Respirar para gestionar la ansiedad WINTAL =

La ansiedad, una emocion
comun en la vida diaria, se
manifiesta de diversas
formas a través de
pensamientos, acciones y
sensaciones fisicas.
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Se caracteriza por sintomas como Gestionar la hiperactivacion causada por la ansiedad es esencial
respiracion agitada, aceleracion del para encontrar un equilibrio emocional, pues, al igual que con
pulso cardiaco, sudoracion, temblores y otras emociones, tendremos que encontrar el equilibrio para
tension muscular, entre otros. expresarlas sin reprimirlas, mientras gestionamos su intensidad.
El cuerpo actla como un mensajero Las estrategias de relajacion, respaldadas por evidencia, son
clave al interpretar y expresar el estrés valiosas para reducir la activacion y gestionar la ansiedad. La

a través de sintomas fisicos anticipando respiracion profunda y guiada destaca como una herramienta
la posibilidad de situaciones efectiva debido a su simplicidad y coherencia con las bases

no deseadas. neurobiolégicas de la ansiedad.

En la ansiedad, la respuesta predominante es la Esta herramienta es Gtil para nifios, ninas,
activacion del sistema nervioso simpatico, adolescentes y jovenes promoviendo la regulacion
aumentando la frecuencia cardiaca para afrontar emocional. Se puede aplicar mediante juegos o guias

lo que el cuerpo esta interpretando como un de relajacion, tanto en el colegio como en casa.
riesgo inminente. Descubre ejercicios especificos en ENMENTAL, cada

uno con guia y audio para facilitar su practica.

En cambio, la relajacidén se basa en el descanso
y la conservacion de energia, restaurando el
equilibrio fisiolégico a través del sistema

: . . Somos ENMENTAL, un sitio web psicoeducativo dedicado
parasimpatico, que nos ayuda a relajar.

a la salud mental de nifios, nifas, adolescentes y jovenes.
Para mas informacion, visita:

Los ejercicios de respiracidon impactan
positivamente la funcién cardiovascular y el
sistema nervioso autbnomo, reduciendo el
estrés cronico.

https://www.javeriana.edu.co/enmental

Estas técnicas, provenientes de saberes

ancestrales orientales, requieren entrenamiento

constante para internalizarlas y obtener mejores

resultados en la gestion del estrés y la ansiedad. Agradecimientos:
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