Ejercicios de relajacion

Busque un lugar silencioso y solitario, lejos de estimulos externos.
Escoja, a se posible, un ambiente natural: el azul del cielo o el verde del
campo (son colores mas relajantes). También es recomendable por
sermuy relajante, un ambiente en penumbra. La temperatura debe ser
adecuada (nifrio ni calor).

Coldquese tendido sobre una superficie cdmoda, no excesivamente
blanda ni dura (cama, alfombra, divan ...), o bien siéntese en un sillon
como com brazos (en este caso debemos utilizar apoyo para los
brazosy pies).

Debe aflojar cualquier prenda de vestir que le oprima: zapatos,
cinturén, gafas, sujetador ...

Ejercicio 1: Respirando lenta y profundamente.
0 Cierrelos 0jos.

@ Ponga atencion a la respiracion, fijese si respira por la nariz o por
la boca. Ahora preste atencion a su cuerpo, notando si existe
alguna zona donde sienta tension. Sienta la tension, pero no
intente hacer que desaparezca.

6 Ahora vuelva a centrar la atencion en su respiracion y respire
lenta y profundamente, tomando el aire por la nariz y
expulsandolo por la boca. Mientras expulsa el aire, ponga
atencion a sus musculos, notando como van aflojandose.
Contintie respirando profunda y ritmicamente, notando como se
siente a través de todo su cuerpo. Cada vez que inspira o0 toma
aire, sienta como entra el aire y, mientras lo expulsa, sienta como
poco a poco va saliendo de su cuerpo. Continde ahora tomando
aire y expulsandolo de forma lente y ritmicamente. Mientras
expulsa el aire ponga atencion a su cuerpo, especialmente a 10S
masculos. Es posible que tenga sensacion de calor en ellos, o
también es posible que los note mas ligeros 0 mas pesados.
Cualquiera que sean la sensaciones o que note disfrute de ellas
mientras que continta respirando lentay profundamente.

Ejercicio 2: La palabra.

o Cierre los ojos y respire lenta y tranquilamente como en el
gjercicio 1.

9 Mientras sigue respirando lentamente, piense en las palabras
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“calma”, “relax”, “tranquilo”, “relajado”, u otra similar. Elija una
de ellas. Esta palabra servira de CLAVE para su relajacion.
tomese el tiempo necesario para elegirla. Una vez elegida la
palabra repitala mentalmente. Siga respirando lenta y
tranquilamente.

9 Ahora tome aire y al expulsarlo diga mentalmente la palabra que
ha elegido. Tome aire otra vez y, mientras lo expulsa vuelva a
repetir mentalmente la palabra elegida. Hagalo de una fomalenta
y tranquila. Lleve a cabo este ejercicio durante unos minutos.
Después de unos minutos abra los 0jos.

@ Es posible que mientras practica este ejercicio aparezcan
imagenes 0 pensamientos que le distraen, no se preocupe por
ello. Simplemente vuelva otra vez de forma tranquila a repetir la
palabra elegida.

Ejercicio 3: El mar.

0 Siéntese en posicion comoda. Cierre los 0jos. Respire lenta y
profundamente concentrandose en su respiracion, sintiendo
como el aire entraen su cuerpoy sale de él.

9 Mientras continda respirando lentamente piense en una playa
tranquila. Imaginese la orilla del mar. Vea como el agua se acerca
y se aleja de la arena, imaginese el movimiento ondulado y
tranquilo del mar.

9 Sigua respirando tranquila y profundamente como en el gjercicio
1y mientras respira de forma ritmica, pausada y tranquila,
imagine cdmo el agua se acerca y se aleja de la orilla al ritmo de
su respiracion. Se acerca a la arena cuando usted toma el aire y
se aleja cuando usted suelta aire. Tome aire y vea como el agua
se acerca a la orilla, expulse aire y el agua se aleja. Sienta como
una sensacion de calma y tranquilidad le va invadiendo poco a
poco.

@ Es posible que la principio le resulta algo dificil imaginar esta
escena como a uste le gustaria. No se preocupe por ello.
Simplemente vuelva a intentarlo. Poco a poco le resultara cada
vez mas facil.

Es recomendable que practique estos ejercicios durante unos
minutos seguidos cada dia, a una hora que pueda hacerlos in que le
molesten. Ademas puede repetirlos siempre que lo desee siendo
especialmente recomendable cuando sienta que problemas o
sentimientos desagradables estan comenzando a molestar.
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¢En que consiste la crisis de ansiedad?

Son episodios bruscos e inesperados, sin causa aparente, de miedo intenso a perder el control, que algo horrible va a suceder o miedo a morir.
Las crisis de ansiedad son una enfermedad real e importante que puede afectar mucho a la vida de la persona que la padece y aunque mejore
ocasionalmente, no desaparece sino tiene un tratamiento adecuado

Sintomas:

)

Dificultad para respirar (sensacion de
nudo en la garganta)

Palpitaciones

Sudoracion

Doloren el pecho

Sensacion de mareo

Hormigueo

Temblores

Nauseas
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La duracion de la crisis oscila entre los 10 y los
30 minutos.

Casi todas las personas que sufren un caso
sufriran alguno mas, lo que produce limitaciones
en su vida diaria, pur la ansiedad que produce y
por el miedo atener nuevas crisis.

Con el tratamiento médico y/o psicologico se
obtienen muy buenos resultados.

Como en la mayoria de las enfermedades, es
muy importante cumplir correctamente el
tratamiento.

Tiene que consultar con sumédico o enfermera
cualquier duda sobre la terapia.

Recomendaciones para afrontar las crisis de ansiedad

v Recuerde que aunque sus sentimientos sean malos, no son peligrosos ni daninos.
v Comprenda que lo que experimenta son reacciones corporales ante el estrés.

v No luche contra sus sentimientos ni intente alejarlos, cuanto menos se enfrente a elles menos
intensos seran.

v Permanezcaen el presente, dese cuenta de lo que realmente le esta pasando.
v Gradue su nivel de miedo de 0 a 10 y vera que no esta alto mas de unos segundos.

v Cuando piense que le va a pasar cambie su pensamiento y empiece una tarea como contar hacia
atras detres entres desde cien.

v Tenga conciencia de que cuando usted pare de anadir sentimientos de temor a su situacion, su
miedo empezara a ceder.

v Cuando el panico lega, espere y dele tiempo a que pase sin salir corriendo.

v Siéntase orgulloso de si mismo por sus progresos y piense lo bien que va a sentirse cuando lo
supere esta vez.

v También puede disminuir su nivel de ansiedad entrenandose entécnicas de relajacion.
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