

Técnicas de relajación


Técnicas de relajación:

Cualquier enfermedad por sus características de cronicidad y deterioro, genera una dependencia del enfermo para la realización de las actividades de la vida diaria.


Esta dependencia hace que aparezca necesariamente la figura del cuidador principal, que va a ser la persona que asumirá el cuidado del enfermo durante la mayor parte del tiempo. Así el cuidador deberá afrontar frecuentes situaciones, para las que nadie lo ha preparado ni formado, y que pueden ser fuentes generadoras de estrés.


Las técnicas de relajación constituyen estrategias valiosas para favorecer el desarrollo de habilidades de afrontamiento de estas situaciones estresantes. Son aquellos procedimientos mediante los cuales se suscita en un individuo una respuesta antagónica o incompatible con las manifestaciones fisiológicas generadas por la ansiedad, tensión o activación excesivas.


Cuando una persona se siente angustiada o nerviosa, ciertos músculos del cuerpo están tensos. Si pudiésemos identificar estos músculos podríamos relajarlos y sentir así una sensación opuesta a la tensión, nos sentiríamos relajados, porque nuestros músculos están relajados.


Si aprendemos a tensar ciertos músculos de nuestro cuerpo, conseguiremos identificarlos cuando estén tensos, después aprenderemos a relajarlos.

Posición de relajación: siéntese en una silla lo más cómodo posible. Mantenga la cabeza recta sobre los hombros y su espalda debe estar tocando el respaldo de la silla. Coloca adecuadamente las piernas sin cruzar y apoye totalmente los pies del suelo. Ponga las manos sobre los muslos e intente relajarse.

Tensar y relajar grupos de músculos: una vez que se encuentre cómodo debe comenzar a tensar y relajar grupos de músculos. Cuando tense un músculo, trate de notar en que zona particular siente la tensión. Es importante que consiga el máximo grado de tensión posible. Después concentrarse en lo que siente cuando los músculos están relajados.

· Tensar los músculos en su grado máximo.

· Notar en todos los músculos la sensación de tensión.

· Relajación.

· Sentir la agradable sensación de relajación.

Cuando practique la relajación, debe asegurarse de que concede tiempo suficiente para notar tanto la sensación de tensión como la de relajación. Mantendremos tensa cada parte del cuerpo alrededor de 5 segundos y nos concentraremos en la sensación de relajación durante unos 10 segundos como mínimo.

· Frente: arrugue la frente tirando de la cara hacia arriba. Note donde siente la tensión (sobre el puente de la nariz y alrededor de cada ceja). Ahora relájela muy despacio poniendo atención cara esas zonas que estaban particularmente tensas.

· Ojos: cierre los ojos, apretándolos con fuerza. Debe sentir la tensión en toda la zona alrededor de los ojos, en los párpados y sobre los bordes interior y exterior de cada ojo. Poco a poco relaje los ojos tanto pueda, y despacio vaya abriéndolos.

· Nariz: arrugue la nariz, el puente y los orificios están especialmente tensos. Relájela y note la diferencia de la tensión-distensión.

· Sonrisa: haga que su boca y su cara adopten una sonrisa forzada. Los labios y las mejillas deben estar tensas. Relájelos gradualmente y note de nuevo la diferencia.

· Lengua: coloque su lengua de forma que apriete fuertemente el cielo de su boca. Debe darse cuenta del lugar donde siente la tensión (dentro de la boca, en la lengua y en los músculos de debajo de la mandíbula). Poco a poco vaya relajándose y concéntrese en la diferencia entre la tensión y la relajación.

· Mandíbula: apriete sus dientes, sentirá tensión en los músculos que están en los lados de la cara y en las sienes. Relaje los músculos de la mandíbula.

· Labios: arrugue sus labios con fuerza. Suelte los labios lentamente.

· Cuello: tense el cuello, la tensión la notará en la nuez, a cada lado del cuello, así como en la nuca. Ahora relaje gradualmente estos músculos y ponga la cabeza en una posición confortable.

