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TALLER DE RELAJACION PARA DOCENTES
Temario:

a) ldentificar las tensiones musculares y relajarlas
b) Detectar las tensi '
su patron
c) Controlar laresp
d) Visualizacion rel
e) Pausas relajante
f) Relajacion profu

Temario basado en
Pintanel (2005). Té
emocional. Madrid:
Pintanel (2012). Rel
Barcelona: Acéstres.

ral.



ldentificar las tensiones musculares
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Conocer las tensiones:

ESTADO DE ACTIVACION

MINIMA ACT IVACION
.................................. . —
DORMIR —» ESTRES
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SINTOMAS DE ESTRES

Dificultades con el suefio

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

Reir o 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 ataques de ira

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

Conducir rapiday peligrosamente
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Detectar tensiones emocionales
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Control respiratorio
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Otras técnicas relajantes

Visualizacic
Pausas rel
Relajacion

ducativa
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Efectos de la practica de relajacion en los

docentes
Frente ala a rés, la
tristeza, ap lajantes
para obten eneficiosos:
e aumentod la seguridad
e recuperaci apacidad
para divert
e Mejora en os del
colegio, co aescolares.

e mejora en la calidad del sueno
e disminucion del estrés y la ansiedad
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Relajacion profunda para el estrées y el insomnio
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http://www.google.es/imgres?q=trabajo+estresante&start=241&um=1&hl=es&sa=N&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4SUNC_esES395ES395&biw=1177&bih=444&tbm=isch&tbnid=rXuU6ZdKlOA7OM:&imgrefurl=http://sentirmebien.com/salud/la-vida-moderna-y-el-stress/&docid=VETQcgcI4Nxi4M&imgurl=http://sentirmebien.com/wp/wp-content/uploads/2009/07/relax_2.bmp&w=400&h=344&ei=4cAqT9SXGMy1hAes1fDNCg&zoom=1&chk=sbg
http://www.google.es/imgres?q=trabajo+estresante&start=530&um=1&hl=es&sa=N&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4SUNC_esES395ES395&biw=1177&bih=444&tbm=isch&tbnid=0RhkBPfsfJE_YM:&imgrefurl=http://www.flickr.com/photos/mjail/463384271/&docid=OyEjaD_ApOWCbM&imgurl=http://farm1.staticflickr.com/214/463384271_b11d23283e_z.jpg&w=640&h=483&ei=4cAqT9SXGMy1hAes1fDNCg&zoom=1&chk=sbg&iact=rc&dur=5109&sig=108061914947196254685&page=29&tbnh=125&tbnw=165&ndsp=21&ved=1t:429,r:19,s:530&tx=56&ty=55

Bibliografia del curso:

Pintanel (2005) emocional.

Madrid:

Pintanel y Aud n creativa

en el entorno |

Barcel
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