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Respiracao Diafragmatica

Técnica respiratoria para reduzir os
sinftomas do estresse e da ansiedade e se
sentir mais relaxado no dia a dia.

Ajuda a aliviar uma crise de ansiedade ou ataque
de panico.

Vamos comecgar-
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com a postura ereta (sentado ou

@ Coloque-se de forma confortavel

deitado).
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Coloque a mao no abdémen
(barriga) proxima ao umbigo.

@ Feche os olhos e concentre-se em

sua respiracao.
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Perceba que quando vocé inspira

(puxa o ar) o abddmen desce e

. quando expira
abdomen sobe.

(solta o ar) o
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Tente realizar o movimento
contrario: o abdomen subir ao
inspirar e descer ao expirar.

Conseguiu?
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Agora, inspire lentamente pelo nariz
contando mentalmente até quatro.
Sinta o ar encher o pulmao e o
abdémen subir.
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Segure a
respiracao  por

* dois segundos.

contando mentalmente até seis.
Enquanto esvazia o pulmao
perceba o abdomen baixando.

0 Expire lentamente pela boca,
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Esta se sentindo mais relaxado (a)?

Repita esse processo por 10 vezes.

Lembre-se:

Tera mais efeito se vocé pratica-la
diariamente.

Importante ter o dominio da técnica para
saber realiza-la corretamente numa crise de
ansiedade ou ataque de panico.



