ESCUELA
LUIS A. ACEVEDQ

HACER FRENTE AL
ESTRES

EQUIPO DE CONVIVENCIA ESCOLAR



; QUEES EL ESTRES 2

Estado de cansancio mental @ ;" « %

provocado por la exigencia de un ‘\
rendimiento muy superior al normal; ®

suele provocar diversos trastornos fisicos

y mentales. *x %




CONSEJOS PARA REDUCIR
EL ESTRES

e Prioricen sus tareas, ordénense

e Sean consclentes de sus limites

e Pidan ayuda sI sienten que no

pueden




Estrategias para
manejar el estrés

e Hacer ejercicio con frecuencia y
aplicar tecnicas de relajacion

o Pasar tiempo al aire libre >y = -

o Programen actividades sociales

o Alimentense bien

o Dormir bien

« Hagan cosas que le gusten




RESPIRACION 4-7-8

2 veces al dia, hasta que sientan que hace efecto

ESTA RESPIRACION ADEMAS DE AYUDAR AHACER FRENTE AL ESTRES, TAMBIEN NOS AYUDA A DORMIR



RESPIRACION CUADRADA

No hay cantidad, hasta que sientan que haga efecto

INnhala
durante 4
sequndos

/
/

M~ N\

Reten el aure \\~—7/) Reten el atre
durante 4 /) 3&” durante 4

sequndos 11 W\ sequndos

/| Exhala |
durante 4 <\ > A
segundos '\ RS




RESPIRACION CUADRADA

No hay cantidad, hasta que sientan que haga efecto

equilibra y armoniza
tu estado mental con esta
RESPIRACION




RESPIRACION ESTRELLA DE LA CALMA

2 repeticiones, cada vez que la necesites

©O80) CEIP EL ALBERO



RESPIRACION DIAFRAGMATICA

10 repeticiones, o hasta gue se sientan mejor

Inhala lenta 1
y profundamente

4
Lleva el
ire hasta Exhala y
fondo 2 contrae el
los pulmones estdbmago

3

El abdomen

se levanta
I
I
I
1
"\




RESPIRACION DE FUEGO

Entre 5-15 minutos, pero varia

Rmpwaoww de fuege

Inhala pev lv narviz y Uena tw ahdemen
vapidamente, exhala y mete o punte del
emblige hacia dentre come si Quisievas
tocar (o columna. Continua hembeande con ADVERTENCIA:
vespivacién vitmica y pederesa. NO REALIZAR S| ESTAS:
Es impm‘(anu we inhales la misma cantidad
de aive (&ue ex‘ujas Yy ng sole muevas o abdemen ® EM BARAZADA
y ne el peche.
: F « PERIODO MENSTRUAL
Bvitala sv estas embarazada y e les primexes )
diay de tw pwiodn Cunax: e PRESION ALTA
e PROBLEMAS AL CORAZON
Jumpia la sangre y la oxigena uv solo 3 minutos e EPILEPSIA
Fovtalece o aura o punte del emblige y o ]
L « PROBLEMAS GASTRICOS
Es vitalizante; fovtalece o sistema nerviose

Inovementa ba capacidad, pulmenar, dimina
lexinag
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