
La ansiedad es una emoción 
natura\ que se presenta ante una situación de posible peligro y 
cuando no \a controlas, puede llegar a afectar tu estilo de vida. 

En ocasiones ... 
L~s perso n~s puede n l l eg~ r ~ 

co nsum ir ~ lcohol , t ~b~co u otras 
~rog~s p~r~ reduc ir l~ ~ n s i ed~d. 

Sin embargo, el consumo de est~s 
s us t a ncias in cremen ta los 

' s1ntomas .. 

.._______Res Ri ración profu nda 

Coloca una mano 
?1 en el pecho y otra 

/ , arriba del 

Mantén una 
postura cómoda 

(acostado, 
sentado de pie) 

estómago sin hacer 
presión 

( 

e 

Toma aire por la nariz, 
de 3 a 5 segundos, sin 

mover el pecho. 
Siente el aire entrar 
por tus pulmones y . , 

como tu estomago subt 
Repite cada paso 

hasta que te 
sientas relajado Suelta el aire 

~ lentamente por ta 
'"'boca Y permite que tu 

estómago baje 
conforme sale el aire 

MI SALUD TAMBIÉN ES MENTAL 
Ingresa a: h ttp://salud.edukt .xyz/index.php?m=l3 

Programa de Atención P sicológica a Distancia 

Tel. 5025-0855 

¡¿ 
Impor t ant e: 
No aguantes la 
resp iración ni 

Jadees buscando 
aire. 

S• te si entes 
mareado 

Interrumpe 
la técnica 

e Facultad 
del P>icololl)ia 

http://salud.edukt.xyz/index.php?m=13

