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Sesion didactica: Contenido

1. Introduccion a la salud mental v su importancia en la vida cotidiana

2. Importancia de la gestion emocional

3. Tipos y uso de aplicaciones de salud mental
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Objetivos

Aprender sobre la importancia de cuidar la salud mental
Aprender a utilizar aplicaciones de salud mental

Aprender qué son las emociones y su importancia

Aprende a detectar las emociones y a regularlas.

Aprende a controlar tu respiracion en momentos de estreés.

Ser capaz de diferenciar entre cada una de las aplicaciones de |la
salud mental.

Saber utilizarlos y hacer un buen uso de ellos

Cofinanciado por
la Unién Europea

Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik
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10.1.1
Introduccion a la salud mental y su importancia en la vida

cotidiana.

Objetivos

= Aprender sobre la importancia de cuidar la

salud mental

= Aprender a utilizar aplicaciones de salud

mental

Disenado por Freepik

Cofinanciado por
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Contenido de la formacion

- ¢éQué es la salud mental y por qué es importante?
- ¢Qué son las aplicaciones de salud mental?
- Ventajas del uso de aplicaciones de salud mental

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/poster-migrants-refugees-7297156/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Migrantes y salud mental

El impacto de la migracion en la salud mental de los inmigrantes
laborales y los refugiados y solicitantes de asilo sigue siendo un ambito
de investigacidon controvertido (Moussavi el al., 2007).

No esta claro si la migracion conlleva un aumento o una disminucion
de la carga de salud mental y se han encontrado diferencias
significativas en la salud mental entre los distintos grupos de migrantes
(Alegria et al., 2008).

Puede haber diferencias significativas entre los grupos de migrantes,
especialmente entre los refugiados y los trabajadores migrantes, con
una mayor carga de depresion y trastorno de estrés postraumatico
entre los refugiados y una menor carga de depresion entre los
trabajadores migrantes.
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¢ Qué es la salud mental?

= Segun la OMS (2022), la Salud Mental es un
"estado de bienestar mental que permite a
las personas hacer frente a las tensiones de
la vida, desarrollar plenamente sus
capacidades, ser capaces de aprendery
trabajar bien y contribuir a la mejora de su

comunidad".

Fuente| Licencia Pixabay
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. Qué es la salud mental?

Hay una serie de factores que influyen en la salud

mental de las personas, siendo los mas importantes:

> Factores bioldgicos (genes o alteraciones quimicas

en el cerebro).
> Historia familiar
> Experiencias vitales

> Estilo de vida

Cuando estos factores se alteran,

empiezan a aparecer problemas de
Salud Mental:

> Estrés
> Depresion
> Ansiedad
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- El estrés puede definirse como un estado de preocupacion o tension mental
provocado por una situacion dificil. Todo el mundo experimenta estrés en algun grado.
Sin embargo, la forma en que respondemos al estrés marca una gran diferencia en
nuestro bienestar general. (OMS, 2023).

_ Segun la OMS (2023), todo el mundo puede sentirse ansioso en algun momento,
pero las personas con trastornos de ansiedad suelen experimentar miedo vy

preocupacion intensos y excesivos. Son dificiles de controlar, causan un malestar
importante y pueden durar mucho tiempo si no se tratan. Los trastornos de ansiedad
interfieren en las actividades cotidianas y pueden perjudicar la vida familiar, social y
escolar o laboral de una persona.

El trastorno depresivo implica un estado de animo deprimido o la pérdida de placer
o interés por las actividades durante largos periodos de tiempo. La depresion es distinta de
los cambios de humor y sentimientos habituales de la vida cotidiana. La depresion puede
afectar a cualquiera, pero las personas que han sufrido malos tratos, pérdidas graves u otros
acontecimientos estresantes son mas propensas a desarrollar depresion.
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¢ Qué son las aplicaciones de salud mental?

Las aplicaciones que vamos a conocer y utilizar durante
este modulo pretenden ayudar a regular el estado
emocional, mejorar la autogestion de la salud y prevenir
posibles problemas de Salud Mental.

