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Técnicas de relajacion progresiva

La relajacién progresiva es una técnica que se utiliza con frecuencia en psicoterapia debido a su eficacia demostrada para trabajar con el estrés, la ansiedad y el insomnio. Esta técnica se emplea para que una persona que experimenta momentos de tension en su vida cotidiana pueda controlar su cuerpo y relajarse cuando lo necesite.Para aprender a
relajarse y ser capaz de controlar la activacion fisiolégica del cuerpo, es necesario practicar constantemente la relajacion progresiva. Para dominarla, se requiere practicarla con regularidad. Consiste en una serie de ejercicios de tension y distension de los diferentes grupos musculares que componen nuestro cuerpo.En el presente articulo veremos
con mas detalle en qué consiste la relajacién progresiva y cémo debemos realizar los ejercicios para ponerla en practica.La relajacion progresiva, también conocida como relajacion muscular progresiva, fue desarrollada inicialmente por el médico estadounidense Edmund Jacobson en la década de 1930. En ese periodo, Jacobson descubrié que la
relajacion de las fibras musculares era el opuesto directo de la tension muscular a nivel fisiolégico. De esta manera, se dio cuenta de que esta técnica podia ser un tratamiento eficaz para las personas que experimentaban estrés y ansiedad, ya que solian estar tensas. (Bernstein & Borkovec, 1983).Jacobson observé que cuando sus pacientes tensaban
deliberadamente y luego relajaban varios grupos musculares, al tiempo que centraban su atencion en las diferentes sensaciones que surgian de esta tensién y relajaciéon muscular, lograban eliminar la tensién muscular que padecian. Ademas, experimentaban una profunda sensacion de relajacion.La relajacién profunda, que ha sido utilizada en
psicoterapia a lo largo de las ultimas décadas, consiste en una serie de ejercicios de tension y distensién de diferentes grupos musculares. Mdas adelante, explicaremos estos ejercicios en detalle.Es importante destacar que es fundamental recibir orientacién de un profesional para dominar esta técnica, ya que se deben realizar todos los ejercicios
correctamente, sin omitir ningtin paso.En la primera sesién de relajacién progresiva, se debe explicar con gran detalle el procedimiento de esta técnica y abordar posibles incidencias y dificultades que puedan surgir durante su ejecucién.Para obtener todos los beneficios de la relajacion progresiva y ponerla en practica de manera efectiva, es crucial
enfatizar la importancia de la constancia en la practica. Solo a través de una practica constante se logra un dominio adecuado de la técnica y, de esta manera, podemos relajarnos cuando lo necesitemos en nuestra vida diaria.A la hora de empezar, existen diferentes opciones a tener en cuenta, pudiendo ser lo mas recomendable buscar la ayuda de un
psicdlogo experto en relajacién que nos guie a la hora de practicar, asi como también podemos recurrir a la ayuda de manuales de referencia sobre el tema en los que se explica de manera detallada como se puede practicar esta técnica paso a paso (p. €j., el manual “Entrenamiento en relajacion progresiva” de Bernstein y Borkovec).También se
pueden encontrar videos y audios en internet que pueden servir de guia a la hora de practicar, pero en este caso es importante consultar a un experto para que nos recomiende alguno que esté bien estructurado y haya sido realizado por un profesional en la materia.Ahora que hemos explorado algunas sugerencias sobre como iniciar la practica de la
técnica de relajacién progresiva, es el momento de comprender en qué consiste y como se lleva a cabo.Esta técnica se basa en la tension deliberada de diferentes grupos musculares, seguida de su relajacién inmediata, logrando una relajacién 6ptima si se ejecuta correctamente.La técnica se divide inicialmente en 16 bloques de grupos musculares, y a
medida que se adquiere dominio, se puede reducir esta division a 7 y luego a 4 bloques de grupos musculares para lograr una relajacién mas eficiente.Ademas, cuando llevamos a cabo estos ejercicios es importante que nos coloquemos en una silla comoda y que mantengamos los ojos cerrados en todo momento para lograr una atencién méaxima en los
musculos que estamos relajando.Antes de pasar a explicar cémo se debe llevar a cabo la relajacion progresiva en sus distintas modalidades es importante destacar los tiempos de tension y distension de los diferentes grupos musculares.La fase de tensién-distensién deben tener una duracién determinada, pudiendo diferir los tiempos en funcién del
manual de referencia o guia que se consulta, pero existen unos tiempos estandar que pueden servirnos de orientaciéon: Fase de tension muscular: entre 5 y 10 segundos. Fase de distensién de los musculos: entre 10 y 30 segundos. Para llevar a cabo el entrenamiento en relajacion progresiva completa, que consta de 16 grupos musculares, se
recomienda seguir el siguiente orden (Bernstein & Borkovec, 1983): Empezar tensando y destensando la mano y el brazo dominante. Tensar y destensar el biceps dominante. Pasar a la mano y el antebrazo no dominante. Continuar con el biceps no dominante. Tensar y destensar la frente. Pasar a tensar y destensar la parte superior de las mejillas y la
nariz. Finalizar la parte de la cara con la tension y la distensién de las mejillas y la mandibula. Continuar con el ejercicio de tension-distension del cuello y la garganta. Pasar al pecho, los hombros y la parte superior de la espalda. Tensidon-distensién del abdomen. Pasar a la zona de las piernas empezando por el muslo dominante. Acto seguido hacer el
ejercicio con la pantorrilla dominante. Después hay que llevar a cabo la tensidon-distensién con el pie dominante. Continuar con el muslo no dominante. Pasar a la pantorrilla no dominante. Finalizar el recorrido con el pie no dominante. Una versiéon intermedia del entrenamiento en relajacion progresiva se lleva a cabo a través de la agrupacion de los
anteriores 16 grupos musculares en 7 bloques de grupos musculares, siendo estos los siguientes: Tensién-distensién de mano y brazo dominantes de manera simultdnea. Se pasa a tensar y destensar la mano y el brazo no dominantes. Tensidn-distension de todos los musculos de la cara a la vez (los diferentes musculos faciales que en la relajacién por
16 grupos se relajaban por separado). Tensar y destensar cuello y garganta. Tensidon-distensién de los musculos del torax, los hombros, la espalda y el abdomen conjuntamente. Pasamos a tensar y destensar el pie y la pierna dominantes simultdneamente. Para finalizar, hacemos la tensién y la distensién del pie y la pierna no dominante. La version
mas abreviada de la relajacion progresiva se encuentra dividida en 4 bloques de grupos musculares, siendo necesario aprender a dominar progresivamente las versiones mas largas para poder ser capaces de relajar todos los musculos llevando a cabo esta modalidad de relajacién. La relajacién de 4 grupos musculares esta dividida de la siguiente
forma: Se empieza por la tension-distension de ambas manos y brazos simultdneamente. Tensar y destensar la cara y el cuello a la vez. Para a la tension-distension del térax, los hombros, la espalda y el abdomen de forma conjunta. Hay que finalizar con la tension distension de ambos pies y piernas de manera simultanea. Finalmente, es relevante
destacar que al concluir cada una de las distintas etapas de la relajacién progresiva, se debe realizar un ejercicio de revision. Este ejercicio consiste en comprobar si hemos logrado relajar todos y cada uno de los grupos musculares mientras realizamos una respiraciéon profunda.Después de haber comprendido céomo se lleva a cabo la relajacion
progresiva, es importante tener en cuenta algunas indicaciones que pueden ayudarnos a dominar esta técnica de manera adecuada. Empecemos por la importancia de la vestimenta.Cuando practicamos la relajacion, es conveniente utilizar ropa cémoda y evitar accesorios que puedan distraernos de la atencidn que requerimos para focalizarnos en los
diferentes grupos musculares.Ademas, debemos elegir un lugar adecuado para llevar a cabo la relajacién progresiva. Este lugar debe ser lo mas tranquilo posible, libre de ruidos y otras distracciones, como podria ser estar frente a una ventana.También es recomendable desconectar los dispositivos electrénicos durante la practica de la relajacién y
buscar un sillén comodo. En caso de no tener uno disponible, podemos realizar la relajacion progresiva estirados en la cama.Comprobamos el contenido y la veracidad del conocimiento presentado en este articulo a través de nuestro proceso editorial y de verificacién de la informacién, para asegurarnos de que sea preciso y confiable. Bernstein, D. A.
