta habilidad: Cuando
toma unos momentos para pensar en todos
los aspectos de un lugar que lo haga sentir
seguro/ feliz, comienza a sentir la comodidad
y la relajacion que siente cuando esta en el
lugar. Esta estrategia puede distraerlo de lo
que lo molesta y puede reducir desatios fisicos
que conlleva el estrés.

iS1 quiere aprender mas habilidades de
afrontamiento, hable con su doctor sobre
una consulta con el equipo de psicologia!