Abarcan diferentes funciones y ambitos:

> Estrés

> Ansiedad
> Trastorno de estrés postraumatico (TEPT)
> Asesoramiento
> Motivacion

> Regulacion emocional

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/smartphone-app-news-web-internet-1184883/
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¢Qué aplicaciones de salud mental encontraremos en este modulo?

MoodLog: Reflexiones
diarias

Aplicaciones de salud mental

ENTRENADOR DE ESTRES
POSTRAUMATICO

RESPIRA2RELAX

Terapéutica




10.1.2
Importancia de la gestion emocional

Objetivos

= Aprender qué son las emociones y su

importancia

= Aprende a detectar las emociones y a

regularlas.

= Aprende a controlar tu respiracion en

momentos de estrés.

Disenado por Freepik

Cofinanciado por . I
la Unién Europea @ :



http://www.freepik.com/
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Contenido de la formacion

= ¢Qué son las emociones?
= Técnicas de regulacion emocional

= Actividades de control de la respiracion
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¢, Qué son las emociones?

= Las emociones son reacciones mentales conscientes (como la ira o el miedo) que se
experimentan subjetivamente como sentimientos fuertes dirigidos normalmente hacia
un objeto especifico y que suelen ir acompanados de cambios fisiologicos y de
comportamiento en el cuerpo. (Asociacion Americana de Psicologia)

= Un aspecto importante es la inteligencia emocional, es decir, la capacidad de las personas
para "percibir, comprender, regular y controlar de forma adag
emociones y las de los demas" (Schutte et al., 2002).

= Las personas con una inteligencia emocional elevada también

tienen un mayor bienestar emocional y son capaces de ver las
situaciones desde una mejor perspectiva (Schutte et al., 2002).

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/mood-moody-emotion-psychology-face-7791841/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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¢, Qué son las emociones basicas?

- Las emociones son universales y varios estudios coinciden en que
existen seis emociones basicas (Keltner et al., 2019).

Tristeza Ira

3 4 Asco
Sorpresa 2 5

Felicidad 1 6 Miedo
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Técnicas de regulacién emocional

- Las estrategias de regulacion emocional se centran en modificar la magnitud y
el tipo de experiencias emocionales y su efecto sobre nosotros mismos

Cuando la persona tiene problemas de regulacion de las emociones, puede
derivar en trastornos mentales, siendo los mas tipicos la ansiedad y la
depresion (Aldao et al., 2010).
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Tipos de regulacién emocional

Consiste en intentar generar
nuevas interpretaciones de |Ia
situacion de forma positiva
cuando se experimentan
situaciones estresantes.

Esto se traduce en una serie de
respuestas positivas, tanto
emocionales como fisicas, ante
situaciones que provocan una
serie de emociones estresantes o

[ RESOLUCION DE
PROBLEMAS )

La persona tiene que ser capaz de
pensar a través de una situacion
estresante, y proponer
conscientemente nuevas acciones
encaminadas a resolver ese
problema (Aldao et al., 2010).

negativas (Atdao et at., 2010).




EJERCICIO DE IDENTIFICACION DE EMOCIONES
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Ejercicio de identificacion de emociones: describir una emocion

Piensa en una de las emociones que has tenido en los ultimos dias o semanas e
intenta describirla escribiéndola en un papel. Sigue el esquema que se muestra
a continuacion.

> Sensaciones: por ejemplo, senti opresion en el pecho.

> Pensamientos: por ejemplo, creo que me es imposible hacer esto.
> Expresiones: por ejemplo, tengo los hombros tensos.
>

Emocidn: por ejemplo, me siento ansioso.
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Ejercicio de identificacion de emociones: describir una emocion

A veces pensamos que no hacer nada ante una emocion que sentimos, evitarla o
ignorarla, hara que desaparezca, pero a menudo no es asi. Afrontar lo que
desencadena una emocion puede ayudarnos a controlar sus efectos y a ser capaces de
reevaluar la situacion o pensar en una solucion al problema que esta causando |la
emocion.