& Borkovec, T. D. (1983). Entrenamiento en relajacion progresiva. Desclée de Brouwer. Gonzalez-Blanch, C., Cano-Vindel, A., Ruiz, P., Barrio-Martinez, S. y Priede, A. (2021). Tratamientos psicolégicos para los trastornos de ansiedad. En E. Fonseca (coord.). Manual de tratamientos psicoldgicos: Adultos (pp. 367-391). Ediciones Pirdmide. Jacobson, E.
(1938). Progressive Relaxation. University of Chicago Press. Sandin, B., Valiente, R. M. y Chorot, P. (2020). Trastornos de ansiedad. En A. Belloch, B. Sandin y F. Ramos (coords.). Manual de Psicopatologia clinica: Volumen II (pp. 35-76). McGrawHill. En la dltima década, el auge en la prescripcién de las técnicas de relajacion en el d&mbito de la
psicologia clinica y de la salud se atribuye a la palpable evidencia de una aceleraciéon en el ritmo de vida que el ser humano ha ido incorporando como forma habitual de funcionamiento cotidiano. Este tipo de practicas pretenden actuar no s6lo como un tipo de intervencion en la disminuciéon del estrés personal, sino que devienen una eficaz alternativa
en la prevencién de la aparicién del mismo. La Relajacion Progresiva de Jacobson es una de las mas utilizadas; a continuacion veremos sus caracteristicas, sus fases y como se realiza. Fundamentos de las técnicas de relajacion La relajacion se considera como una respuesta contraria a la respuesta de tension o estrés. En la respuesta de estrés se
produce una activacion de la rama simpatica del Sistema Nervioso Autonomo (SNA). E1 SNA es la parte del organismo que controla las acciones involuntarias, como la frecuencia cardiaca y respiratoria, la contraccién y dilatacion de vasos sanguineos, digestion, salivacién, el sudor, etc. El Sistema Nervioso Anténomo se divide en sistema nervioso
simpatico (el cual prepara al individuo para la accién) y el sistema nervioso parasimatico (que realiza funciones opuestas al primero como mantener un estado corporal de descanso después de un esfuerzo, disminuyendo el nivel de estrés del organismo). La relajaciéon produce una activacién de la rama parasimpéatica del SNA. Por lo tanto, la relajacién
puede considerarse como un estado de hipoactivacién. ;Qué es la relajacién? La definicién que se otorga desde la psicologia de las emociones propone conceptualizar la relajacion como el estado fisioldgico, subjetivo y conductual que se experimenta durante la ocurrencia de una emocién intensa pero de signo opuesto (sobre todo respecto de las
emociones desagradables como la ira, el estrés o la agresividad). Por ello, la relajaciéon permite contrarrestrar los efectos de activacion fisiolégica derivados de este tipo de emociones, asi como también deviene un recurso muy util para reducir la ansiedad, los temores o los sintomas de depresion. Otros beneficios de la relajacién consisten en: mejora
del riego sanguineo, presién arterial y frecuencia cardiaca, optimizacion de la funcién de las ondas cerebrales, regulacion del ritmo de respiracion, favorece la distension muscular, aumentando la sensacién de calma y vitalidad general, posibilitando un mayor nivel atencional. En definitiva, la relajacion tiene la capacidad de dotar al organismo de un
estado de bienestar general facilitando una adecuada sincronia entre el funcionamiento fisioldgico y psicolégico del individuo. Mas concretamente, la relajacion presenta los siguientes objetivos fundamentales: reducir o eliminar las tensiones cotidianas, aumento del bienestar general, fomento del autoconocimiento, incremento de la autoestima,
potenciacién del rendimiento de la actividad del sujeto, mejora en el afrontamiento de situaciones perturbadoras o conflictos determinados personales, y derivado de ello, optar a relaciones interpersonales mas satisfactorias. Consideraciones generales de los procedimientos En primer lugar, un aspecto que se debe tener en cuenta a la hora de poner
en practica este tipo de técnica es el hecho de pensar que se trata de un conjunto de aprendizajes que se van a ir perfeccionando a medida que se van aplicando. El proceso requiere una fase de entrenamiento que permita ir consiguiendo cada vez mejores resultados tras los ejercicios, por lo que la practica es un requisito esencial para valorar su
eficacia. El tiempo destinado a los ejercicios de relajacion oscila entre los 30-40 minutos diarios durante las primeras dos semanas para posteriormente reducir la duracién de la actividad a unos 10 minutos o bien espacidndola cada dos dias, por ejemplo. A la hora de poner en practica el entrenamiento, se debe tener en cuenta que la relajaciéon debe
realizarse prioritariamente en una habitacién tranquila y silenciosa, lejos de interrupciones, y con temperatura agradable y luz moderada (aunque no es excluyente). Ademads, se recomienda que la persona lleve ropa comoda y suelta. Efectos de estas técnicas Cuando el objetivo de la relajacién consiste en calmar la elevada activacion fisioldgica en una
situacion ansidégena intensa se recurre a procedimientos de relajacion mas cortos y adaptados al tipo de situaciéon en concreto. Cuando la finalidad es rebajar el nivel de activacion general se recomienda realizar el ejercicio més extenso en cuanto a tiempo en un contexto calmo exento de estimulacién ambiental. A medida que se va completando la fase
del entrenamiento, el individuo aumenta su percepcién de autoeficacia en el control de situaciones estresantes y en mantener un estado general relajado y de elevado bienestar, disminuyendo la probabilidad de que puedan ocurrir nuevos episodios de aumento del nivel de ansiedad. El entrenamiento permite también un mayor autocontrol de los
pensamientos perturbadores, ya que como se ha indicado anteriormente, el estado fisioldgico y el psicoldgico guardan una estrecha relaciéon entre si. Usualmente, las técnicas de relajacion se aplican como un componente mds de una intervencion psicolégica mas completa donde se trabajan mdas profundamente las area emocional, cognitivo y
comportamental. Por otra parte, cabe destacar que en funcién del individuo, la practica de la relajaciéon puede ocasionar que este experimente sensaciones nuevas no familiares para él. Dado que es un aspecto totalmente habitual, se recomienda Ginicamente que la persona conozca el tipo reacciones que pueden tener lugar previamente y el motivo por
el cual se producen. Algunas de dichas sensaciones pueden consistir en: pesadez de una parte del cuerpo o bien lo contrario, sensacion de ligereza; sensacion de acorchamiento en las extremidades; asi como hormigueo, sensacién de inmovilidad o abandono del cuerpo, etc. La Relajacién Progresiva de Jacobson Esta técnica fue desarrollada en 1929 y
hoy en dia es una de las mas utilizadas. Consiste en aprender a tensar y relajar los diferentes grupos musculares del cuerpo. La Relajacion Progresiva de Jacobson se basa en el hecho que la respuesta de estrés genera una serie de pensamientos y comportamientos que provocan tensién muscular en la persona. Esta tensiéon aumenta la percepcién
subjetiva de ansiedad. La relajacion progresiva reduce esta tensién muscular, y con esto la sensacioén de ansiedad. A nivel procedimental, el entrenamiento se realiza a lo largo de un minimo de siete semanas. Durante este periodo, el usuario tendra que aprender a tensar y a relajar 16 grupos de musculos en todo el cuerpo: manos, antebrazos, biceps,
hombros, frente, ojos, mandibula, garganta, labios, cuello, nuca, espalda, pecho, abdomen, piernas (muslos y pantorrillas). La fase de tension se realiza para el usuario aprenda a percibir las sensaciones asociadas a la aparicién de la ansiedad o tension, siendo estas sensaciones las que indicardn a la persona que tiene que relajarse. Esta tensién
