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Esta guía está acompañada de un audio y presenta la técnica de respiración 4-7-8. Este 
ejercicio está diseñado para personas de 10 años en adelante. Puede ser usado de forma 
autónoma o como herramienta grupal en el aula guiada por docentes o en casa en 
compañía de personas cuidadoras.

La técnica 4-7-8 consiste en la respiración profunda y pausada por intervalos de tiempo.  
Se realiza una inhalación durante 4 segundos por la nariz, se sostiene el aire durante 7 
segundos y se exhala a lo largo de 8 segundos por la boca. Este ejercicio proviene de la 
práctica de yoga y ha demostrado tener efectos importantes en la renovación celular 
del cuerpo, así como en la gestión de la ansiedad y el estrés.

Recomendaciones previas

1. Busca un espacio cómodo y tranquilo que, en lo posible esté alejado del ruido y 
donde otras personas no te interrumpan.
 
2. Explica que se deben realizar inhalaciones por la nariz y exhalaciones por la boca.

3. Guía la velocidad del conteo a un ritmo y velocidad moderados que promuevan la 
relajación. Puedes usar tu voz o tus dedos para guiarles.

Momentos para practicar

Este ejercicio se puede realizar después de realizar actividad física; como parte de un juego; 
antes de dormir o cuando los niños, niñas adolescentes o jóvenes se sientan asustados o 
ansiosos por eventos futuros, como un viaje, un examen o una presentación; o, en general, para 
relajar el cuerpo y centrar la mente.
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