Por ejemplo, si siento ansiedad ante una tarea y noto presion en el pecho y tension en
el cuerpo, tomo conciencia de ello y me tomo unos minutos para pensar en coOmo
afrontar la tarea con menos ansiedad. Intento respirar durante unos minutos, relajar el
cuerpo y pensar en una forma mas positiva de afrontar la tarea.
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Técnicas de control de la respiracion: Respiracion diafragmatica

Una buena técnica para controlar la respiracion es la respiracion diafragmatica o

profunda.

Es una técnica que ayuda a controlar las emociones. Tiene |la ventaja de ser una de
las técnicas mas faciles y rapidas de aprender. Puede utilizarse durante una

situacion estresante (Consolo et al., 2008).

VIDEO DEMO:
https://www.youtube.com/watch?v=2orNd9UZpFo



https://www.youtube.com/watch?v=2orNd9UZpFo

10.1.3
Tipos y uso de aplicaciones de salud mental

Objetivos

= Ser capaz de diferenciar entre cada
una de las aplicaciones de la salud
mental.

= Sepa como utilizarlos y haga un buen

uso de ellos.

Disenado por Freepik

. Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/
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Contenido de la formacion

= ¢Qué son las aplicaciones de salud mental?
= ¢Cuales son los objetivos de cada una de las aplicaciones?

= iComo se utilizan?
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¢ Qué son las aplicaciones de salud mental?

> Las nuevas tecnologias y el correcto uso de sus apps son una gran
oportunidad para mejorar la prestacion de servicios de salud mental
para ayudar a personas con diversos problemas (Hind y Sibbald,
2015).

> El uso de aplicaciones esta cambiando la forma en que muchas
personas realizan sus actividades cotidianas, y varios estudios han
demostrado que los teléfonos inteligentes y las aplicaciones son
capaces de cambiar y mejorar la salud mental de los usuarios (Hind y

Sibbald, 2015).

Fuente | Licencia Pixabay
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¢ Qué son las aplicaciones de salud mental?

Las aplicaciones que se presentaran a continuacion se centran en distintos

aspectos:
v Registro del estado de animo y del dia a dia del usuario
v Herramientas para el TEPT, la ansiedad y la gestion del estrés.

v Ayudar a buscar apoyo psicoldgico, asi como ensenar e informar a los

profesionales.

v Ayudar a gestionar las emociones y los sentimientos
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Aplicaciones de seguimiento del estado de animo

Daylio Journal - Registro del estado de animo

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
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Diario del Animo, Mood Tracker

La aplicacidon ofrece un enfoque completo y sencillo del seguimiento y registro del estado de animo. Con
unos pocos toques, registra tu estado de animo, tus actividades e incluso las condiciones meteoroldgicas,
proporcionando una imagen completa de tu dia.

> ANDROID:
https://play.google.com/store/apps/details?id=moodtracker.selfcare.habittracker.mentalhealth&hl=

es 419

L

N N

l _ 4

\ / Fuente | licencia
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MoodLog: Reflexiones diarias

Seguimiento del
estado de animo

La aplicacién te permite registrar 5 ® @
como te sientes cada diay la

8.

actividad que estas realizando en
el momento de la grabacion,
anadiendo fotos, grabacionesy
notas.

Fuente | licencia



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
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MoodLog: Reflexiones diarias
J Medita y Calendario de
calmate Obtenga estado de danimo
- informacion util

€ Meditacin [ Hocha ]
La aplicacion ofrece un calendario
con todos los estados de animo,
estadisticas semanales y
mensuales, refleja los logros S e

.

ax

Fuente | licencia



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
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Aplicaciones TEPT/Estrés/Ansiedad

- PTSD Coach

Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en US

- 10S: https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302



https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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TEPT COAH

Esta aplicacion se centra en usuarios con Trastorno de Estrés
Postraumatico (TEPT). Proporciona informacién sobre el
trastorno, sobre su atencion profesional, una autoevaluaciony
también ofrece oportunidades para encontrar apoyo y
herramientas que ayuden a gestionar el estrés.

