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Contra el Cdncer

5 TECNICAS DE RELAJACION PARA MANEJAR EL ESTRES Y LA ANSIEDAD

Las técnicas de relajacion tienen muchos efectos beneficiosos sobre nuestra salud fisica, mental y emocional. Contribuyen a reducir los niveles de tension corporal y psicologica, a modular el dolor y
gestionar el malestar general...; por lo que puede ser un buen recurso, especialmente cuando nos encontramos en situaciones de estrés.

Por ejemplo, en situaciones dificiles, como puede ser el recibir el diagnostico de una enfermedad como el cancer, la relajacion puede ayudar a dormir mejor, a calmar la ansiedad o “los nervios”
antes de una prueba o revision, a manejar el malestar ante los tratamientos, los cambios en la imagen corporal... También puede favorecer el control de algunos efectos secundarios de los
tratamientos oncolégicos, especialmente la sensacion de ndusea, los vomitos y el dolor.

A continuacion, te proponemos algunos ejercicios que te serviran de guia para aprender a relajarte en situaciones de estrés -sea cual sea su origen-.

ANTES DE COMENZAR LA RELAJACION:

1. Busca un lugar comodo para realizar los ejercicios. Puedes estar solo o acomparado y son suficientes un par de minutos. Conviene que la luz sea tenue, ya que facilitara la concentracion.

2. Cuida la postura. La postura mas aconsejable para empezar es tumbado con los brazos y piernas estirados (pero no rigidos) y la cabeza reposada en una almohada. También puede realizarse
sentado, con las rodillas ligeramente dobladas, los pies apoyados en el suelo y las manos apoyadas sobre las rodillas o sobre un reposabrazos. Si es necesario, puedes quitarte o aflojarte el
cinturdn, el sujetador, las medias, calcetines..., o cualquier prenda o adorno (anillos, pulseras, gafas...) que te puedan oprimir o incomodar.

3. Concéntrate en las instrucciones. Al principio, te puede costar identificar las sensaciones o saber si estas haciendo bien los ejercicios... No tengas prisa, la relajacion llegara. Sigue las
instrucciones y no te preocupes demasiado de si lo estas haciendo bien o no.

4. Practica con frecuencia. Lo primero que debes saber es que la manera de aprender a relajarte es practicando. Te aconsejamos que empieces realizando el ejercicio gue mas te interese vy,
posteriormente, vayas probando con el resto de ejercicios. Lo importante es que conozcas las posibles formas de relajarte que tienes, y pongas en practica aguella con la que mas comodo/a te
sientas. Lo importante es que practiques cada dia y llegues a dominar una o varias maneras de llevarte a la calma. Esto te facilitara relajarte cuando lo desees.

EJERCICIOS DE RELAJACION

1. Relajacion muscular progresiva. Es una técnica que te permitira conocer tu cuerpo e identificar las sensaciones de tension y relajacion. Aprenderas a percibir la relajacion observando el contraste
entre las sensaciones que experimentas al contraer y luego relajar voluntariamente los diferentes grupos de misculos. Un ejemplo de ello, son los ejercicios isométricos que contraen el misculo
sin general movimiento. Consisten en aguantar la tension del grupo muscular que se esté trabajando durante unos segundos vy, después, soltar para relajar la zona. Un aspecto muy importante
que debes tener en cuenta cuando practiques esta técnica es que no debes forzar la tension hasta gue esta resulte incomoda o dolorosa. Se trata inicamente de contraer los musculos para
hacerla mas evidente. Esta técnica no 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 esta técnica aprenderas 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, toma lentamente aire por la nariz, llévalo hasta el fondo de los pulmones (para ello, inspira
profundamente elevando voluntariamente el abdomen), retén unos segundos el aire y, a continuacién, expllsalo lentamente por la boca con los labios ligeramente fruncidos (como si estuvieras
soplando una vela). Utiliza la respiracion profunda para aumentar tu control en situaciones de crisis, ahora bien, esta técnica no esta indicada en personas que presenten determinados
problemas afectacion pulmonar. Si este es tu caso, utiliza otro ejercicio de relajacion.