muscular permite a los musculos relajarse todavia mas que si se hubieran relajado tensar previamente. Al final del entrenamiento, se aprendera a relajar los musculos directamente sin ponerlos previamente en tension. Fases En la Relajacién Progresiva de Jacobson usualmente se siguen las siguientes fases: Durante las dos primeras semanas, se
practicara cada dia el tensar y después el relajar los 16 grupos de musculos. En la tercera semana, el tiempo para relajarse se reduce. Durante la cuarta semana, se aprende a relajarse directamente sin poner los musculos previamente en tensiéon. En la quinta y sexta semana se aprende a estar relajado mientras se hacen varias actividades sentado y
también mientras se estd de pie y andando. En la Gltima semana, se practica la relajacién rapida muchas veces al dia en situaciones no estresantes. Finalmente, se empieza a aplicar la relajacion en situaciones provocadoras de ansiedad empezando por aquellas situaciones que provocan menos ansiedad. Una vez que se consigue disminuir la ansiedad
en esta situacion, se pasa a la siguiente. Realizacion Méas concretamente, en cada ejercicio de tension-distension el usuario debe tensar un grupo de musculos durante unos cinco u ocho segundos. Posteriormente, focalizara la atencion en la sensacioén que estd experimentando ante esta tensiéon muscular. Pasados estos segundos, la persona relajara
este grupo de musculos durante diez o quince segundos, para concentrarse luego en las sensaciones que experimenta en la zona relajada. En cuanto a la postura a mantener durante la actividad, esta puede realizarse en tres posiciones distintas: Sentado en una butaca, con la cabeza apoyada, asi como la espalda y los pies apoyados en el suelo. Los
brazos estan relajados sobre los muslos. Tumbado sobre una superficie dura, para tener apoyado todo el cuerpo y la cabeza ligeramente elevada. Postura del cochero, sentado en una silla, con el cuerpo inclinado hacia adelante, la cabeza apoyada en el pecho y los brazos sobre las piernas. Aplicacion de la Relajacién Progresiva de Jacobson La
Relajacion Progresiva de Jacobson se centra en ensefiar a la persona que lo practica a distinguir entre la sensacién de tensién y distension en las diferentes partes del cuerpo en que se distribuye el entrenamiento, en total 16 grupos musculares. A partir de ese momento, el sujeto va a poder controlar de forma dptima qué situaciones cotidianas
provocan cada una de las sensaciones de tension-distension y como debe proceder para destensar los grupos musculares en caso de notar un exceso de tension. Las situaciones tensas usualmente, al relacionarse con emociones menos agradables, van disminuyendo con el entrenamiento, de forma que el estado de bienestar emocional y psicoldégico del
individuo tiende a aumentar progresivamente. Ejemplo Como ejemplificacion de las instrucciones de aplicacion pueden utilizarse las siguientes férmulas: En un lugar cémodo, tranquilo y con escasa estimulacion distractora se introducen unas frases inductoras de calma como “Estds comodo y relajado, puedes oir tu respiracién, no se escuchan ruidos
sélo el silencio...”. Posteriormente, empezando a trabajar el primer grupo muscular, se siguen las siguientes instrucciones: 1. Dirige la atencién al brazo derecho, a la mano derecha en particular, ciérrala, estréchala con fuerza, y observa la tensién que se produce en la mano, y en el antebrazo (durante unos 5 u 8 segundos). 2. Deja de hacer fuerza,
relaja la mano y déjala descansar donde la tienes apoyada. Observa la diferencia que existe entre la tensién y la relajacion (10-15 segundos). 3. Cierra otra vez con fuerza el puiio derecho y siente la tensién en la mano y el antebrazo, obsérvalo detenidamente (10-15 segundos). 4. Y ahora afloja los musculos y deja de hacer fuerza permitiendo que los
dedos se distiendan relajados. Nota una vez mas la diferencia entre tensién muscular y relajacién (10-15 segundos). Y asi sucesivamente con el resto de grupos musculares: manos, antebrazos, biceps, hombros, frente, ojos, mandibula, garganta, labios, cuello, nuca, espalda, pecho, abdomen, piernas (muslos y pantorrillas). En definitiva, el
entrenamiento en la Relajacidon Progresiva de Jacobson requiere, como ha podido observarse, la aplicacion sistematica, estructurada y bien secuenciada del conjunto de procedimientos que se han expuesto con la finalidad de alcanzar un nivel de eficacia adecuado. Se entiende, por tanto, que es la practica mantenida en el tiempo lo que va a permitir
un mayor perfeccionamiento en su realizacion, de tal modo que este tipo de ejercicios se vayan interiorizando como un nuevo habito diario cotidiano. El test Persona Bajo La Lluvia: ¢(Qué es y como se interpreta? El test de Persona Bajo la Lluvia (PBLL) es un test proyectivo grafico que evalua la imagen propia que presenta el individuo en condiciones
desfavorables LEER MAS » Ejemplos de proyecto de vida Un proyecto de vida es la identificaciéon de pasos a seguir para alcanzar nuestros objetivos o metas . Este mapa puede ser mental o escrito LEER MAS » Los 17 mejores Podcasts de Psicologia en espafiol El camino a una vida plena es posible si cuestionamos nuestras conductas y nos pensamos
a nosotros mismos. En esta nota, te traemos los mejores LEER MAS » Test Adir ¢Qué es y cémo funciona? El ADI-R significa por sus siglas en inglés Autism Diagnostic Interview-Revised. Esta es una entrevista de diagndstico estructurada que se desarroll6 para ayudar a identificar LEER MAS » La importancia de la valoracién psicopedagégica en la
deficiencia de aprendizaje La evaluacién psicopedagégica es un procedimiento de recoleccién y andlisis de la informacién sobre la situacién de la ensefianza y el aprendizaje, teniendo en cuenta LEER MAS » Crisis emocionales: ;Qué son y cémo atravesarlas? En nuestra vida, es probable que debamos enfrentarnos a situaciones traumaéticas o
dolorosas que nos afectaran profundamente. La naturaleza de estos acontecimientos es diversa, pero LEER MAS » Disforia de género: Aspectos claves y acompafiamiento psicolédgico En Occidente, las personas transexuales al asumir publicamente su identidad se enfrentan a situaciones de exclusién y discriminacién (implicitas y explicitas) en las
distintas esferas LEER MAS » Modelos de aptos Psicolégico Los certificados de aptitud psicolégica, conocidos cominmente como “aptos psicolégicos”, son emitidos exclusivamente por profesionales de la psicologia. El apto sencillamente dice que la persona que LEER MAS » ;Cémo sacar el Carnet de conducir en Cérdoba Capital? Hacer el tramite,
presentar la documentacion adecuada y realizar las pruebas necesarias para obtener el carnet de conducir en la ciudad de Cérdoba es obligacion LEER MAS » ;Cémo perdonar una infidelidad? Un asunto del que parece que se habla mucho es la infidelidad: en la literatura, en el cine, en la calle, en el bar. Pero LEER MAS » En la tltima década, el
auge en la prescripcion de las técnicas de relajacion en el &mbito de la psicologia clinica y de la salud se atribuye a la palpable evidencia de una aceleracion en el ritmo de vida que el ser humano ha ido incorporando como forma habitual de funcionamiento cotidiano. Este tipo de practicas pretenden actuar no s6lo como un tipo de intervencion en la
disminucion del estrés personal, sino que devienen una eficaz alternativa en la prevencién de la aparicion del mismo. La Relajacion Progresiva de Jacobson es una de las mas utilizadas; a continuacién veremos sus caracteristicas, sus fases y como se realiza. Fundamentos de las técnicas de relajacién La relajacion se considera como una respuesta
contraria a la respuesta de tension o estrés. En la respuesta de estrés se produce una activacion de la rama simpatica del Sistema Nervioso Autéonomo (SNA). El SNA es la parte del organismo que controla las acciones involuntarias, como la frecuencia cardiaca y respiratoria, la contraccién y dilatacion de vasos sanguineos, digestion, salivacion, el