Esta disponible tanto para Android como para iOS:

> ANDROID:

https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=
en US

> 10S: https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Fuente | licencia



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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TEPT COAH

10:12 7

< App Store

0 5C )

Software EULA

U.S. Department
of Veterans Affairs

SOFTWARE END USER
LICENSE AGREEMENT

. . s By c:greeirlg to have any of VA's Sf:ftwore

Una vez que descargas la aplicacion y la D o S e ™
you agree to comp!y with the terms of this

abres, lo primero que aparece es una serie LT R0 wnere o spociie cremrment i

’ place between VA and the user of the
. . /s , . . . :ﬁftvEErliaAlfdyou dto nit IcI:gree totlt':‘heLt‘erms c;f

s , do not install or use the License
de informacion y términos y licencias de Sitewors ot sl rom your Seve.

This EULA applies to any upgrades and
supplements to the original Licensed

uso que tienes que aceptar si quieres

: « The Licensed Software is owned by
CO n tl n u a r CO n | a a p p N VA. The Licensed Software is licensed,
not sold, only on the terms of this
EULA. Acceptance and installation of
the software indicates your
acceptance of the terms and
conditions of this EULA.

| Accept

Fuente | licencia



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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TEPT COAH

2

El segundo paso consiste en
responder a las preguntas
gue se le formulen, dando la
opcion que mejor describa al
usuario y, a continuacion, si
es veterano o no.

GETTING WHAT YOU NEED VETERAN STATUS

Which of these best describes you? Are you a Veteran?

I'M USING THIS APP ON MY OWN

I'M WORKING WITH A HEALTHCARE PROVIDER

| HAVE A FRIEND OR FAMILY MEMBER WHO
MIGHT NEED THIS APP

I'M NOT SURE YET, I'D JUST LIKE TO CHECK OUT
THE APP

Fuente | licencia



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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TEPT COAH

o 5GC =B

—_ How to Use

= PTSD Coach ®©

You're beautiful because you know your own darkness
and s..' that alone doesn't stop you from finding your
own light.

--R. M. Liw2

To get the most out of PTSD Coach, we
recommend:

ASRUE SRS 1. Track Your Progress. Take a short quiz

and get helpful feedback about how
PCPSONALIZE you're doing.

2. Whenever you're feeling upset or under
MANAGE DATA stress, use a Coping Tool. Tap “Manage

U n a Ve Z q U e a C e pta S = ? IIII“' Symptoms"” to find a Coping Tool that

4 e PRIVACY POLICY
t O O S O S t e r I I l I n O S y MANAGE SYMPTOMS TRACK PROGRESS 3. Create your own personol Support

Network. Tap “Get Support” and add

4. Use the “"Learn” section of this app to

INSPIRING QUOTES some of the people you can reach out
d . . | + h feel d
to when you're feeling upset or under
CO n I C I O n e S’ a n g : o e o stress.
a p | ica C i O’ n te I | eva a I a t \_'!l find 3 things you didn't already know
> about PTSD.
e e . Track wheth
pantalla principal. < suecrs e il il T
Progress” to look at your “Assessment
Ahora tienes una
opcidon que explica e e
como utilizar la
= . [ 4
aplicacion.

SEND US FEEDBACK

6. Take note of what's working and what's
not helping at all.

v3.5.3(81)

Fuente | licencia



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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TEPT COAH

Volviendo a la pagina
principal, tienes varios
aspectos que explorar,
como la gestion de los
sintomas. Esto se centra en
el grado en que estas
sintiendo esa emocion en
ese momento, y ofrece una
serie de consejos y
técnicas que puedes

utilizar.

