
TALLER DE RELAJACIÓN PARA 

DOCENTES 



TALLER DE RELAJACIÓN PARA DOCENTES   

 

        Temario: 

 

a) Identificar las tensiones musculares y relajarlas 

b) Detectar las tensiones mentales y emocionales y analizar 

su patrón           

c) Controlar la respiración conscientemente 

d) Visualización relajante 

e) Pausas relajantes durante la jornada             

f) Relajación profunda para el insomnio  

 

Temario basado en los libros:  

Pintanel (2005). Técnicas de relajación creativa y 

emocional. Madrid: Thomson.  

Pintanel (2012). Relajación creativa en el entorno laboral. 

Barcelona: Acéstrés.  

 



Identificar  las tensiones musculares   



Conocer las tensiones: 

ESTADO DE ACTIVACIÓN 

DORMIR        RELAJACIÓN        TENSIÓN         ESTRÉS 

MÍNIMA ACTIVACIÓN                MÁXIMA ACTIVACIÓN 



SÍNTOMAS DE ESTRÉS 

 
                                         Dificultades con el sueño 

Deseos frecuentes de llorar y falta de entusiasmo 

Sentirse constantemente cansado o somnoliento 

Reír o sonreír en pocas ocasiones 

Dificultades para concentrarse y para tomar decisiones 

Aparición 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 demasía, o comer sin apetito 

Perder interés en el sexo 

Conducir rápida y peligrosamente  



Detectar tensiones emocionales 



Control respiratorio 



Otras técnicas relajantes   

Visualización relajante 

Pausas relajantes durante la jornada educativa     

Relajación profunda para el insomnio 



Efectos de la práctica de relajación en los 

docentes 

Frente a la ansiedad, el nerviosismo, el estrés, la 
tristeza, aplicaremos distintas técnicas relajantes 
para obtener unos efectos psicológicos beneficiosos: 

 

aumento de la confianza, la autoestima y la seguridad 

  recuperación del sentido del humor y la capacidad    

    para divertirse 

   mejora en las relaciones familiares, amigos del 
colegio, compañeros de actividades extraescolares. 

  mejora en la calidad del sueño 

  disminución del estrés y la ansiedad 

  



Relajación profunda para el estrés y el insomnio 

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


Bibliografía del curso: 

 

Pintanel  (2005).  Técnicas de relajación creativa y emocional.  

 Madrid: Thomson. 

 

 

 

 

Pintanel  y Audit&Control Estrés (2012).  Relajación creativa 

en el entorno laboral.  

 Barcelona: Acestrés Coping Books. 