sudor, etc. El Sistema Nervioso Antonomo se divide en sistema nervioso simpatico (el cual prepara al individuo para la accién) y el sistema nervioso parasimatico (que realiza funciones opuestas al primero como mantener un estado corporal de descanso después de un esfuerzo, disminuyendo el nivel de estrés del organismo). La relajaciéon produce una
activacion de la rama parasimpéatica del SNA. Por lo tanto, la relajacion puede considerarse como un estado de hipoactivacién. ;Qué es la relajacién? La definiciéon que se otorga desde la psicologia de las emociones propone conceptualizar la relajacién como el estado fisiolégico, subjetivo y conductual que se experimenta durante la ocurrencia de una
emocion intensa pero de signo opuesto (sobre todo respecto de las emociones desagradables como la ira, el estrés o la agresividad). Por ello, la relajacion permite contrarrestrar los efectos de activacion fisioldgica derivados de este tipo de emociones, asi como también deviene un recurso muy util para reducir la ansiedad, los temores o los sintomas
de depresion. Otros beneficios de la relajacién consisten en: mejora del riego sanguineo, presion arterial y frecuencia cardiaca, optimizacién de la funcién de las ondas cerebrales, regulacién del ritmo de respiracion, favorece la distensién muscular, aumentando la sensacion de calma y vitalidad general, posibilitando un mayor nivel atencional. En
definitiva, la relajacion tiene la capacidad de dotar al organismo de un estado de bienestar general facilitando una adecuada sincronia entre el funcionamiento fisiolégico y psicoldgico del individuo. Mas concretamente, la relajacién presenta los siguientes objetivos fundamentales: reducir o eliminar las tensiones cotidianas, aumento del bienestar
general, fomento del autoconocimiento, incremento de la autoestima, potenciacion del rendimiento de la actividad del sujeto, mejora en el afrontamiento de situaciones perturbadoras o conflictos determinados personales, y derivado de ello, optar a relaciones interpersonales mas satisfactorias. Consideraciones generales de los procedimientos En
primer lugar, un aspecto que se debe tener en cuenta a la hora de poner en practica este tipo de técnica es el hecho de pensar que se trata de un conjunto de aprendizajes que se van a ir perfeccionando a medida que se van aplicando. El proceso requiere una fase de entrenamiento que permita ir consiguiendo cada vez mejores resultados tras los
ejercicios, por lo que la practica es un requisito esencial para valorar su eficacia. El tiempo destinado a los ejercicios de relajacion oscila entre los 30-40 minutos diarios durante las primeras dos semanas para posteriormente reducir la duracién de la actividad a unos 10 minutos o bien espaciandola cada dos dias, por ejemplo. A la hora de poner en
practica el entrenamiento, se debe tener en cuenta que la relajacion debe realizarse prioritariamente en una habitacion tranquila y silenciosa, lejos de interrupciones, y con temperatura agradable y luz moderada (aunque no es excluyente). Ademas, se recomienda que la persona lleve ropa comoda y suelta. Efectos de estas técnicas Cuando el objetivo
de la relajacion consiste en calmar la elevada activacidn fisiolégica en una situacion ansiégena intensa se recurre a procedimientos de relajacién méas cortos y adaptados al tipo de situaciéon en concreto. Cuando la finalidad es rebajar el nivel de activacién general se recomienda realizar el ejercicio més extenso en cuanto a tiempo en un contexto calmo
exento de estimulaciéon ambiental. A medida que se va completando la fase del entrenamiento, el individuo aumenta su percepcion de autoeficacia en el control de situaciones estresantes y en mantener un estado general relajado y de elevado bienestar, disminuyendo la probabilidad de que puedan ocurrir nuevos episodios de aumento del nivel de
ansiedad. El entrenamiento permite también un mayor autocontrol de los pensamientos perturbadores, ya que como se ha indicado anteriormente, el estado fisiolégico y el psicolégico guardan una estrecha relacion entre si. Usualmente, las técnicas de relajacién se aplican como un componente mas de una intervencion psicoldégica mas completa
donde se trabajan méas profundamente las drea emocional, cognitivo y comportamental. Por otra parte, cabe destacar que en funcién del individuo, la practica de la relajacién puede ocasionar que este experimente sensaciones nuevas no familiares para él. Dado que es un aspecto totalmente habitual, se recomienda inicamente que la persona conozca
el tipo reacciones que pueden tener lugar previamente y el motivo por el cual se producen. Algunas de dichas sensaciones pueden consistir en: pesadez de una parte del cuerpo o bien lo contrario, sensacion de ligereza; sensacién de acorchamiento en las extremidades; asi como hormigueo, sensacién de inmovilidad o abandono del cuerpo, etc. La
Relajacion Progresiva de Jacobson Esta técnica fue desarrollada en 1929 y hoy en dia es una de las mas utilizadas. Consiste en aprender a tensar y relajar los diferentes grupos musculares del cuerpo. La Relajacién Progresiva de Jacobson se basa en el hecho que la respuesta de estrés genera una serie de pensamientos y comportamientos que
provocan tensién muscular en la persona. Esta tensiéon aumenta la percepcién subjetiva de ansiedad. La relajacion progresiva reduce esta tension muscular, y con esto la sensacién de ansiedad. A nivel procedimental, el entrenamiento se realiza a lo largo de un minimo de siete semanas. Durante este periodo, el usuario tendra que aprender a tensary
a relajar 16 grupos de musculos en todo el cuerpo: manos, antebrazos, biceps, hombros, frente, ojos, mandibula, garganta, labios, cuello, nuca, espalda, pecho, abdomen, piernas (muslos y pantorrillas). La fase de tensién se realiza para el usuario aprenda a percibir las sensaciones asociadas a la aparicion de la ansiedad o tensién, siendo estas
sensaciones las que indicaran a la persona que tiene que relajarse. Esta tensiéon muscular permite a los musculos relajarse todavia mas que si se hubieran relajado tensar previamente. Al final del entrenamiento, se aprendera a relajar los musculos directamente sin ponerlos previamente en tension. Fases En la Relajacién Progresiva de Jacobson
usualmente se siguen las siguientes fases: Durante las dos primeras semanas, se practicara cada dia el tensar y después el relajar los 16 grupos de musculos. En la tercera semana, el tiempo para relajarse se reduce. Durante la cuarta semana, se aprende a relajarse directamente sin poner los musculos previamente en tensién. En la quinta y sexta
semana se aprende a estar relajado mientras se hacen varias actividades sentado y también mientras se estd de pie y andando. En la Gltima semana, se practica la relajacion rapida muchas veces al dia en situaciones no estresantes. Finalmente, se empieza a aplicar la relajacién en situaciones provocadoras de ansiedad empezando por aquellas
situaciones que provocan menos ansiedad. Una vez que se consigue disminuir la ansiedad en esta situacion, se pasa a la siguiente. Realizacién Méas concretamente, en cada ejercicio de tension-distension el usuario debe tensar un grupo de musculos durante unos cinco u ocho segundos. Posteriormente, focalizara la atencién en la sensacién que esta
experimentando ante esta tension muscular. Pasados estos segundos, la persona relajara este grupo de musculos durante diez o quince segundos, para concentrarse luego en las sensaciones que experimenta en la zona relajada. En cuanto a la postura a mantener durante la actividad, esta puede realizarse en tres posiciones distintas: Sentado en una