SINTOMAS

9

*

oTE

Manejo ®

HERRAMIENTAS FAVORITOS

RECUERDOS DEL TRAUMA,

EVITAR DETOMANTES

DISTANCIARSE DE LOS DEMAS

DESCOMNECTARSE DE LA REALIDAD

TRISTEZA O DESESPERANZA

Aprender

Deep Breathing

01:49 - -03:42

Permita que su vientre se expanda mientras sus
hombros y su pecho permanecen relajados.



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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TEPT COAH

En la seccion de gestion de
sintomas, también hay otra
opcion que ofrece
herramientas de
afrontamiento.

ﬁ- Manage Symptoms

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES

REMINDED Of TRAUMA

® AVOIDING TRIGGERS .

P

™ DISCONNECTED FROM PEOPLE

o Manage Symptoms

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES
e —

. INSPIRING QUOTES
@ LEISURE ACTIVITIES
Sed
MINDFULNESS

MUSCLE RELAXATION

domp, b
&; MY FEELINGS

P

*‘ OBSERVE THOUGHTS

POSITIVE IMAGERY

Fuente | licencia



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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TEPT COAH

Otra opcion le permite
seguir sus progresos. Con
esta opcion, puede
registrar sus sintomas
basandose en un
cuestionario. Esto ayuda al
usuario a comprender si lo
gue siente esta
relacionado con el TEPT.

« 5G =B

PTSD Symptoms Question 1 of 20

A Track Progress ©)

A
%  Track PTSD Symptoms

PTSD Screen

s\ \Q My Journal

In the past mpnth, how much were you

bothered by,

Repeatedfdisturbing, and unwanted
memorief of the stressful experience?

LLLLL

On the following screens are some problems
that people sometimes have in response to
a very stressful experience.

Please read each problem carefully, then
select the option that best describes how

much you have been bothered by each NOT AT ALL

problem in the past month. Please select

only one answer for each question.
ALITTLE BIT
MODERATELY
QUITE A BIT
EXTREMELY

TAKE ASSESSMENT

Fuente | licencia
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TEPT COAH

4 About PTSD

Esta aplicacion también ofrece
(=)

una seccion para aprender
sobre el trastorno de estrés R rowoomsersovevion

GETTING PROFESSIONAL

postraumatico, da consejos, o
ayuda a ponerse en contacto
W WHO DEVELOPS PTSD?

con profesionales en

momentos de crisis y

proporciona una lista de los a0
, , ke ‘ o v “l';lq%}\ PROBLEMS RELATED TO PTSD

sintomas mas comunes del .

TEPT.

Fuente | licencia
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TEPT COAH

MANAGE SYMPTOMS TRACK PROGRESS

LEARN GET SUPPORT

Por ultimo, también ofrece una

ooooo

opcion de asistencia para que el
usuario se sienta respaldado en
el proceso.

Get Support

GROW YOUR SUPPORT

PERSONAL SUPPORT CONTACTS

Add new contact

Crisis Resources

For any crisis, including medical

emergencies, go to your nearest emergency

room or:

Call 911

Suicide & Crisis Lifeline:

Call 988

(press 1 for Veterans Crisis Line)

Veterans Crisis Line - Text

Veterans Crisis Line - Chat

National Domestic Violence Hotline:

Call 1-800-799-7233

National Sexual Assault Hotline:

O

Fuente | licencia
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Aplicaciones de apoyo psicoldgico

Therapyside | Psicélogo Online

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US

- 10S: https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicélogo-online/id1223472664


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicólogo-online/id1223472664
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Terapéutica
Esta aplicacion ayuda a los usuarios a contactar con
psicélogos profesionales a través de videollamadas. La
descarga de la aplicacion es gratuita, pero luego hay que

efectuar pagos a tarifas profesionales.

