
Destrezas para salir Adelante

Siéntese cómodamente, con las
rodillas dobladas y los hombros, la

cabeza y el cuello relajados.

Coloque una mano en la parte
superior del pecho y la otra justo

debajo de la caja torácica.

Esto le permitirá
sentir que su
diafragma se

mueve mientras
respira.

Inhala lentamente por la nariz para
que su estómago se mueva contra

tu mano. La mano sobre tu
pecho debe

permanecer lo más
quieta posible.

Apriete los músculos del estómago, de
modo que su estómago se mueva hacia
adentro, mientras exhala a través de tu

boca

Técnica de respiración diafragmática del "vientre"

Técnica 5-4-3-2-1 para la ansiedadTécnica 5-4-3-2-1 para la ansiedad



Habilidades de Afrontamiento
 

R e c u r s o s
Línea de vida de suicidio y crisis: 9-8-8

 
Centro de salud mental sin cita previa

(Lehighton): 610-577-0555
 

Servicios de salud mental para pacientes
ambulatorios: 
484-822-5703

 
YESS! programa: 484-822-5772

 

Escanee aquí para ver todos los 
Programas de salud mental de St. Lukeš