butaca, con la cabeza apoyada, asi como la espalda y los pies apoyados en el suelo. Los brazos estan relajados sobre los muslos. Tumbado sobre una superficie dura, para tener apoyado todo el cuerpo y la cabeza ligeramente elevada. Postura del cochero, sentado en una silla, con el cuerpo inclinado hacia adelante, la cabeza apoyada en el pecho y los
brazos sobre las piernas. Aplicacion de la Relajacién Progresiva de Jacobson La Relajacién Progresiva de Jacobson se centra en ensefar a la persona que lo practica a distinguir entre la sensacion de tensién y distension en las diferentes partes del cuerpo en que se distribuye el entrenamiento, en total 16 grupos musculares. A partir de ese momento,
el sujeto va a poder controlar de forma 6ptima qué situaciones cotidianas provocan cada una de las sensaciones de tensién-distensién y cémo debe proceder para destensar los grupos musculares en caso de notar un exceso de tension. Las situaciones tensas usualmente, al relacionarse con emociones menos agradables, van disminuyendo con el
entrenamiento, de forma que el estado de bienestar emocional y psicoldgico del individuo tiende a aumentar progresivamente. Ejemplo Como ejemplificacion de las instrucciones de aplicacién pueden utilizarse las siguientes formulas: En un lugar cémodo, tranquilo y con escasa estimulacién distractora se introducen unas frases inductoras de calma
como “Estds cémodo y relajado, puedes oir tu respiracion, no se escuchan ruidos solo el silencio...”. Posteriormente, empezando a trabajar el primer grupo muscular, se siguen las siguientes instrucciones: 1. Dirige la atencién al brazo derecho, a la mano derecha en particular, ciérrala, estréchala con fuerza, y observa la tensién que se produce en la
mano, y en el antebrazo (durante unos 5 u 8 segundos). 2. Deja de hacer fuerza, relaja la mano y déjala descansar donde la tienes apoyada. Observa la diferencia que existe entre la tension y la relajacion (10-15 segundos). 3. Cierra otra vez con fuerza el puio derecho y siente la tensién en la mano y el antebrazo, obsérvalo detenidamente (10-15
segundos). 4. Y ahora afloja los musculos y deja de hacer fuerza permitiendo que los dedos se distiendan relajados. Nota una vez mas la diferencia entre tensién muscular y relajacion (10-15 segundos). Y asi sucesivamente con el resto de grupos musculares: manos, antebrazos, biceps, hombros, frente, ojos, mandibula, garganta, labios, cuello, nuca,
espalda, pecho, abdomen, piernas (muslos y pantorrillas). En definitiva, el entrenamiento en la Relajaciéon Progresiva de Jacobson requiere, como ha podido observarse, la aplicacion sistematica, estructurada y bien secuenciada del conjunto de procedimientos que se han expuesto con la finalidad de alcanzar un nivel de eficacia adecuado. Se entiende,
por tanto, que es la practica mantenida en el tiempo lo que va a permitir un mayor perfeccionamiento en su realizacién, de tal modo que este tipo de ejercicios se vayan interiorizando como un nuevo hébito diario cotidiano. La Tecnica de Relajacién Progresiva es una de las técnicas mas eficaces para inducir relajacion a los musculos y una de las mas
utilizadas para reducir los sintomas fisicos de la ansiedad y el estrés. Naci6é en 1929 cuando el médico estadounidense Edmund Jacobson observé que los musculos contraidos no se relajaban inicamente tratando de relajarlos pero que, contrario a lo esperado, los musculos si se relajaban si previamente a la relajacion habian sido tensionados
fuertemente. Una de las explicaciones a este hecho es que es que la tensién provocada conscientemente sobre los musculos moviliza la sangre y ayuda a preparar el misculo para enviarle, inmediatamente después, la sefal de relajacion. Basado en esta respuesta muscular, Jacobson desarroll6 una metodologia para relajar los musculos del cuerpo
entero. Asi, cada grupo muscular, es contraido y relajado en series de 10 segundos de contraccién y, seguidamente, 10 segundos de relajacién. Se comienza por la cabeza, se sigue por el tronco, extremidades superiores y, por ultimo, se termina con la relajacion de las extremidades inferiores. Aunque es una técnica muy sencilla de llevar a cabo, te
resumimos los requisitos que son importantes para poder realizarla correctamente. Requisitos para el entrenamiento de la relajacion progresiva Antes de comenzar la relajacién, asegurate de que cumples con los siguientes requisitos para realizarla correctamente: Elige una habitacién en silencio, sin luz o semioscura, y de agradable temperatura.
Elige una silla cdmoda o sentarte en el suelo. Ponte una indumentaria suelta, sin accesorios. Elige un momento y lugar donde evites interrupciones (Castro y Macias, 2010). Inférmate sobre en qué consiste esta técnica de relajacién y por qué funciona para relajar los musculos contraidos a causa del estrés y la ansiedad (puedes informarte en el
siguiente enlace: Técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson: todo lo que debes saber antes de aplicarla). Técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson guiada por pasos A continuacion, haremos una relajacion guiada con la técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson. Comenzaremos por tumbarnos comodamente en la cama, en un sillén
o en el suelo, y mantendremos los ojos cerrados. Recuerda que el foco de esta técnica es la actividad muscular. Centraremos la atencion en series de tension y distensién de cada grupo muscular que iremos explicando paso a paso, manteniendo la tensién por un tiempo estimado de 10 segundos, pasando a relajar los musculos durante otros 10
segundos mas. El primer grupo de musculos que trabajaremos seran los de la cara, luego los hombros y el pecho, continuaremos con los brazos y finalmente las piernas. El tiempo de duracion de la relajacion seran entre 15 y20 minutos. Recuerda fijar la atencion en las sensaciones musculares que tienes al finalizar la relajacién. De esta forma, podras
saber como te sientes y cémo mejora tu bienestar muscular con la repeticion de esta técnica en varias sesiones. Comenzamos por la cara: Cierra tus ojos y apriétalos con fuerza. Intenta sentir la tension en el area alrededor de ellos. Ahora frunce el cefio y aprieta fuertemente los labios. Observa cuidadosamente las zonas mas tensas. Al cabo de 10
segundos, relaja lentamente los musculos de la cara, regresando a la posicién inicial. Hazte consciente de la sensacién de relajacion en la cara, la frente, los labios, los pdmulos, y observa unos segundos mas antes de pasar a los siguientes grupos musculares. Ahora preparate para relajar los hombros: Respira normal e inclinate un poco hacia
adelante, como si quisieras tocarte las rodillas. Alza los brazos colocando despacio los codos hacia atras y hacia arriba hasta alcanzar tu espalda a la altura de los hombros, una vez ahi, arquea el cuerpo un poco hacia adelante, y observa déonde esta la tensién. Cuenta 10 segundos y, progresivamente, relaja los musculos, colocando el cuerpo en la
posicioén inicial y, sucesivamente, los hombros y los codos. Observa la sensacién de relajacién. Seguimos con el pecho y el abdomen: Contrae el pecho, al tiempo que inspiras y aguantas el aire. Observas la tension en el térax, hacia la zona del pecho. Mantén la tension, e incorpora también tensién en el abdomen, contrae fuertemente los misculos
abdominales. Mantén la tensién. Cuentas hasta diez segundos y, al expulsar el aire, relaja los musculos lentamente. Pon atencidn a la sensacion de relajacion, respirando normal, natural. Seguimos con los brazos: Extiende el brazo derecho hacia el frente y contrae fuertemente la musculatura de todo el brazo, apretando también con el pufio cerrado.
