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Sentimientos de color del cuerpo

E\'\ge un color para cada sentimiento Y
colorea en el cuerpo donde sientes esa sensacion.
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Sentimientos de color del cuerpo

E\'\ge un color para cada sentimiento Y
colorea en el cuerpo donde sientes esa sensacion.
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Mis sensaciones del cuerpo

Entumecido Mente nublada

Dolores
Sentirse

mavreado
Rechinar los dientes

Dolor de cabeza
Respiracion rapida

Mejillas
sonrosadas |
Sentirse mareado
Sofocos
El corazon late
Dolor de rép‘\do
panza
Manos Manos sudorosas

termblorosas

Hormigueo
Sentirse inquieto 9

Se siente frfo Q % Plernas nerviosas
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Mis sensaciones del cuerpo
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Spaie AL (Wellness

Abrazo de Mariposa

Con (as paimas de (as manos
hacia arriba, cruza los
pulgares para crear una
"forma de mariposa". iAletea
svavemente tus alas de
mariposal

iColoca tu mariposa sobre tu
corazon!

Asegurate de que tus alas de
mariposa (las yemas de (os dedos)
toquen tus claviculas.

Toca tus alas de mariposa (puntas
de los dedos) lentamente una a la
vez en tu clavicula unas 8-10
veces. Derecha, izquierda,
derecha, izquierda, derecha,
izquierda, derecha, izquierda,
derecha, izquierda...
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Adapted from Artigas, L., Jarero, I, Mauer, M., Lépez Cano, T., & Alcala, N. (2000). EMDR and Traumatic Stress after Natural Disasters:
Integrative Treatment Protocol and the Butterfly Hug.



Lugar seguro y tranquilo 00

Instrucciones: Imagina un lugar donde te sientas sequro y tranquilo. Este lugar puede ser real o
imaginario. Por ejemplo, puede ser un lugar al que hayas ido de vacaciones o un castillo mégico en
las nubes. utiliza los cinco sentidos para describir tu lugar sequro y tranquilo.
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Dibuja tu lugar seguro y tranquilo
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Spaie AL (Wellness

Golpecitos de Gorila

Paso Uno

Haz un puio con ambas
manos y cruza (as mounecas.

Paso Dos

Lieva tus brazos y manos
sobre tu pecho y corazon.

Paso Tres
Asegorate de que tu puio
este ligeramente debajo de
tus claviculas.

Paso Cuatro

Toca tus manos de gorila una a (a vez
lentamente hacia adelante y hacia
atras unas 8-10 veces. Derecha,
izquierda, derecha, izquierda,
derecha, izquierda, derecha,
izquierda, derecha, izquierda..
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Adapted from Artigas, L., Jarero, I, Mauer, M., Lépez Cano, T., & Alcala, N. (2000). EMDR and Traumatic Stress after Natural Disasters:
Integrative Treatment Protocol and the Butterfly Hug.



