HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 15 - PARA EL PSICOLOGO

Respirar despacio

Una respiracion lenta para acompanar la ansiedad

OBJETIVO
Aprender una respiracién lenta y regular (unos 6 ciclos por minuto, con la espiracién algo mas larga) para

reducir la activacion fisiologica y recuperar una sensacion de control.

PARA QUIEN DURACION
Tension, ansiedad fisica, dificultad para dormirse. 5 min en sesion; 5 min dos veces al dia

Adultos y adolescentes.

DESARROLLO

1. Pide que observe su respiracion habitual, sin cambiarla, durante un minuto.

2. Guia: inspirar por la nariz unos 4 segundos dejando que se hinche el abdomen, y espirar suavemente unos
6 segundos.

3. Mantén una respiracién tranquila, sin inspirar a fondo: se trata de ir mas despacio, no de respirar mas.

4. Propdn una practica regular en momentos de calma, para que esté disponible cuando haya ansiedad.

5. Anota la ansiedad antes y después.
PUNTOS DE ATENCION

En el trastorno de panico, la respiracién no debe convertirse en una conducta de seguridad (« si no
respiro asi, me va a dar algo »): preséntala como una practica, no como una proteccioén. Para si hay
mareo u hormigueo (respiracion demasiado amplia).
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HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 15 - HOJA PARA ENTREGAR

Respirar despacio

Respirar despacio le manda al cuerpo una senal de calma. No hace falta respirar fuerte: se trata
de ir mas lento. Practica cuando estés bien, para que te resulte facil cuando suba la ansiedad.
o Siéntate con una mano sobre el abdomen.
o Inspira suavemente por la nariz, unos 4 segundos, dejando que se hinche el abdomen.
e Espira despacio, unos 6 segundos, como si soplaras una vela sin apagarla.

o Sigue 5 minutos. Si te mareas, respira menos profundo.

Momento Tension antes /10 Tension después /10

¢, Qué noto en mi cuerpo después del ejercicio?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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