Asegurate de mantener tension desde la mano hasta el hombro, tratando de apreciar la tension del biceps, antebrazo, mufieca y los dedos derechos. Progresivamente, distiende o afloja, y baja el brazo lentamente, hasta que lo apoyes en la cama o el sillon. Ahora hacemos lo mismo con el brazo izquierdo: aprieta fuertemente con el pufio cerrado y
contrae el biceps, el antebrazo, la mufieca y los dedos izquierdos durante 10 segundos. Pon atencion a la sensacién de tus brazos y toma conciencia de los cambios en la tensién de tu cuerpo. No pases al siguiente ejercicio hasta que no sientas haber relajado todos los musculos que has tensionado. Pasamos a concentramos en las piernas: Contrae la
pierna derecha y la izquierda simultdneamente, flexiona ambos pies hacia tus rodillas, Ahora pasamos a tensar los siguientes musculos uno por uno: gliteos, muslos, pantorrillas y pies. Mantén la contraccién muscular intensamente y siente la tensién durante 10 segundos. Bien, distiende y regresa a la posicion inicial. Hemos terminado. Respira
normal, natural, concentrado/a en la sensacién de relajaciéon y apreciando los musculos de las piernas descansados, relajados. Quédate tumbado/a donde estas y recorre tu cuerpo imaginando que te miras desde arriba: siente la gratificacién de los musculos relajados, siente y valora tu tranquilidad mental y espiritual. Cuerpo y mente caminan juntos
relajados progresivamente. Ahora, puedes distinguir entre tensién y relajacion y cuan benéfica es la relajacion voluntaria que usted mismo/a puede realizar cuantas veces lo desee, procurandose su propio bienestar. Esta es, sin duda alguna, una manera sencilla de darnos la tranquilidad que merecemos. Referencias: Amutio, Kariaga (2000).
Componentes cognitivos y emocionales de la relajacién: Una nueva perspectiva. Analisis y modificacién de conducta, Vol. 26, N. 109. Disponible en: Castro Bertran y Macias Bestard (2010). ACTUALIZACION BIBLIOGRAFICA SOBRE TECNICAS DE RELAJACION. Revista Informacién Cientifica, vol. 65, nim. 1, enero-marzo, 2010. Universidad de
Ciencias Médicas de Guantanamo, Guantdnamo, Cuba. Disponible en: Blanco, Estupifid, Labrador, Fernandez, Bernaldo de Quirds y Gémez (2014). El uso de las técnicas de relajacién en la practica de una clinica de psicologia, Anales de Psicologia, vol. 30, nim. 2, mayo-agosto, 2014, pp. 403-411Universidad de Murcia, Murcia, Espafia. Disponible en:
Cerdd, Delegido, Andujar, Bonora, Bretol y Pretel. Eficacia del Grupo de Relajacién en la Unidad de Salud Mental: Estudio piloto. Revista Enferm Salud Ment, 2017; 8, pp. Editorial Glosa. 15-24. Programa autoaplicado para el control de la ansiedad. Departamento de Psicologia Evolutiva y de la Educacién de la Universidad de Almeria. Programa de
Atencién Primaria. Dejar de Fumar en Grupo. Relajacion progresiva de Jacobson. Tappe (s/f). Técnicas de Relajaciéon. Médico Balneario”Bafios de Benasque” (Pirineo Aragonés). Vallejo-Slocker, L. y Vallejo, M. (2016). Sobre la Desensibilizacion Sistematica. Una Técnica Superada o Renombrada Concerning Systematic Desenzitization. An Overcomed
or Renowned Technique?). Accidén Psicoldgica 13 (2), 157-168. ISSN: 1578-908X Utilizaremos Relajacion Muscular Progresiva total o parcial para aprender a controlar los misculos de nuestro cuerpo que con su inadecuado uso provocan vasoconstriccién y en consecuencia un déficit en el aporte de oxigeno ademas de una gran tensiéon en todo nuestro
organismo.Esta técnica al igual que la relajacién mediante la respiracién, no solo la utilizaremos en el &mbito clinico sino también en nuestra vida cotidiana lo que nos permitiré lograr un autocontrol ante las distintas situaciones estresantes ademés de un mayor dominio sobre nosotros mismos. indice Aprender habilidades de relajacién que puedan
ser aplicadas rapidamente y en practicamente cualquier situacion. Es decir, el entrenamiento consiste en aprender a RELAJARSE, de manera que en las situaciones en las que advirtamos que nos estamos poniendo excesivamente tensos, nerviosos o inquietos, seamos capaces de reducir y controlar la situacion, asi como nuestro propio estado fisico y
mental. Aprender a relajarse es similar al aprendizaje de cualquier otro tipo de habilidades, como: escribir, leer, nadar, conducir, montar en bicicleta, etc... Al principio todo es lento, complicado y deliberado con resultados escasos y multitud de errores pero con la PRACTICA, lograremos relajarnos con rapidez y ante situaciones de lo més diversas. Sin
una PRACTICA REGULAR, EL PROCEDIMIENTO NO FUNCIONARA. En cambio, cuanto més practiquemos mejores resultados y mayor dominio alcanzaremos.Consiste en ser capaces de relajarnos en 30-60 seg., y en emplear esta habilidad para controlar tanto los enfrentamientos a situaciones diversas como la ansiedad y las reacciones sométicas
excesivas que la acompafan, influyendo con ello en los tres sistemas de respuesta.;Cémo lo vamos a conseguir?Aprendiendo a reconocer y a relajar la tensién muscular de todo nuestro cuerpo.Al principio practicando diariamente en casa y una vez aprendamos la técnica practicdndola en cualquier sitio y cuantas més veces mejor.Aplicando la
relajacion ante acontecimientos de nuestra vida diaria y ante situaciones diversas.Convirtiéndola en un héabito que forme parte de nuestro repertorio cotidiano.Condiciones iniciales para aprenderlaSobre todo en las primeras sesiones, el ambiente donde se vaya a realizar la relajacién debe ser tranquilo, con una temperatura agradable, libre de
distracciones y ruidos, luces semiapagadas...Idealmente la realizaremos en un sofa comodo, sillén o cama donde tengamos un apoyo suficiente para la espalda, cabeza, nuca y podamos estirar comodamente las piernas.En cuanto a la ropa debe ser cémoda y desprendernos de cualquier ropa que nos oprima demasiado.Al principio y hasta que la
aprendamos serd importante hacerla todos los dias, preferiblemente con los ojos cerrados para permitir una mayor concentracién, hasta que poco a poco la vayamos dominando. El primer paso consiste en leerse el ejercicio hasta familiarizarse con los métodos y con los grupos de musculos que vamos a intentar relajar (ver Tabla adjunta). Al principio,
puede resultar un poco complicado pero poco a poco habremos dominado todo el procedimiento con bastante facilidad. Si agrupamos las zonas que vamos a trabajar nos resultard mas facil recordarlo. Se trata de comenzar con las manos e ir avanzando hasta terminar con las piernas.El procedimiento es muy simple. Se trata de concentrar nuestra
atencion en cada uno de los musculos con los que estemos trabajando en cada momento, podemos hacerlo siguiendo el orden establecido en el cuadro de la imagen.Tensamos primero cada parte e inmediatamente después intentamos relajar (dedicamos muy poco tiempo a tensar, lo suficiente como para detectar las sefiales fisicas de tension, y
dedicamos mas tiempo a percibir la diferencia que experimentamos conforme intentamos reducir la tensién, hasta que poco a poco consigamos discriminar claramente los efectos propios de la relajacion). No tardaremos en comprobar la diferencia que existe entre tensién y relajacion. Es importante concentrarnos en el acto de desplegar los musculos
sin realizar ningdn tipo de tensién ni generar ninguna resistencia. Aun cuando pensemos que ya estdn los musculos relajados, debemos intentar relajarlos todavia un poquito mas. Intentemos sentir como los musculos se van haciendo cada vez més y mas pesados. Es posible que sintamos hormigueos o cierta pesadez o sensacion de frio, palpitaciones
en determinadas zonas de nuestro cuerpo..., esto es normal e importante pues forma parte del proceso de relajacion.Cuando llevemos a cabo los ejercicios de respiracion para tensar y relajar los musculos del pecho (inspirando lentamente por la nariz, manteniendo y expulsando también lentamente por la boca), podremos comprobar cémo la
inspiracion produce tensién y la expiracién relajacion, de ahi que intentemos con la expiracién conseguir cada vez mayor relajacién. En esta fase, es muy importante asociar la exhalacién con la relajacién.Una vez que hayamos relajado todos los grupos musculares, intentaremos permanecer lo mas tranquilos y relajados que nos sea posible, haciendo