3. Atencion a la respiracion. Este ejercicio facilita la recepcion de la experiencia. Al principio, y ante situaciones complicadas, la mente salta de un pensamiento a otro rapidamente (imaginemos un
mono saltando de rama en rama). Con este ejercicio conseguimos que la mente “pare” y se concentre en lo que nosotros deseemos, no tanto en los nervios que podamos estar sintiendo en ese
momento.

Para ello, debemos intentar coger y soltar el aire por la nariz (excepto que haya alguna circunstancia que lo impida). Posteriormente nos concentraremos en nuestra respiracion natural. Por
ejemplo, en el ritmo de nuestras inspiraciones, la temperatura del aire al entrar y salir del cuerpo, imaginar el recorrido del aire de la respiracion en nuestro cuerpo (desde las fosas nasales hasta
los pulmones). Lo fundamental de este ejercicio es identificar cuando nos distraemos y volver a concentrarnos en la respiracion cuando aparezca alguna distraccion.

4. Relajacion pasiva + imaginacion guiada. Esta combinacion de técnicas exige una mayor capacidad de concentracion y receptividad, pero te permitira alcanzar una mayor relajacion en menos
tiempo. Practicandola podras relajar las tensiones musculares sirviendote de un orden mental, sin tener que contraer previamente un grupo muscular (como en la técnica de la relajacion muscular
progresiva). ;Como? El uso de sugestiones (sensaciones sugeridas) permite que se generen intensas sensaciones de tranquilidad, relajacion y paz. Para ello, repite mentalmente esas
sensaciones que te generen bienestar. Concéntrate en visualizarlas de forma clara, intentando vivirlas como si fueran una situacion real. De esta manera, conseguiras entrar en un estado de
relajacion profunda.

5. Relajacion por evocacion. Aungue existen sensaciones parecidas, cada persona experimenta la calma de una manera y a través de diferentes caminos. Este ejercicio facilita la experiencia de
relajacion profunda a través de la evocacion de una experiencia previa de calma. Para ello, debemos cerrar los ojos y recordar una situacion en la que hayamos experimentado un estado de
relajacion agradable. Cuando recordemos esa situacion y ese estado, podemos recordar cada sensacion (visual, auditiva, olfativa...) que hayamos sentido en aquel momento. Este ejercicio es
muy Util para conseguir un estado de relajacion profunda cuando queramos.

PARTICIPA

Si eres paciente y familiar, y quieres contarnos tu testimonio, te animamos a participar en nuestra red social

TE INTERESA

Conoce todas las actividades y talleres que organiza la AECC

TAMBIEN TE PUEDE INTERESAR

CONSULTA TU APORTACION NOS

"EDICIONES SASANIEE
ANTERIORES DE
CONSEJOS DE SALUD

¢QUIERES RECIBIR

DESCARGAR CONTENIDO COMPLETO EN PDF “


https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cDovL2RlamFyZGVmdW1hci5hZWNjLmVzLw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy90dS1zYWx1ZC1lcy1sby1wcmltZXJv
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cDovL25ld3MuYWVjYy5lcy9wdWJsaWMvbS9zYWx1ZA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy90b2RvLXNvYnJlLWNhbmNlci9xdWUtZXMtY2FuY2VyL2RpYWdub3N0aWNvLWNhbmNlcg==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy90b2RvLXNvYnJlLWNhbmNlci90cmF0YW1pZW50b3MvZWZlY3Rvcy1zZWN1bmRhcmlvcw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy9yZWQtc29jaWFs
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy9ldmVudG9z
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy90dS1zYWx1ZC1lcy1sby1wcmltZXJvL2p1bGlvLTIwMTktY29uc2Vqb3MtbWVqb3Jhci1hbGltZW50YWNpb24taGlqb3M=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy90b2RvLXNvYnJlLWNhbmNlci92aXZpZW5kby1jb24tY2FuY2VyL3RlY25pY2FzLXJlbGFqYWNpb24=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cDovL25ld3MuYWVjYy5lcy9wdWJsaWMvbS9zYWx1ZA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy90dS1zYWx1ZC1lcy1sby1wcmltZXJv
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9lcy9jb2xhYm9yYS9oYXp0ZS1zb2Npby9xdWllcm8tc2VyLXNvY2lv
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYWVjYy5lcy9zaXRlcy9kZWZhdWx0L2ZpbGVzL2FlY2MtcG9zdHMtcGRmcy9BZ29zdG8tMjAxOS5wZGY=

