ATAQUE DE PANICO

DURANTE EL COVID-19
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TU VACUNA TE m
ESPERA.
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iOH! NO ME ESTOY
SINTIENDO BIEN, NO PUEDO
RESPIRAR, ESTOY ASUSTADA.

SQUE ME ESTA
PASANDO?
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SENORA, NECESITO
QUE ME VEAS A LOS OJOS ¥
RESPIRES CONMIGO. INHALAMOS
CON LA NARIZ PROFUNDAMENTE
HASTA QUE LLEGUE AL ESTOMAGO EL
OXIGENO. Y EXHALAMOS DESPA-
ClO POR LA BOCA.

ME ESTOY SINTIENDO UN

POCO MEJOR. ES SOLO

QUE ME ASUSTA NO SABER
HASTA CUANDO SE

\VA ACABAR ESTA PANDEMIA

AUN CON LA VACUNA.

SE QUE ES UNA SITUACION DIFICIL
PARA TODOS Y ENTIENDO PORQUE
TE SENTISTES ASI. ESTOS EJERCICIOS
TE PUEDEN AYUDAR CADA VEZ QUE
TE SIENTAS DE ESTA MANERA. AL
RESPIRAR PIENSA QUE
ESTAS INFLANDO UN

ZUSTED CREE
QUE HAY ALGUNA

v

Sl, EXISTEN OTROS
EJERCICIOS ¥ AYUDA |
PROFESIONAL, SI QUIERES MAS
INFORMACION CONTACTA A LA
AGENCIA DE EL SOL.
WWW.ELSOLNEC.ORG
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