un recorrido general por todo el cuerpo para intentar relajar un poco mas cualquier zona que podamos detectar con algo de tensién. Es en este momento cuando intentaremos crear una imagen mental, en la que nos veamos a nosotros mismos dentro de una escena tranquila, suave y sumamente apacible y agradable. Puede ser un sosegado paisaje
campestre, una llanura llena de flores silvestres, una playa cdlida y desierta, o la imagen del mar con unas olas suaves acercandose lentamente hacia la orilla... Podemos utilizar cualquier imagen que nos ayude a sentirnos en unas condiciones de maxima satisfaccion emocional. Al principio puede resultar dificil mantener esta escena mental durante
mas de unos segundos, pero con la practica resultard cada vez maés fécil utilizar este tipo de imagenes para incrementar la sensacion de bienestar y de relajaciéon. Cerramos los punos todo lo fuerte que podamos durante cinco segundos para sentir la tensiéon que esto nos produce. Después, relajamos por completo e intentamos notar la diferencia entre
lo que era tension y lo que es relajacion. Intentamos concentrar toda nuestra atencion en desplegar los musculos durante aproximadamente un minuto.Parte anterior de los brazosAhora doblamos los brazos por los codos para tensar los musculos de la parte anterior de los brazos. Mantenemos esta posicion durante unos cinco segundos y después
relajamos y dejamos colgar los brazos a lo largo de nuestro cuerpo. Continuamos desplegando los musculos y concentrandonos en la sensacion de dejarnos llevar durante un minuto mas o menos.Parte posterior de los brazosEn esta ocasion, debemos extender los brazos todo lo rigidamente que podamos. Sentimos la tensién en la parte posterior de los
brazos durante unos cinco segundos y después relajamos. Durante la relajaciéon extendemos los brazos a lo largo de nuestro cuerpo y dejamos que los musculos se desplieguen y caigan con todo su peso todo lo que podamos sin ejercer ninguna presién, durante aproximadamente un minuto. Una vez hayamos acabado con este grupo, utilizamos un
tiempo extra y nos concentramos en todos los musculos de las manos y de los brazos, dejandolos relajar hasta sentirlos cada vez mdas y mas profundamente relajados. Encojemos los hombros, elevandolos hacia la nuca todo lo que podamos a la vez que sentimos la tensién en ellos. Mantenemos esa misma posicion durante unos cinco segundos y
después soltamos y relajamos. Dejamos que los hombros caigan con todo su peso y se desplieguen. Mantenemos esa sensacion de dejarnos llevar durante un tiempo hasta percibir sensaciones de relajacién.NucaPodemos tensar estos musculos apretando la parte posterior de la cabeza contra el respaldo del sillén, del sofa o de la cama, todo lo fuerte
que podamos, durante unos cinco segundos. Sentimos la tensién, nos concentramos en ello y después relajamos la nuca hasta sentir cémo nuestra cabeza descansa suave y relajadamente, sin ejercer ninguna tensién sobre ella. Nos concentramos en la sensacion de dejarnos llevar y percibir las sensaciones de relajaciéon que poco a poco vayan
surgiendo.Después, dejamos que se relajen todo lo que podamos los grupos musculares de la nuca, hombros y brazos. Pongamos en tensidon estos musculos elevando las cejas con fuerza. Tratemos de elevar las cejas ejerciendo toda la tension que podamos y mantengamos esa misma posicién durante unos cinco segundos. Sintamos la tensiéon generada
y después relajemos. Intentemos sentir la diferencia que existe entre tensién-relajacién y mantengamos la sensacion de dejarnos llevar, sin ejercer ninguna presion sino todo lo contrario, intentando desplegar y desplegar los musculos todo lo que podamos a la vez que mantenemos los ojos quietos, cerrados o mirando suave y directamente hacia
delante.Ojos y entrecejoPongamoslos en tensiéon frunciéndolos todo lo fuertemente que podamos al mismo tiempo que cerramos con fuerza los ojos. Mantengamos esa misma posicion de tensién durante unos cinco segundos y después relajamos. Sintamos el alivio que supone el dejarnos llevar y sigamos suavizando la caida de las cejas a la vez que
intentamos percibir las sensaciones que poco a poco van surgiendo. Durante el minuto siguiente concentrémonos tinicamente en estos musculos.Posteriormente, durante otro minuto, dejemos que se relajen por completo los musculos existentes alrededor de los ojos, en la frente, en la nuca, en los hombros y en los brazos. Estos musculos pueden ser
tensados colocando la punta de la lengua sobre el paladar superior y presionando hacia arriba todo lo fuerte que podamos, para sentir la tension en los musculos de la lengua y del cuello durante unos cinco segundos. Posteriormente sintamos la sensacién de dejarnos llevar y dejemos que la lengua caiga por su propio peso y se hunda en el fondo de la
boca. Mantengamos la sensacién de relajacion durante aproximadamente un minuto. Hagamos lo mismo pero, esta vez, contra el paladar inferior.MandibulaPuede ser tensada apretando los dientes durante cinco segundos. Sintamos esa tensién en la mandibula y después relajemos los musculos. Finalmente, separemos ligeramente los dientes, de
modo que no se produzca ninguna tension en la mandibula y podamos sentir el alivio de dejarnos llevar durante el minuto siguiente e intentemos percibir las sensaciones que vayan surgiendo.LabiosLos musculos de los labios y del rostro podemos tensarlos presionando un labio contra el otro. Mantenemos esa posicién durante cinco segundos y
después relajamos. Para ello dejemos que los labios descansen juntos y ligeramente entreabiertos y sigamos sintiendo la sensacién de dejarnos llevar durante aproximadamente un minuto. Lo haremos en dos fases:Respiraciéon pulmonar: hacemos una inspiracion lenta y profunda para introducir el aire en la parte superior de los pulmones (el pecho se
eleva), mantenemos la respiracion durante unos cinco segundos e intentamos percibir la tensidon que se produce en el pecho, después expulsamos lentamente el aire, concentrandonos en las sensaciones que van surgiendo al desplegarse el pecho y dejarnos llevar. A continuacion, volvemos a respirar profundamente. Percibimos otra vez la tensién en el
pecho. Contenemos la respiracion durante unos segundos, expulsamos el aire poco a poco y sentimos la relajacién. Cada vez que expulsemos el aire sintamos el alivio que notamos al soltar el aire y dejarnos llevar. Continuemos practicando este ejercicio durante el minuto siguiente a la vez que nos concentramos en las sensaciones de
relajacion.Respiracion diafragmatica: inspiramos el aire lentamente por la nariz hasta llevar el aire a la parte inferior de los pulmones (el vientre se eleva) mantenemos la respiracién durante unos cinco segundos y sentimos la tensién que se produce en el abdomen, después expulsamos lentamente el aire, concentrandonos en las sensaciones que van
surgiendo al desplegarse la zona ventral e ir poco a poco relajando. A continuacion, volvemos a inspirar profundamente. Sentimos otra vez la tension en el abdomen. Contenemos la respiraciéon durante unos segundos, expulsamos el aire poco a poco y sentimos como vamos relajando. Cada vez que expulsamos el aire notamos el alivio que sentimos al
soltar el aire y dejarnos llevar sin ofrecer ninguna resistencia. Continuamos practicando este ejercicio durante el minuto siguiente a la vez que nos concentramos en las sensaciones de relajacion.EstdmagoEncojemos los musculos situados alrededor de la zona del estémago como si estuviéramos preparandonos para recibir un golpe. Sentimos la
tensién que se va acumulando al mantener los musculos encogidos y rigidos. Mantenemos esta posicidon durante unos cinco segundos. Después relajamos y dejamos caer los musculos del estdmago, relajandolos todo lo que podamos. Sigamos sintiendo las sensaciones que van surgiendo conforme vamos poco a poco relajando y dejandonos llevar.Y
ahora, antes de pasar al siguiente grupo, nos concentramos en relajar todos los musculos del tronco, del cuello, del rostro, de los brazos y de las manos. Tensamos apretando los muslos y las nalgas, extendiendo las piernas hacia delante con fuerza y dirigiendo los dedos de los pies hacia abajo. Mantenemos esa misma posiciéon durante cinco segundos.
