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Destrezas para salir Adelante
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Técnica de respiracion diafragmatica del "vientre
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Siéntese coOmodamente, con las
rodillas dobladas y los hombros, la
cabezay el cuello relajados. Esto le permitira

sentir que su

diafragma se
mueve mientras

espira,

Cologque una mano en la parte
superior del pecho y la otra justo
debajo de la caja toracica.

“Inhala lentamente por la nariz para
que su estdmago se mueva contra
tu mano. )
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La mano sobre tu
pecho debe
permanecer lo mas
quieta posible.

Apriete los musculos del estomago, de
modo que su estdmago se mueva hacia
adentro, mientras exhala a través d-e}J
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Habi rontamiento =
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Recursos

Linea de vida de suicidio y crisis: 9-8-8 — SCAN ME
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Centro de salud mental sin cita previa
(Lehighton): 610-577-0555

Servicios de salud mental para pacientes

ambulatorios:
484-822-5703
Escanee aqui para ver todos los
e / YESS! programa: 484-822-5772 Programas de salud mental de St. Lukes
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