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Necesitamos aprender una serie
de técnicas que nos ayudaran a
vigilar la actitud, mantener una
buena salud y manejar nuestras

fuentes de estrés. .
Dichas técnicas las podremos e -

vtilizar antes, durante o después N ]
de la situacion de estrés. ¢Como podemos gestionar

eficazmente el estrése

GESTION EFICAZ
DEL ESTRES
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TECNICAS DE RELAJACION ACTIVAS

ESTIRAMIENTOS: Muy 0tiles para relajar los musculos. Hacer estiramientos te ayuda a aliviar los
musculos doloridos y a recobrar el control del momento y encontrar la paz mental.

EJERCICIO FISICO: Muy recomendable ya que relaja cuerpo y mente. Debemos buscar un
deporte adaptado a nuestra condicién fisica y edad.

MASAJES: Existen gran variedad de técnicas, a través del tacto se pueden conseguir efectos muy
beneficiosos sobre la ansiedad, las migranas, etc.

RELAJACION MUSCULAR: La relajacion de los musculos ayuda a reducir la tension muscular y

la ansiedad mental general, asi como a conciliar el sueno.

ATENCION MEDICA: Si existe una tensién crénica debemos acudir a un fisioterapeuta.
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TECNICAS DE CORTOCIRCUITOS

La técnica de los cortocircuitos consiste en seleccionar senales que nos
recuerden, cada cierto tiempo, que debemos prestar atencién a nuestro
cuerpo Y relajarnos. Podemos activar una alarma para establecer

periodos para relajarnos



TECNICAS DE RELAJACION ACTIVA
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TECNICAS DE RELAJACION ACTIVAS
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Visita a tu médico para evitar deportes &8 Dedicale el mismo niUmero de horas
e que perjudiquen tu salud e todas las semanas
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TECNICAS DE RELAJACION ACTIVAS

g (Practica de Deporte)

4 Comprométete con el mismo deporte
o

durante al menos un mes
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-Ndelante, hoy es un dia
perfecto para empezar.
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TECNICAS DE RELAJACION PASIVA e

Las técnicas de relajacidn
pasiva nos ayudan a hacer
frene al estrés y a la
ansiedad. Estas técnicas
consiguen expandir el cuerpo,
distienden cada uno de los
nervios y mantienen un estado
de calma hasta que se
alcanza un relajamiento total.
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9 TECNICAS DE RELAJACION PASIVA et

VENTAJAS

La relajacion puede

contrarrestar casi todos los
efectos negativos del estrés.

Cuando estamos relajadas
respiramos mds despacio, los
musculos se destensan y los
procesos digestivos mejoran,

al tiempo que el sistema

inmunolégico se activa y nos
hace menos propensas a las’

enfermedades J
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EJERCICIO DE
RESPIRACION

Postura comoda

Estas tranquilamente
sentada, todo tu
cuerpo se adapta
perfectamente al

sillon, de modo que no
hay necesidad de
tensar ningin misculo
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Inspira profundamente y suelta el aire

|
por la boca.




EJERCICIO DE
RESPIRACION

Observa tu cuerpo, como
se va relajando.
Observa como te sientes.

Permanece en este estado
de relajacion el tiempo
que necesites.

Empieza a moverte poco a
poco, tomate tu tiempo
para volver a la realidad







iENHORABUENA!

Has completado las pildoras saludables

Esperamos te sean Utiles y te ayuden a vivir
una vida mads feliz.
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