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PARTE 1 Pautas y objetivos que debe tener en cuenta para empezar con las técnicas

) Nombre
de la Técnica

Respiracion Profunda:

Autoconciencia Corporal:

Relajacién Progresiva:

10 minutos
10 minutos

30 a 40 minutos diarios
las primeras dos semanas,
luego se pasa de 10

a 20 minutos.

Propodsito del aprendizaje,
resultado e impacto esperado.

®

Reduccién de sintomas de ansiedad,
aumento en la tolerancia de situaciones
de angustia y desarrollo de habilidades
para manejar situaciones dificiles lograr
armonia, equilibrio personal, calmay
tranquilidad.



PARTE 1 Pautas y objetivos que debe tener en cuenta para empezar con las técnicas

) Objetivo
de laTécnica.

Reducir la sensacion de ansiedad y las
tensiones cotidianas; aumentar el
bienestar general, fomentando el
autoconocimiento, la autoestimay
potencializando el rendimiento en las
actividades.



PARTE 1 Pautas y objetivos que debe tener en cuenta para empezar con las técnicas

) Requisitos

para la practica.

Ambiente tranquilo y silencioso, lejos de interrupciones o posibles estimulos

exteriores perturbantes.

Temperatura adecuada. La habitacidn debe tener una temperatura moderada
(ni alta ni baja) para facilitar la relajacion.

Luz moderada. Es importante que se mantenga una luz tenue en el espacio de la
sesion.

Ropa comoda y suelta. No lleves prendas de vestir demasiado ajustadas que
puedan interferir en el proceso de entrenamiento o que sean fuente de una
tension extra.

Es importante, en la medida de los posible, que no uses gafas, zapatos ni lentes
de contacto para que tengas mayor comodidad.

Si quieres, puedes acompanar el ejercicio con musica relajante o sonidos de la
naturaleza.

Te recomendamos combinar la técnica con relajacién mental, construir un

imagen relajante, un paisaje, pensar en algo que te resulte agradable.

Conoce y mantiene las posiciones indicadas para la relajacion.

Puedes permanecer sobre una cama o un divan con los brazos y las piernas

ligeramente en dngulo, y apartados del cuerpo.

Si vas a hacer la sesién en un sillén comodo y con brazos, es conveniente utilizar
apoyos para la nucay los pies.



Bienvenidc
practica que te trae
beneficios para tu vic
propia salud mental. E
prdactica sencilla pero
poderosa, en la medidc
que lo hagas de forma
habitual. Se requiere de
actitud de serenidad, d
auto-observacion, de r
juzgar o valorar



Parte 2

Instrucciones
paso a paso

Las tres técnicas
de relajacion.




Respiracion
Profunda.



PARTE 2 Ténica Respiracién Profunda

Sé muy consciente de tu intencion.
¢Para qué vas a hacer este ejercicio? Di,
por ejemplo: “Ahora voy a respirar para
relajarme, descansar, sentirme, mejor,
recargar mis energias, etc.”. Manifiesta
tu intencidn, lo que mas necesites en
este momento.

Inhala aire lentamente por tu nariz,
hasta colmar completamente (con la
maxima capacidad posible) tus
pulmones, iniciando su llenado desde la
base en el abdomen, permitiendo que se
distienda, que se infle como una bomba.

Terminada la inspiracidn, retén el
aire un momento (3 a 5 segundos)
en tus pulmones.
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PARTE 2 Ténica Respiracién Profunda

Ahora exhala muy lentamente
(también por tu nariz) todo el aire que
has incorporado a tus pulmones,
hasta desocuparlos al maximo.

Haz un pequefio vacio de dos segundos
e inicia nuevamente toda la secuencia.

Repite estos mismos movimientos
cuatro o cinco veces mds con mucha
conciencia y concentracion en el acto de
respirar.




PARTE 2 Ténica Respiraciéon Profunda

Ensaya sonreir mientras inspiras y
espiras.






PARTE 2 Ténica Respiraciéon Profunda Variaciones

La duracién de este ejercicio puede ser
de entre unoy tres minutos,
dependiendo del tiempo disponibley la
capacidad de concentracién.

Si haces mas de un minuto, es mejor
disminuir la profundidad de los
movimientos porque se puede generar
hipocapnia, lo cual resulta en mareo.

Este ejercicio es la base de la
mayoria de las practicas
meditativas. Casi todos comienzan
con dos o tres inspiraciones 'y
espiraciones profundas que nos
ayudan a volver al aquiy al ahora de
cada momento presente.




PARTE 2

Ténica Respiraciéon Profunda Variaciones

‘Inspiro y me lleno

de energia’

Es completamente normal distraerse
mientras respiras. Tratate amablemente,
reconoce la distraccion y vuelve a tu
respiracion. Poco a poco podras
concentrarte mejor.

Y.., jhay dias de dias!

Intenta sonreir mientras inspirasy
espiras. Mantén la concentracion en la
respiracion.

Si quieres, y viene al caso, puedes agregar
una distensién muscular al espirar,
diciendo, por ejemplo: “inspiro y me lleno
de energia, espiro y suelto mis musculos o
me relajo”.



Técnica,
Respiracion Profunda.

Respiracion
Vagal

A



PARTE 2 Ténica Respiracién Profunda Respiracién Vagal

© Respiracion
Vagal

Para estimular el nervio vago y asi aumentar el efecto terapéutico de la respiracion, es
bueno hacer un conteo que te ayude a mantener el ritmo lento de inspiraciony
espiracion, pero ademas aumentar unos segundos la retencién del aire después de la
inspiracion, para luego pasar a espirar demorandote un poco mas que del tiempo que te
ha tomado la inspiracién.

