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Técnicas de relajacién para disminuir la ansiedad

A) Técnicas de relajacion muscular:

Grupodg

Frente

Ojos

Mariz

Sonrisa

Lengua

Mandib

Labios

Cuello

El objetivo de este tipo de técnicas de relajacion es reducir la tension
muscular y posteriormente la ansiedad general. Promueve también la
sensacion (y el aprendizaje) de que se tiene control sobre las sensaciones y
estado corporal general.

No importa qué procedimiento de relajacion se emplee, lo importante es
que se practique de 15 a 20 minutos todos los dias.

¢ Relajacién muscular progresiva
Consiste en ir tensando los diversos grupos musculares para
posteriormente ir soltdndolos poco a poco y asi conseguir ir relajando el

cuerpo.

Brazos

Piernas

Espalda

Torax

Estomago

Cintura y caderas

Extienda el brazo derechoy pongalo tan rigido como pueda manteniendo el pufiocerrado.
Ejerzatension entodo el brazo desde la mano hasta el hombro. Realice el maximo de
tension. Compruebe como incrementa la tension muscular en el biceps, antebrazo alrededor
de la mufieca yen los dedos.

Levante horizontalmente supiernaderechaarqueando el pie derecho haciaatrds en
direccion ala rodilla. Imagine que intentatocar la rodilla con la punta del pie. Debe ejercer el
maximo grado de tension, Compruebe la tension en |la pantorrilla, los muslos, |a rodilla, los
pies.

Incline haciaadelante su cuerpo estando sentado. Eleve un poco los brazos llevando los
codos hacia atras y hacia arriba arqueando la espalda. Mote |a tension en los hombros hacia
la mitad de la espalda.

Tense y ponga rigido el pecho. Intente constrefirlo como si quisiera reducir los pulmones.

Tense fuertemente los musculos del estomago comprimiéndolos hasta que lo ponga duro
como una tabla. Sienta la tensian en el ombligo v en el circulo alrededor de este.

Tense todos los misculos cercanosa la cintura, incluyendo las nalgas y los muslos. Sienta
comaosi se elevarade la silla. Mote las zonas particularmente tensas (trasero, muslos y todos
los mosculos que estan en contacto con la silla)

Apriete ytense elcuello. Sienta |a tension a cada lado del cuelloy enla nuca. Concéntrese enlas
zonas que ahoraestan tensas. Incline la cabeza hacia adelante hasta tocar el pechoconla
barbilla. Compruebe coma siente tension en la parte delanteradel cuello, pero muy
especialmente en la nuca.
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B) TECNICAS DE MEDITACION Y DE IMAGENES MENTALES
AGRADABLES

Meditacién.

La meditacién basica consiste, simplemente, en prestar atencion a la
realidad del aqui y ahora. Para ayudar en este proceso, uno puede “sujetar’
la mente repitiendo un monosilabo o concentrandose en la propia
respiracion.

Las instrucciones basicas son:

1- Escoge un lugar tranquilo en donde no te molesten. Retirate durante 20
minutos, dos veces al dia.

2- Siéntate en una posicion comoda que soporte tu peso, de modo que
disminuya la tensién muscular. No se recomienda el tumbarse porque es
probable que te quedes dormido. La cuestidn es lograr un estado fisico con
el suefo, pero estando despierto.

3- Cierra los ojos durante dos minutos, luego abrelos durante un minuto,
luego los cierras otra vez durante dos minutos antes de empezar a repetir
la palabra “uno”.

4- Repite la palabra “uno” en silencio en tu cabeza como un punto de
concentracion.

5- No hagas juicios sobre el contenido de tu pensamiento o su adecuacion.
No te preocupes por tus pensamientos o intentes controlarlos; sélo son
pensamientos al azar y no tienen significado. Si intentas darles un
significado, te sentiras ansioso.

6- Mejoraras con la practica. Es esencial que practiques de forma regular.
Encontraras que si lo haces asi, obtendras cada vez mayores niveles de
relajacion.

C) Técnicas de respiraciéon abdominal

e Respiracién diafragmatica o abdominal
Como su propio nombre indica, esta técnica implica directamente a
nuestro diafragma, el musculo que separa la caja toracica del vientre, y
es muy util para combatir sintomas como la ansiedad. Para observar si
la estamos realizando correctamente o mejor es colocar una mano
sobre el pecho y la otra sobre el vientre y observar cual se levanta
cuando respiramos. Si es esta ultima en la que se produce el
movimiento estaremos en lo correcto.
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La técnica: tomar aire profundamente por la nariz, mientras observamos como la
mano colocada en el vientre se alza. Realizar una pequefa pausa y soltar el aire
por la boca lentamente. Repetir esta secuencia al menos durante 10 minutos.

¢ Respiracion completa
Se realiza en tres fases de inspiracion y tres de expulsion y puede
hacerse tanto sentado, tumbado como de pie. Es una técnica que puede
aportarnos multiples beneficios, como ampliar nuestra capacidad
toracica, entrenar nuestro autocontrol e inducirnos en un estado de
serenidad y concentracion.

La técnica: Coloca las manos como en la respiracién abdominal. Inspira
lentamente por la nariz, lleva el aire hacia el abdomen, posteriormente a la zona
de las costillas intentando que éstas se expandan y por ultimo hacia la clavicula.
Retén el aire unos segundos. Comienza la expulsion en el sentido inverso.
Primero clavicula, luego las costillas y por ultimo la zona abdominal hasta
quedarse sin aire. Haz varias repeticiones.