Los usuarios pueden encontrar psicologos especializados en
una amplia gama de areas (autoestima, ansiedad,

depresion, sexualidad, terapia de pareja y coaching).
Esta disponible tanto para Android como para iOS:

> ANDROID:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US

> 10S: https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicdlogo-online/id1223472664 Fuente | licencia
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T r y i @ o
erapeutica g
Empezamos con unas
preguntas para conocerte

Nos ayudara a encontrar a la persona que
mejor se adapte a tus necesidades

-—

Una vez descargada la aplicacion, aparece '

un cuestionario en el que se pregunta al
usuario por su situacion, cdmo se siente, etc. iz

Tengo ansiedad y me gustaria aprender a
gestionarla

Me 2ento triste y sospecho aue puedo
*3tar deprimido

Quiero fortalecer mu sutomstims y croce:
personalmente

¢Ya tienes cuenta? Entra

Fuente | licencia
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Ter suti @ o
erapeutica 2o

Conecta con el mejor
psicélogo para ti

Todos colegiados y con
varios afios de experiencia

Una vez cumplimentado el cuestionario, se
ofrecen diferentes opciones de pagoy, una
vez rellenados los datos, se puede contactar

con el profesional.

Sofia Camino
Psicéloga Sanitaria

¢Ya tienes cuenta? Entra

Fuente | licencia
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Gestion de las emociones Apps

RESPIRA2RELAX:

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US

- 10S: https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246


https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
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RESPIRA2RELAX

Esta aplicacion se considera una herramienta de gestion del estrés que
proporciona informacion sobre los efectos del estrés, asi como instrucciones y
ejercicios para aprender técnicas de gestion del estrés.

Esta aplicacion, basada en la respiracion, ayuda a gestionar las emociones y
sentimientos que presenta la persona.

Esta disponible tanto para Android como para iOS:

> ANDROID:
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US

> |0S: https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246

Fuente | licencia
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Breathe2Relax

Una vez aceptadas las condiciones de la solicitud,

se abre la pantalla inicial con diferentes apartados.

|

Show Me How [ Breathe

Results [ Learn

Fuente | licencia
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Breathe2Relax

Una de las secciones son
los ejercicios de
respiracion.

En primer lugar, hay que
registrar el nivel de
estrés que se siente en
ese momentoy, a
continuacion, se explica
el ejercicio a realizar,
seguido de la ejecucion
de la actividad
respiratoria.

Show Me Ho ¢ [ Breathe Setup

Results [ Lear\ About

How do you feel?

Use the slider below to rate your stress.

You can do this again after the breathing

exercise to keep track of how breathing
affects your stress.

Relaxed Stressed
P N O R SIS 4=

Before Starting Breathing Session

This breathing exercise is safe
for almost everybody. But if you
experience any unpleasant
sensations, if you have difficulty
breathing or feeling dizzy,
nervous or out of control. Then
go back to breathing normally.
Remember that the purpose of
this exercise is to help you learn
how to slow down and relax.
You can shorten or lengthen the
time of each breath to make it
more comfortable for you. Press
start when ready to begin.

. Do Not Show Again [ Close

Fuente | licencia
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Breathe2Relax

En la seccion de resultados,
se muestra la diferencia de
estrés antes y después de los
ejercicios de respiracion.

Show Me How

[ Breathe

(

' Learn

Setul

p

About

Results

As you breathe to relax you can

set how much stress you feel
before and after the breathing
exercise and over time you
should see how the breathing is
helping you reduce stress.

. Do Not Show Again

Fuente | licencia
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Breathe2Relax

Otra seccion se centra en
explicar aspectos
relacionados con la .
respiracion diafragmatica y =
como puede ayudar a
gestionar situaciones de
estrés.

Learn About

Learn about diaphragmatic
breathing. Learn about how
diaphragmatic breathing can
help you relax by activating the
body’s natural relaxation
response. Watch videos and
view the interactive body
browser to learn more about the

effects of stress on your body.

. Do Not Show Again

! Read

Biology of Stress

' Read

Diaphragmatic Breathing

[ View

Effects of Stress on the Body

Fuente | licencia
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Cuestionario de evaluacion

El médulo ha mejorado mis conocimientos sobre la materia (1 minimo, 5 maximo)
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