Respiracion para estres

Una pausa breve para cuando el estrés se acumula: suelta el cuerpo, respira despacio y
cierra con un paso pequefio. El objetivo es pausar, no hacerlo perfecto.

1. Prepara el cuerpo
Soltar la tension fisica facilita respirar mas despacio.

1. Apoya los pies en el suelo y suelta los hombros.

2. Afloja la mandibula y nota donde sientes la tensién ahora.

2. Respira despacio

La idea es alargar la exhalacion, sin forzar la inhalacion.

1. Inhala suave por la nariz.

2. Exhala més lento, como si soltaras el aire poco a poco.

3. Repite durante uno o dos minutos, contando los ciclos si te ayuda.
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Si te marea o incomoda, pausa y vuelve a tu respiracién natural.

3. Cierra con un paso pequefio

Para no quedarte solo en la sensacion y volver a lo que sigue.
1. Bebe un poco de agua y vuelve al entorno despacio.
2. Anota una prioridad o un paso pequefio y manejable.

3. Silo necesitas, pide apoyo a alguien de confianza.

La respiracién es una pausa, no una solucion a todo. Si una técnica aumenta el malestar, detenla. Si el estrés
es intenso o constante y afecta tu dia, puede ayudar hablar con un profesional.
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