
¿QUÉ HACER 
CUANDO SIENTAS 
MIEDO O ANSIEDAD?
RESPIRA.
Toma aire lentamente por la 

nariz y suéltalo despacio por 

la boca. Hazlo varias veces.

SIENTE TUS PIES.
Pon los dos pies en el suelo y 

presiónalos suavemente. Siente 

que estás aquí, en este momento.

MIRA A TU ALREDEDOR.
Mira lentamente a tu 

alrededor. Nombra 3 cosas que 

ves y 3 cosas que escuchas.

SUELTA LA TENSIÓN.
Aprieta fuerte las manos por 

unos segundos. Ahora suéltalas. 

Repite varias veces.

MUÉVETE.
Camina un poco, estira los 

brazos o mueve suavemente  

las piernas.

NO TE QUEDES SOLO/A.
Acércate a alguien de 

confianza. Puedes decir:  

“Tengo miedo. Quédate conmigo 

un momento.”

RECUERDA
Respira • Mira • Siente • Muévete • Acompáñate

15/08/2026