Sentimos la tension en las piernas y nalgas y después relajamos por completo. Sintamos cémo la tensién va desapareciendo poco a poco de nuestras piernas y de nuestras nalgas. Sigamos dejandonos llevar, relajando, desplegando los musculos todo lo que podamos y percibiendo esas sensaciones que poco a poco irédn apareciendo.Todo el
cuerpoDurante los dos o tres minutos siguientes concentremos toda nuestra atencion en relajar todos los grandes musculos, ya no tensamos mads, sélo relajamos. Sintamos cémo nos vamos hundiendo cada vez méas y mas profundamente en la cama, sofa o sillon mientras nuestro cuerpo se hace cada vez mas y mas pesado y se va relajando cada vez



mas profundamente. Mantengamos esa sensacion en la mente lo méas vividamente posible, disfrutemos con ello, percibamos esas sensaciones tan agradables que van surgiendo, sintamos cémo nos vamos relajando cada vez mas y mas. Durante este periodo mantengamos los ojos cerrados y tratemos de ver en nuestra mente la imagen que previamente
hayamos seleccionado hasta que lleguemos a condicionarla de tal forma que con soélo pensar en ella nos relajemos. Al cabo de unos pocos minutos abramos los o0jos y volvamos a mover el cuerpo lentamente hasta adquirir un tono muscular normal. Nunca levantarnos bruscamente, pues podriamos marearnos, sino hacerlo cuando hayamos adquirido un
tono muscular de activacién. Una vez adquirido ya podemos levantarnos y reanudar nuestra rutina diaria.Con esto, se terminan los ejercicios. Serd fundamental practicar cuantas més veces mejor hasta dominar completamente la técnica. Los beneficios que consigamos con ella compensaran todos los esfuerzos invertidos en su aprendizaje. Una vez
aprendida la técnica podremos utilizarla de una forma rapida y diferenciada. Practicaremos los ejercicios, en cada uno de los grupos musculares, todos los dias. Primero tensamos y posteriormente relajamos (si podemos tres veces al dia mejor que dos, siendo los mejores momentos del dia: al levantarnos por las mafianas, a mediodia y lo ultimo que
hagamos por la noche). Esto, lo realizaremos combinandolo con las DOS TECNICAS DE RESPIRACION (relajacion aplicada y relajacién mediante respiracion), lo que nos ocupara aproximadamente unos 30-45 minutos. Una respiracion profunda y voluntaria mantiene a la persona fisicamente activa, intelectualmente lidica y ayuda a equilibrar y a
controlar las emociones.Puede parecer extraiio que si se queremos conseguir RELAJACION, EMPECEMOS PRIMERO TENSANDO pero hay que recordar algo muy importante, es mucho mas facil aprender a diferenciar algo cuando lo provocamos intencionadamente que cuando se produce inconscientemente. Ademdas siempre después de una gran
tensién muscular se produce automaticamente y como mecanismo de auto-recuperacion una relajacion. Por ello aprendamos a detectar las primeras senales, a controlarlas y a poner los medios necesarios para discriminar qué hacer, cudndo y como hacerlo hasta conseguir algo tan importante como aprender a estar lo méas relajadamente posible ante
cualquier evento, tanto a nivel interno como externo.Tercera y cuarta semanaA partir de los progresos que vayamos consiguiendo iremos reduciendo el tiempo dedicado a relajarnos.Pasaremos de unos 30-45 minutos a intentar hacerlo en unos 15-20 combinando siempre los grupos musculares iniciales con la imagen que nos resulte tremendamente
relajante (una vez relajados, generaremos cada uno nuestra propia imagen, que intentaremos sea una situacion muy placentera y relajada como por €j. la imagen de estar tumbados en la playa sintiendo la brisa del mar, el calor de la arena, escuchando el sonido de las olas o las gaviotas...).Durante estas semanas practicaremos también la “Relajacion
Répida”. Tensamos todo el cuerpo y relajamos rapidamente, concentrandonos todo lo que podamos e intentando alcanzar la méaxima relajacién. Esto lo practicaremos de pie, sentados o andando.Cuando esta “Relajacién Rapida” la tengamos superada intentaremos relajar todo el cuerpo sin pasar por la fase de tensidn, intentaremos pasar directamente
a la relajacion pero sin poner los musculos previamente en tension. Intentaremos abandonar nuestro cuerpo, soltando toda la tension, sintiendo la pesadez del cuerpo abandonado a su peso, aprendamos a detectar esas sefales que nos indican que estamos relajados, que nos circula la sangre por el cuerpo, que sentimos su paso... Hagdmoslo sentados,
de pie, andando, realizando actividades diversas... Intentemos ver cémo poco a poco vamos controlando y percibiendo qué ocurre en nuestro cuerpo.Quinta y sexta semanaUna vez dominada la fase anterior, practicaremos la relajacion asociandola a una palabra tranquilizadora, (como por ej. "calma", "relaja" o "tranquila/o"...) y uniéndolo todo ello a
las actividades que estemos llevando a cabo en ese momento. Al establecer esta asociacion (palabra con relajacion y actividad) conseguiremos aprender a estar relajados en muy poco tiempo a la vez que realizamos diversas actividades: sentados, de pie, caminando, conduciendo, trabajando, etc...Séptima semana y siguientesPracticaremos la
relajacion rapida muchas veces al dia en situaciones no estresantes, para poner a prueba nuestro aprendizaje y aprender a dominar la técnica cada vez un poco mejor. Finalmente, ya estaremos en condiciones 6ptimas para empezar a aplicar la relajacién en situaciones que nos generen tension o ansiedad comenzando por las situaciones menos
complicadas, hasta que poco a poco vayamos consiguiendo el maximo control. Este articulo es meramente informativo, en Psicologia-Online no tenemos facultad para hacer un diagndstico ni recomendar un tratamiento. Te invitamos a acudir a un psicélogo para que trate tu caso en particular. Si deseas leer mas articulos parecidos a Técnica de
relajacién muscular progresiva - pasos y ejercicios, te recomendamos que entres en nuestra categoria de Meditaciéon y relajacién. Articulos relacionados
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