HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 43 - PARA EL PSICOLOGO

El suspiro que calma

Una respiracion breve con una espiracién larga (suspiro ciclico)

OBJETIVO
Proponer una técnica de respiracién breve, que se puede usar varias veces al dia: una doble inspiracion

por la nariz seguida de una espiracion larga por la boca, estudiada para reducir la activacion y mejorar el
animo.

PARA QUIEN DURACION

Estrés, tensidn, subida de ansiedad moderada. 5 min al dia, o 1-2 min cuando haga falta

Adultos y adolescentes.

DESARROLLO

1. Muestra el ciclo: una inspiracién por la nariz, luego una pequefa inspiracion extra para llenar los pulmones
y después una espiracion lenta y larga por la boca.

2. Haced algunos ciclos juntos, sin forzar, con la espiracion claramente mas larga que la inspiracion.

3. Proponed una practica de 5 minutos al dia durante 2 semanas, anotando el animo antes y después.

4. También se puede usar unos ciclos en el momento en que sube el estrés.

PUNTOS DE ATENCION

No forzar la inspiracién: parar si hay mareo u hormigueo. Como cualquier técnica de respiracion, evitar
que se convierta en conducta de seguridad en el trastorno de panico. Las pruebas son recientes (un
ensayo aleatorizado): preséntala como una practica entre otras.
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HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 43 - HOJA PARA ENTREGAR

El suspiro que calma

El suspiro es una forma natural de soltar tension. Se puede practicar a propésito: dos
inspiraciones por la nariz y una espiracion larga por la boca.

o Inspira por la nariz.

o AfRade una pequefa inspiracion por la nariz para llenar un poco mas los pulmones.
o Espira despacio por la boca, largo, hasta el final.

o Repite durante 1-5 minutos, sin forzar. Si te mareas, para.

Duraci6n Animo antes /10 Animo después /10

¢En qué momentos me ayuda mas este suspiro?

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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