Veamos:

Inhala aire lentamente por tu nariz, hasta colmar
completamente (con la maxima capacidad posible) tus
pulmones, llenandolos desde la base en el abdomen,
permitiendo que este se distienda, que se infle como una
bomba. Cuenta despacio hasta seis mientras inspiras.

Terminada la inspiracién, retén el aire un momento (tres a
cinco segundos) en tus pulmones.

Ahora, exhala muy lentamente también por tu nariz todo el
aire que has metido a tus pulmones hasta desocuparlos al
maximo, contando hasta ocho o hasta 10.

Haz un pequeiio vacio de dos segundos e inicia nuevamente toda la serie.

Trata de terminar tu ejercicio de respiracion abdominal de esta manera,

durante uno o dos minutos; luego y segtin tu comodidad, puedes aumentar
un poco mds la duracidn de esta ultima etapa.




Técnica

Autoconciencia
Corporal



PARTE 2

Técnica Autoconciencia Corporal

Comienza por los dedos de los

pies y desplaza tu atencién
recorriendo todo el cuerpo de
abajo hacia arriba.

¢Donde estoy tenso? En aquella
parte del cuerpo donde
descubras tension, trata de
incrementarla y reconoce los
mtusculos que estdn tensos.

Escaner
Corporal

“estoy tenso en el cuello, me
estoy lastimando a mi mismo,
estoy creando tension sobre mi
cuerpo”. Reconoce que toda la
tension corporal es causada por
ti mismo.

Reflexiona sobre aquella
situacion que pueda estar
causando tension en tu
cuerpo y piensa qué puedes
hacer para cambiarla
o aceptarla.



PARTE 2 Técnica Autoconciencia Corporal

Relaja
el cuerpo

Acuéstate de forma horizontal
sobre un tapete o una
colchoneta firme y comoda

Dobla las rodillas de forma que
las plantas de los pies queden
totalmente apoyadas en la
colchoneta.




PARTE 2 Técnica Autoconciencia Corporal

Toma consciencia de tu
respiracion. Siente cémo el aire
ingresa por la nariz, baja por la

garganta y llega hasta tus
puimones.
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Cierra los ojos. Asegtirate de
sentirte comodo.

Relaja
el cuerpo

? ?

¢Reconoces la diferencia entre
el lado derecho y el lado
izquierdo de tu cuerpo?

¢Qué partes de tu cuerpo son
las primeras que identificas?
¢Qué partes del cuerpo
requieren mds tiempo o
esfuerzo para identificar?




PARTE 2 Técnica Autoconciencia Corporal

R ]. .
Identifica aquellas partes de tu e a‘J a'

cuerpo donde sientes

incomodidad. Describe en tu
mente con detalle lo que e ‘ : l | e r O
sientes.

I\

Enfécate en lo que ocurre con
esa incomodidad cuando la
reconoces y la dejas ir en cada
respiracion.

Escanea tu cuerpo parte por
parte, respira profundamente y
deja ir la tension que aun
sientes.




PARTE 2

Técnica Autoconciencia Corporal

Diario

Realiza un diario que te
permita identificar los eventos
estresantes y los sintomas o
cambios en el cuerpo.

de Identificacion

de |

Cstrés

y Comodidad

A medida que reconozcas estos
sintomas asociados a los eventos,
podrds tomar consciencia durante

los ejercicios de relajacion sobre

esos muisculos u érganos, para
permitirles dejar salir la tensién.

En una tabla de tres columnas,
registra la hora, el evento
estresante y el sintoma. De esta
forma, podras identificar como
ciertos factores estresantes del
dia pueden generar ciertos
sintomas predecibles.

Revisa la lista antes de
realizar los ejercicios.




Relajacion
Progresiva



estira primero una piernay después la
otra, levantando el pie hacia arriba'y
notando la tension en piernas: trasero,
muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relaja
lentamente. Cintura: tensa nalgasy
muslos. El trasero se eleva de la silla.




tensa el estdmago vy relaja lentamente.
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inspira y retiene el aire durante unos
segundos en los pulmones. Observa la
tensidon en el pecho. Espira lentamente.




pon los brazos en cruzy lleva los codos
hacia atras.

Nota la tensién en la parte inferior de la
espalday los hombros.

contrae, sin mover, primero un brazoy
luego el otro con el puiio apretado.

Nota la tension en brazos, antebrazos 'y
manos. Relaja lentamente.



eleva los hombros presionando contra el
cuello y vuelve a la posicidn inicial
lentamente.

flexiona hacia atras y vuelve a la
posicion inicial. Flexiona hacia delante 'y
vuelve a la posicién inicial lentamente.




PARTE 2 Técnica Relajacién Progresiva

Relajacion de cara,
cuello y hombros
con el siguiente orden

(repite cada ejercicio tres veces con intervalos de descanso):

Frente:

arruga unos segundos y relaja lentamente.

Ojos:

abrelos ampliamente y ciérralos lentamente.

Fase de repaso

Repasa mentalmente cada una de las partes tensionadas y relajadas para

comprobar que cada parte sigue relajada. Relaja aiin mds cada una de ellas.

Esta técnica es ideal practicarla antes de conciliar el suefio, pues promueve
una mejor calidad de este.
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