Salud mental: emociones, técnicas de ansiedad Edades: todas

Respirando para controlar

mis emociones

Para hacer esta respiracion: siéntate en una posicion cdmoda y pon los dos pies
en el piso.

Puedes pasar tus dedos por las lineas para guiarte mientras haces la respiracion
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Inhala lenta y profundamente por
la nariz por 4 segundos

>
v

<

Cuando hayas
tomado todo el
aire que puedas,

retenlo por 4

segundos

Respiracion
cuadrada

Luego de botar
todo el aire,
siente cdmo esta :
tu cuerpo y repite E(. ................................................

este ejercicio 5
veces Exhala por la boca
por 8 segundos
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Salud mental: emociones, ansiedad Edades: todas

Respirando para controlar

mis emociones

Apunta cuando utilizaste la respiracion cuadrada y si te ayudé o no
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