Confeccionado por PsicointerAgdo: Recursos Terapéuticos Interativos

Respirac¢éo diafragmadtica

Uma coisa simples que vocé pode comecar a fazer agora é controlar a sua
respiracdo. Quando vocé aprender a controlar sua respiracéo, sera capaz de
acalmar mais facilmente a

sua ansiedade.

Inspire

Baseado: Greenberger e Padesky, 2017.



