s

relgjacion
progresiva

(Jacobson)




'7 ¢DE QUE SE TRATA ESA TECNICA?

sfFste método fue desarrollado en 1929
por Edmund Jacobson y sigue siendo
una de las técnicas méas utiizadas en el
mundo para reduclr la ansiedad y el
estrés

=R asicamente, busca disminuir la fension

producida por esfados psicologicos de
nerviosismo o alfa actividad cognifiva

sf=sfa guia es una adaptacion de la técnica
original, la cual fiene una mayor duracion
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La técnica consiste en “apretar” y
‘solfar” por un periodo de
fiempo, diferentes partes del

cuerpo
| a duracion total de la técnica es

de aproximadamente O a 10
MINUTOS Lalida L Coian !
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SERVICIOS DE ENFERMERIA

Preparafivos ,
previos ‘

-




=Sienfafe en una posicion comoda,
sSi es posble en un silon con
reposabrazos

=Deja fodo lo que tengas de lado,
como el celular u ofros elementos

=Clerra los 0jos y concénfrate en fu

respiracion

=Comienza poco a poco a tomar
conciencia de 1u cuerpo y 1us
musculos
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CASENF
Lo que haréas seréa
“Apretfar’ por
f@} GG LA A8 5 segundos cada una
/}/ 18 CA AT de las parfes qel
v ’ﬁl OO 27 A2 Ao cuerpo que se sehalan
) Nl B2 %A T a contfinuacion vy luego

¥ I piernas 2 .
. relajar por 5 segundos

B Repite esto 3 veces
pOr cada parte vy luego
cambias a la ofra




Manos Y
antebrazos
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CAPACITACION ASESORIAS

ACITACION, AS Y
SERVICIOS DE ENFERMERIA

Clerra el pufo vy aprietalo fuerte

Sienfe como fu mano, fus dedos y

fu antebrazo se tensan Mantén la =
fension O segundos y luego abre la

mano pocoO a pPoco mientras

suelfas la fension por ofros D

segundos
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CASENE

*Empuja la barbila hacia abajo,
como Si quisieras focar el pecho
con ella

* Apriefa y fensa el cuello por D
segundos y despues ve relajando
poco a poco (O seqgundos)
mienfras nofas la sensacion




%

Pecho, hombros
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SERVICIOS DE ENFERMERIA

=" Haz una inspiracion profunda y manfenla (O
segundos) al mismo fiempo que echas los
hombros hacia afras (como infenfando que
los omoplatos se junten)

=Sienfe la tensibn en el pecho, en los
hombros y en la parfe superior de la
espalda A contfinuacidn, comienza a relajar
lentamenfe (O segundos) Es importante
manfener un rifmMo pausado y regular de
respiracion
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Abdomen
4
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SERVICIOS DE ENFERMERIA

m|nspira profundamente y fensa el
estbmago, poniendolo tan duro
como puedas (O segundos)
mMagina que fe estas preparando
para recibir un golpe

= uego, exhala y aeja que los
mMusculos se vayan relajando para
iberarse de la tension por O
segundos.
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mUsio
slosy
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CAPACITACION, ASESORIAS

SERVICIOS DE ENFERMERIA

=nspira  profundamente y esfira tu
pierna  hacla adelante Mantén la
fension por O segundos Y luego suelta
y baja la pierna

=Con ambas plernas flectadas, infenta
levantarte del asiento, pero sin llegar a
consegurrlo. Mantén la fension D
sequndos Yy relaja progresivamente
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SERVICIOS DE ENFERMERIA

Pantorrillas
Y ples
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CAPACITACION ASESORIAS

ACITACION, AS Y
SERVICIOS DE ENFERMERIA

" nspira profundamente y haz que
l0s dedos del pie miren hacia
arriba

"Debes senfir la tension por 5
segundos y después haz volver
el ple a su posicion original
mienfras exhalas y dejas escapar
la fension




s PARA FINALIZAR LA SESION, LEVANTATE Y MUEVE TU
R CUERPO CON SUAVIDAD, EN ESTE ORDEN:

=Plernas y ples

"Brazos y manos
"Cabeza y cuello
"minalmente, abrir l1os 0jos




