TECNICAS

BASICAS PARA
RELAJARSE

RELAJACION
-— AUTOGENA

En esta técnica de relajacion, usas tanto
las imagenes visuales como la
conciencia corporal para reducir el
estres.

Repites palabras o recomendaciones en
tu mente que te pueden ayudar a
relajarte y a reducir la tension muscular.

RELAJACION
MUSCULAR q
PROGRESIVA ’

En esta técnica de relajacién, te concentras
en tensar lentamente cada grupo muscular vy,
luego, relajarlo.

Esto te ayuda a centrarte en la diferencia
entre la tension y la relajacion muscular.
Puedes comenzar a tomar mds conciencia
sobre las sensaciones fisicas.

VISUALIZACION

En esta técnica de relajaciéon, puedes
formar imdgenes mentales para hacer
un recorrido visual hacia un lugar o
una situacion pacifica y tranquila.

Para relajarte con la visualizacion,
intenta incorporar tantos sentidos
como puedas, como el olfato, la vista,
el oido y el tacto.

OTRAS TECNICAS DE
RELAJACION PUEDEN
SER LAS SIGUIENTES:

« Respiracion profunda

» Masajes

« Meditacion

e Taichi

* Yoga

 Biorretroalimentacion

« Musicoterapia o terapia de arte
« Aromaterapia

 Hidroterapia




