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TALLER DE RELAJACION CREATIVA
EN LA EMPRESA

Temario:

a) Evaluacion de los sintomas de estres que
manifiest il indivi '

b) Detecc rales
c) Detecc y
comunic

d) Practic on para
calmarte

e) ldentifi plicar
las técnic

e

Pintanel (2012). Relajacion creativa en el entorno
laboral. Barcelona: Acestrés Coping Books..



SINTOMAS DE ESTRES

Dificultades con el suefio

Deseos frecuentes de llorar y falta de entusiasmo
Sentirse constantemente cansado o somnoliento

Reir 0 sonreir en pocas ocasiones

Dificultades para concentrarse y para tomar decisiones
Aparicion de tics nerviosos

Frecuentes dolores de cabeza y musculares
Incapacidad para hablar con otras personas o para actuar
Sufrir enojos repentinos o ataqgues de ira

Beber alcohol o fumar en demasia, o comer sin apetito
Perder interés en el sexo

Conducir rapida y peligrosamente
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Deteccion de las tensiones fisicas en
la empresa:

ESTADO DE ACTIVACION

MINIMA ACTI IVACION
................................... O — >
DORMIR —» ESTRES
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 En medio de la grafica esta el estado de relajacion (cercano a la
minima activacion) y el estado de activacion 6ptima (decantado hacia
el polo de maxima activacion). Podemos ir cambiando nuestro
estado pasando por cualquiera de los niveles que componen el eje
relajacion-activacion. A lo largo del dia nos vamos acomodando a
distintos estados, autorregulando el nivel de activacion a la
ocupacion gue estemos haciendo. Por ejemplo, si nos hallamos
durmiendo necesitamos una activacion ajustada al minimo desgaste
energético. Si asistimos a una reunion de trabajo nuestro nivel
Optimo sera intermedio: ni demasiado relajados, ni demasiado
telnsog. Si estamos corriendo precisaremos un nivel de activacion
elevado.

« Aprendemos a relajarnos profundamente (polo izquierdo del sistema
de relajacion-activacion) y aprendemos a obtener un nivel 6ptimo de
activacion en cada faceta de la vida. Aplicamos las técnicas de
relajacion para restablecer nuestro bienestar pasando de niveles de
activacion inapropiados (por ejemplo, el estrés) a otros mas optimos.

« Como ejemplo, si antes de acudir a una reunion de trabajo (o a una
entrevista 0 a un examen) notamos nuestras espaldas tensas,
podemos hacer una respiracion diafragmatica y unos estiramientos
musculares para reducir la tension. Estaremos mas tranquilos vy
concentrados.
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Deteccion de las tensiones fisico-corporales
gue produce el estrées en la empresa

Frecuencia
Presion san
Tasa respir
Consumo d
S.N. Simpat
Tension muscular
S.N. Parasimpatico
Ondas alfa
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LAJACION
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Deteccion de las tensiones emocionales y
comunicativas en la empresa

Conseguimos dismi rar la

depresion, y nos se '
aumenta nuestra confianza, autoestima y seguridad
resolvemos con mas facilidad los problemas,
recuperamos el sentido del humor y la capacidad
para divertirnos,

e nos relacionamos mejor con familia, amigos,
companeros de trabajo.
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Practica de técnicas rapidas de relajacion creativa
para calmarte y aflojarte en la empresa

 Pausas-activas

* Relajacion con
* Respiracion abdominal
* Olas de la respiracion
 Estiramientos

* Relajacion sentado
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Identificacion de los momentos donde aplicar las
técnicas rapidas de relajacion creativa en la empresa

* En unareuni

e Terminando

« Hablando con tu superior
‘Realizando un trabajo de esfuerzo fisico
* Realizando una tarea mecanica

e Otros
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