
RELAXAMENTO E RESPIRAÇÃO DIAFRAGMÁTICA 

 

Tensão e ansiedade são comuns após a vivência de um desastre. Infelizmente, elas podem fazer 

com que seja mais difícil lidar com muitas coisas que precisam ser feitas para que as pessoas se 

recuperem. Não existe uma solução fácil para lidar com problemas pós-traumáticos, mas reservar 

um tempo durante o dia para acalmar-se através de exercícios de relaxamento pode fazer com que 

dormir, se concentrar e ter energia seja mais fácil – e assim é possível lidar com tudo isso. Para 

tanto, pode-se realizar exercícios de respiração, exercícios de relaxamento, meditação, natação, 

alongamento, yoga, orações, exercícios, escutar músicas calmas, passar um tempo na natureza, e 

por aí vai. Aqui está um exercício de relaxamento fácil que pode ajudar: 

 

 

1) Colocar a mão acima do estômago, sentindo a expansão do diafragma e do abdômen. 

2) Inspirar  lentamente pelo nariz, contando até 3, bem devagar . 

3) Prender a respiração , contando também até 3, bem devagar . 

4) Exalar  lentamente o ar pela boca, contando até 6, bem devagar . 

5) Fazer com que o ar passe pelo diafragma estufando o abdômen durante a inspiração. 

6) O ar exalado deve deixar o abdômen cada vez mais encolhido. 

7) Procurar o ritmo ideal da respiração dentro desse estilo. 
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