ERE.I' A REGULACION EMOCIONAL:

Grio de Estucl  Tsamiano do s Auclesin Gestionando las emociones relacionadas con la autolesion

Grup d’Estudi | Tractament de I"Autolesié

Calméndose con los cinco sentidos

Personas que se Experimentar una emociéon desagradable durante mucho tiempo o con
autolesionan mucha intensidad, puede llevarte a la autolesion.

Unas de las cosas que puedes hacer para afrontar una emocién
desagradable es intentar calmarte con los cinco sentidos. La idea es que
puedas centrarte al 100% en tus sentidos: tacto, gusto, olfato, vista y oida.

Algunos ejemplos podrian ser:
Tacto:

» Hacerte un masaje
» Jugar con una mascota
» Tomar el sol

Gusto:

» Toma una taza de chocolate caliente
> Toma un helado en una terraza
» Come tu plato favorito

Olfato:

» Enciende incienso
» Cocina
» Huele especias o jabones

» Mira fotos de las vacaciones o de personas a quien quieres
» Mira una puesta de sol
» Mira unrio o ves a la playa a mirar el mar

Oida:
» Escucha musica relajante
» Escucha el sonido de los pajaros mientras caminas por el bosque
» Ves ala playay escucha las olas
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