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como algo ineficaz camino hacia el aprendizaje

lgnoran la
retroalimentacion

Aprenden de la
retroalimentacion

Se sienten amenazados
con el éxito de otras

Encuentran inspiracion en el
éxito de otras personas
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PAUTAS A SEGUIR EN LAS
TECNICAS DE RELAJACION

1. Busca un lugar comedo con luz tenue.

2. Cuidalas posturas. La postura mas
aconsejable estumbado o tumbadacon los
brazosy piernas estiradas y no rigidas y la
cabeza reposadaen una almohada.
También puede realizarse sentado, con las
rodillas ligeramente dobladas, los pies
apoyados en el sueloy las manos apoyadas
sobre las rodillas o sobre un reposabrazos.
Prescinde de cualguier prenda que te
pueda oprimir o incomodar.

3. Concéntrate en el ejercicioy sigue las
instrucciones.

¢COMO MANEJAR EL ESTRES? TIPOS DE
TECNICAS DE RELAJACION

1. Relajacion muscular progresiva

Aprenderas a percibir la relajacion observando elcontraste entre las
sensacionesque experimentas al contraery luego relajar
voluntariamente los diferentes grupos de masculos.

Unejemplo de ello, son los ejercicios isométricos gue contraen el
mdsculo sin generar movimiento. Consisten en aguantar la tension del
grupo muscular gue se esté trabajando durante unos segundos sin
forzar y después, soltar para relajar la zona. Esta técnicano esta
indicada en personas que presenten determinados problemas fisicos
como cirugia reciente, contracturas musculares, fracturas de un
hueso, etcétera. Si este es tu caso, consulta con tu médico u otro
ejercicio de relajacion.

2. Respiracion profunda o diafragmatica

Con estatécnica aprenderds a mantener un patron de respiracion
ritmico y profundo. La respiracion es una de las claves para conseguir
relajacion. Debes procurar respirar siempre con el abdomen, de forma
fluida.

Para conseguir una respiracion profunda, singue estas indicaciones:

a. Toma lentamente aire por la nariz.

b. Uévalo hasta el fondo de los pulmones (para ello, inspira
profundamente elevando voluntariamente elabdomen).

c. Retémunossegundoselaire.

d. A continuacion, expilsalo lentamente por la boca con los
labios ligeramente fruncidos [como si estuvieras soplando una
vela).

e. Utiliza la respiracion profunda para aun
situaciones de crisis. Ahora bien, esta té
en personas gue presenten determina

MALAGA







