PAUTAS PARA MANEJAR EL MIEDO Y LA ANSIEDAD

CON LA RESPIRACION:

g Una de las respuestas del miedo es la
% HIPERVENTILACION (respirar mas rapido
OBSERVALOS, NO INTENTES y de manera superficial). g
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Se toma mayor cantidad de oxigeno en

tus pulmones del que se expulsa y esto

hace sentir una sensacion de ahogo. Es

importante soltar todo el aire que entra.
NO TE FALTA AIRE...TE SOBRA

PRUEBA ESTOS DOS EJERCICIOS:
9 Iniciar tumbado o inclinado
SOLTAR AIRE por la boca, como si silbaras
(hundiendo abdomen) 4-6 sgs.
TOMAR AIRE por la nariz como si olieras
una flor (sacando abdomen) 2-3 sgs.

PREEARENIE ARSI PAUSA, aguantando el aire 3 sgs (repetir

QUE TE AYUDE. £10 veces).
inspira
@ Misma respiracion de antes pero de
: pie. Acompahfa con tus brazos en
ACEPTALQS,

,, 2 movimientos:
PERO NO LOS CREAS. -Levantandolos al inspirar, bajandolos al soltar...

- Abriéndolos al inspirar bajandolos al soltar (repetir 10 veces)
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