HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 44 - PARA EL PSICOLOGO

Soltar los musculos

Una relajacion muscular progresiva breve

OBJETIVO
Aprender a detectar y soltar la tensién muscular tensando y relajando sucesivamente varios grupos de
musculos.

PARA QUIEN DURACION

Tension fisica, ansiedad, dificultad para dormirse. 10-15 min al dia durante 2 semanas

Adultos y adolescentes.

DESARROLLO

1. Explica el principio: tensar un grupo de musculos unos 5 segundos y luego soltar y observar la relajacién
unos 15-20 segundos.

2. Guia el orden: manos y antebrazos, brazos, cara, cuello y hombros, espalda, abdomen, piernas, pies.

3. Insiste en el contraste entre tension y relajacién: es lo que ensefa a detectar la tensién en el dia a dia.

4. Proponed una préctica diaria, con una grabacion si es posible.

5. Poco a poco, pasad a una versién mas corta (soltar sin tensar).

PUNTOS DE ATENCION

Tensar sin dolor. Adaptar u omitir un grupo si hay lesién, calambres, dolor crénico o un problema médico.
Algunas personas sienten al principio mas ansiedad al relajarse: tranquiliza, es frecuente.
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HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 44 - HOJA PARA ENTREGAR

Soltar los musculos

La ansiedad suele esconderse en los musculos sin que nos demos cuenta. Al tensarlos y
soltarlos, aprendes a notar la diferencia y a relajarte con mas facilidad.

o Ponte comodo/a. Para cada parte del cuerpo: tensa unos 5 segundos, sin dolor.
o Suelta de golpe y observa la relajacién durante 15-20 segundos.
e En este orden: manos, brazos, cara, cuello y hombros, espalda, abdomen, piernas, pies.

o Al final, quédate un momento sintiendo tu cuerpo relajado.

[p]F:] Duracion Tension antes /10 Tension después /10

¢Donde se esconde mas a menudo mi tension?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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