3. Cuestionario de Autoevaluacion

Una vez que comiences a practicar las técnicas de relajacion, haz
una valoracion de los resultados obtenidos, de manera que vayas
comprobando los avances alcanzados.

Sefala en el registro siguiente el nivel de relajacion que tienes
después de practicar la técnica o ejercicio elegido. El 0 indica
ausencia de relajacion y el 10 relajacion maxima.
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TECNICA UTILIZADA

4. Recuerda

* La relajacion se puede realizar voluntariamente en
cualquier momento, situacion o lugar si previamente
se ha realizado un entrenamiento constante.

* El objetivo no es utilizarla Unicamente en casos
criticos, sino practicarla de forma habitual.

* Conseguiras satisfaccion personal y mejoraras tu
calidad de vida.

* Al hablar de relajacion debemos saber que los
resultados no son inmediatos, ya que primero
debemos controlar bien el procedimiento, y
seguidamente tendremos que ensefar a nuestro
cuerpo a relajarse a través de un entrenamiento.
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TECNICAS DE RELAJACION

¢ Cuantas situaciones vivimos habitual
generan estrés? las practicas del carné
exposicion oral del trabajo, el examen,
es una habilidad basica que mejora si
efectividad en el afrontamiento de sit
diaria asi como de situaciones proble

1. Orientaciones generales

¢ QUE ES LA RELAJACION?

La relajacion se define como un estado caracte
de tensidn o activacion fisioldgica (sobre todo
respuesta de estrés.

El estrés es una respuesta de nuestro cuerpo, c:
sobreactivacion a nivel fisico y mental, que ocur
de nuestro entorno nos superan y los recursos q
hacerles frente no son suficientes para superar la

Aprender a relajarse es una habilidad (como monta
como tal, puede ser aprendida por cualquier perso
necesitaremos mas o menos entrenamiento para co
habilidad para relajarnos sea adecuada.

2. Orientaciones especificas

TECNICAS DE RELAJACION

Las técnicas de relajacion son ejercicios disefiados especifi
para reducir la respuesta de estrés ante determinadas situac
Estas técnicas se aprenden a través de un entrenamiento, por
sus resultados se observan mas a largo plazo. No obstante, los
beneficiosos se pueden percibir desde el principio.

Para poder llevar a cabo las técnicas de relajacion debes tener en
lo siguiente:

* Busca un lugar tranquilo donde nadie te moleste con una intensidad de
iluminacion baja. Toma una postura comoda (sentado/a o tumbado/a)
evitando la tension de los musculos. Asegurate de que no te oprime la
ropa y puedes respirar con fluidez.

oncretas (ansiedad ante examenes, miedo a hablar en

az lo siguiente:

o los biceps y los antebrazos (posicion de forzudo/a)...
dos... y ahora reldjate... nota la diferencia entre

po inclina la cabeza hacia atrés... gira la cabeza...
omo si fuera una pasa... aprieta los ojos... aprieta
durante 3 6 4 segundos... y ahora suelta todos los
encia entre la tension y la relajacion.

... aprieta los punos... saca pecho... mantenlo
alos... nota la diferencia entre la tensién y la

como si quisieras tocar con los dedos las
segundos... suéltalas... nota la diferencia entre la

as en la imaginacion proponen la visualizacion

es y emociones como vehiculo para alcanzar
s de una serie de instrucciones verbales, se
2ntar mentalmente estados de tranquilidad

escribe bien el lugar a través de tus sentidos: ;Se oye algo en esa
uales son los olores que hay a tu alrededor? Visualizate en el lugar,

2spiraciones profundas antes de salir completamente del estado de relajacion.