· Brazos: extienda su brazo derecho y póngalo tan rígido como pueda manteniendo el puño cerrado; ejerza la tensión en todo el brazo desde la mano hasta el hombro. Gradualmente relaje y baje el brazo, dejándolo caer hasta que de nuevo descanse sobre los muslos en la posición de relajación. Compruebe como estos músculos se relajan. Repita este ejercicio con el brazo izquierdo.

· Piernas: levante horizontalmente su pierna derecha arqueando el pie derecho hacia atrás. Debe ejercer el máximo grado de tensión. Compruebe donde siente la tensión (trasero, pantorrilla, muslo, rodilla y pie). Relaje lentamente estas zonas y baje despacio la pierna hasta que el pie derecho descanse en el suelo. Repita el ejercicio con la pierna izquierda.

· Espalda: incline hacia delante el cuerpo en la silla. Eleve los brazos llevando los codos hacia atrás y arriba, arqueando la espalda hacia delante. La tensión se nota en los hombros y algo más debajo de la mitad de la espalda). Relájese gradualmente llevando de nuevo el cuerpo hacia la silla buscando la posición original. Ahora sienta cómo se perdió la tensión en todos estos músculos.

· Tórax: tense y ponga rígido el pecho, como si quisiese reducir los pulmones. Note donde siente la tensión (hacia la mitad del tórax y en la parte superior e inferior cada pecho). Relaje gradualmente y note como desaparece la tensión en estos músculos, ahora están relajados.

· Estómago: tense los músculos del estómago comprimiéndolos hasta que lo ponga tan duro como una tabla. Relájelos gradualmente hasta que su estómago vuelva su posición natural. Sienta como estos músculos están apagados, relajados.

· Debajo de la cintura: haga tensión en todos los músculos que están debajo de la cintura, incluyendo las nalgas y los muslos. Debe sentir como si se elevase la silla. Observe las zonas tensas (trasero, muslos y todos los músculos que están en contacto con la silla). Relaje estos músculos y vuelva a recostarse en la silla. Experimente la diferencia entre la tensión y la relajación.

Visualización:

Consiste en elaborar imágenes en la mente, éstas pueden ser agradables o no, las primeras inducen sensación de calma y las segundas, de inquietud. El efecto relajante de visualizar imágenes agradables se debe en parte a la distracción que crea respecto a situaciones estresantes. Aquí la utilizaremos para descubrir nuevas posibilidades en nosotros mismos. Primero nos iremos relajando mediante inspiraciones e expiraciones y cuando queramos terminar lo haremos de manera gradual. La capacidad de cada persona para visualizar es diferente y mejora con la práctica.

· Vista:

Visualice: Una forma, un caracol, un tractor. 

· Sonido:

Imagine: El viento soplando entre los árboles, la lluvia en las piedras, el timbre de un teléfono, tres familiares diciendo su nombre.


· Olor:

Evoque: Uvas pisadas, gasolina, pan, hierba recién cortada.

· Gusto:

Imagine: Grelos, plátano, pasta de dientes, vinagre.

· Tacto:

Evoque: Un abrazo, apretón de manos, descalzo por la arena y/o hierba.

· Temperatura:

Evoque: Nadar, correr sobre hierba, pasar de un sitio frio a uno caliente.

· Sentido cinestésico (movimiento del cuerpo):

Evoque: Nadar, correr, serrar madera, lanzar una pelota, subir una duna.

Visualización extraída de todos los sentidos:

“Tome una fruta de su agrado, por ejemplo, una naranja. Sienta su textura…su peso...note su tamaño...color y marcas en la superficie... ¿es firme o blanda? huélela...clave su uña en la piel de la naranja y comience a arrancarla...escuche el sonido apenas perceptible del desgarro. Al pelar la naranja, observe como la carne de la naranja queda expuesta, liberando su olor. Separe los gajos y lléveselos a la boca...muérdala atravesando su jugosa carne...perciba la sensación del jugo corriendo por su boca...reconozca el sabor de la naranja...”
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