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Técnicas Cognitivas para aliviar la ansiedad: 
 

 CENTRARSE EN UN OBJETO: Se trata de describir con todo detalle un 
objeto, forma, color, tamaño, textura… tiene que tener cierta complejidad. 

 CONCIENCIA SENSORIAL: consiste en hacer un recorrido por todos los 
sentidos intentando agudizarlos, y hacer consciente lo que, generalmente no 
percibimos conscientemente. Debe de describir los olores que nota, el gusto 
que tiene, el tacto que siente en sus manos y el resto del cuerpo… 

 EJERCICIOS MENTALES: ejemplos como contar de 0 a 100 de 3 en 3, 
haz raíces cuadradas de números, nombrar animales por orden alfabético, 
buscar palabra que empiecen por determinadas letras…, no es útil si se hace 
muy sencillo. 

 ACTIVIDADES AGRADABLES y de DOMINIO: jugar a algo que le 
guste, leer, cocinar, cantar…  

 RECUERDOS AGRADABLES: Lleva a tu conciencia, en este preciso 
momento, en el aquí y en el ahora, un recuerdo agradable para ti. 

 Centra toda tu atención ahí y en tu respiración consciente, Disfruta unos 
minutos de esos recuerdos tan entrañables. 

 RESPIRACIÓN CONSCIENTE: 

Es aquella que se realiza con un propósito, con una intención, cambiar de un 
modo consciente nuestro patrón de respiración. 

La respiración consciente para el manejo de la ansiedad, para que sea 
efectiva, debe cumplir 5 requisitos: 

 Se realiza sin prisas, despacio, muy despacio, sin urgencias de ningún 
tipo. 

 Es profunda, cada vez más profunda, hasta llenar por completo tus 
pulmones. 

 Se realiza sin esfuerzo. Es una respiración fácil. 

 Focalizas toda tu atención en el proceso de respirar. En nada más. 

 A la vez que vas cambiando tu patrón de respiración, cambia también tu 
lenguaje interno, se amable, contigo y con los demás.  

Y RECUERDA: el secreto es PRACTICAR, PRACTICAR y PRACTICAR. 


