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BOX BREATHING

HOLD

& SECONDS
EACH

bTART HERE

EXHALE

HOLD

S KATIE SAMMANN
PSYCHOTHERAPY.

jUf, no puedo dormir y estoy
muy estresado!

¢ Probaste un ejercicio de
respiracion?

No, ¢qué es eso? ¢Realmente

ayuda?

iMe senti tan relajado después de
que lo hice!
iMira esta captura de pantalla!

Ademaés, si con frecuencia te sientes
estresado y no puedes dormir, puedes hablar
con tu médico para obtener méas ayuda.
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+ Las personas de 13 a 18 anos de edad

cSabias esto?

necesitan de 8 a 10 horas de sueiio por noche.

Dormir bien ayuda a desarrollar nuestra
memotria y procesar las emociones.

La falta de suefo puede aumentar los
sentimientos de estrés, ansiedad,
depresiodn, irritabilidad, "niebla mental”,
hiperactividad y rabia.

Puedes escanear el cédigo QR
para obtener mas recursos.
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