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Componentes del estrés

https://www.youtube.com/watch?v=ErwsvIqoRyI


Componentes del estrés

https://www.youtube.com/watch?v=6LiMuJkp2Ig


Técnica de Relajación

https://www.youtube.com/watch?v=vAaRM_wV5W8&t=6s


Reflexionemos 

❖ ¿Cuáles son los componentes 
ambientales?

❖ ¿Cuáles son los componentes 
físicos?

❖ ¿Cuáles son los componentes 
conductuales?



Estrés



Síntomas cognitivos
del estrés



Síntomas emocionales
del estrés



Síntomas físicos
del estrés



Síntomas conductuales
del estrés



Señales de ansiedad
a identificar



Señales asociadas
a depresión



Respiración

Respiración disfuncional Respiración asociada al estrés Acciones para relajarse

Respirar por la boca. Respiración rápida y superficial. Respiración nasal: Respirar por 
la nariz en lugar de la boca.

La respiración se escucha o es 
perceptible en reposo.

Predominio del movimiento en 
la parte superior del pecho.

Respiración diafragmática: 
Favorecer el movimiento del 
abdomen más que del pecho.

Suspiros frecuentes o 
respiración irregular. Mayor frecuencia de suspiros.

Respiración suave: Procurar 
que la respiración sea silenciosa 
y apenas perceptible.

Inhalaciones profundas antes de 
hablar, bostezar o suspirar.

Respiración irregular y 
entrecortada.

Ralentizar la respiración: 
Disminuir gradualmente el 
ritmo respiratorio.

Movimiento predominante de la 
parte superior del pecho. Respiración oral (por la boca).

Regularizar la respiración: 
Mantener un ritmo constante y 
reducir los suspiros innecesarios.



RELAJACIÓN

Respiración



RELAJACIÓN

Mindfulness Método
BUTEYKO



RELAJACIÓN

Mindfulness Método
BUTEYKO

Respirar conscientemente



RELAJACIÓN

Muscular
Progresiva
Jacobson



Reflexionemos 

❖ ¿Qué sensaciones tuvieron?

❖ ¿Qué emociones experimentaron?
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