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Anexo 13. Pautas de respiracion diafragmatica lenta

Una técnica de control muy utilizada para conseguir relajarse es el control de la respiraciény la
intervencidn en el sindrome de hiperventilacién en particular. Para realizarla bien, primero se
aprendera a hacer la respiracidon diafragmatica y, posteriormente, a realizarla de forma mas

lenta.

Pasos para practicarla
1. Aprender respiracion diafragmatica:

° Pon una mano en el pecho y otra sobre el estémago, para asegurarte de que llevas aire
a la parte de debajo de los pulmones, sin mover el pecho.

° Al tomar aire, lentamente, Ilévalo a la parte baja de tus pulmones, hinchando un poco
el estdmago y barriga, sin mover el pecho (como respiran los bebés). Las inspiraciones

deben ser mas cortas que las espiraciones.

° Retén un momento el aire en esa posicion.

. Suelta el aire, lentamente, hundiendo un poco el estémago y la barriga; sin mover el
pecho.

. Procura mantener la relajacién, un poco mas al soltar el aire.

2. Aprender a hacerla mas lenta:

° Toma aire, tal y como se indica en el parrafo anterior (con el estémago y sin mover el
pecho), lentamente y contando de uno a cinco. Retenlo, contando de 1 a 3.

° Suelta el aire lentamente, mientras cuentas de 1 a 5.

Consejos sobre su uso

. Al empezar, practica cuando estés mas tranquilo/a. Te resultara mas facil si estas en

posicion acostada o recostada en alguin lugar cémodo, silencioso y con temperatura

agradable.
. No tomes mucha cantidad de aire.
° Es mejor que respires por la nariz, pero si tienes algun problema que te lo impida, respira

por la boca sin abrirla demasiado.
° Practica varias veces al dia (al menos 2 sesiones, de 10 minutos cada una), durante un

par de semanas.



. Cuando ya domines la técnica en posicién tumbada o recostada, practicala en diferentes
posiciones (sentado/a, de pie, andando) y en diferentes lugares, empezando por los que
te resulten mas faciles.

. Una vez aprendida, no sera necesario que cuentes mentalmente. Bastara con hacer
respiracion diafragmatica lenta.

° No la utilices para intentar controlar la ansiedad, hasta que sepas respirar de este modo,
sintiéndote de forma cdmoda y relajada. Para esto, antes tienes que practicar muchas

veces.

La aplicacidn de esta técnica para afrontar la ansiedad en tu vida cotidiana, supone que seas
capaz de ocupar en ella sélo una parte de su atencion, mientras dejas libre otra parte de tu

mente para atender otras tareas o cuestiones (es decir, automatizarlo y hacerlo natural).

Fuente: Unidad de Salud Mental Comunitaria Mdlaga Norte. Unidad de Gestion Clinica de Salud Mental Hospital
Regional de Mdlaga
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