FSTRATEGIAS
PARA F1. MANFJO
DE ESTRES

ORIENTACION PSICOLOGICA
CAMPUS CELAYA-SALVATIERRA
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TIP:

No se refiere a segundos,

basta con contar.

Exhala el aire que tienes en los pulmonesi

Coloca la lengua en el paladar justo detras

de tus dientes.

Inhala por la nariz durante 4 tiempos.
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Manten el aire en tus
4 pulmones durante
7 T F €/ T 7 tiempos.

N Separa la lengua y exhala el

8 T

aire por la boca durante 8
tiempos (trata de que se

escuche como sale el aire).

Implementa este ejercicio al Repite desidc clpasoe.

menos dos veces al dia,

haciendo cuatro ciclos..
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ACTIVIDADES QUE
REDUCEN Y PREVIENEN EL
ESTRES

. Dormir el tiempo
Arteterapia: p
necesario para
Elaborar P
- descansar.
diversas obras

como pinturas,
colorear
mandalas,

escultura, ete.
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" RESPIRACION
DIAFRAGMATICA

Inhala lenta y

profundamente.
‘ ' —

Exhala y contrae
Lleva el aire hasta los pulmones.
el fondo de
los pulmones.
El abdomen - -
se levanta.
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Para saber si estis
respirando
correctamente puedes
colocar una de tus
manos en el pecho y otra
en el abdomen, la mano
que debe moverse al
respirar es la segunda.
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