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Los nifios/as y adolescentes en etapa escolar, se enfrentan a situaciones
- que requieren del despliegue de todas sus capacidades de afrontamiento
para adaptarse a los estresores presentes en cada etapa evolutiva.
El inicio de curso puede ser un momento complicado para el alumno por
la vuelta a las rutinas.
Desde Redvital Salud os damos algunos consejos para gestionar el estrés

TECNICAS DE PREVENCION Y ABORDAJE
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Vuelve a las rutinas Come de forma Busca momentos
de forma progresiva saludable de calma
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Colécate sentado o acostado con la espalda
recta y la musculatura relajada

Retén el aire
unos instantes ®

Inspira lentay

Coloca una mano @ profundamente

en tu pechoy otra
en tu abdomen

Lleva aire haciatu = E GExpuIsa el airey
abdomen y siente = ! siente como el
como se hincha  /

‘abdomen se desinfla
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Fuente: Elsevier
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https://www.instagram.com/redvitalsalud/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.facebook.com/people/Redvital-Salud/100039501806658/
https://redvitalsalud.com/

