Relajación 

	Descripción: El estudiante aprende a incorporar a su vida cotidiana un hábito saludable al manejar el estrés, la ansiedad y la tensión, a través de la respiración y el ejercicio muscular como procedimientos de autocontrol y adaptación al medio. La relajación es el aflojamiento del tono muscular en forma progresiva, provocando en el sujeto, sensaciones y evocaciones, o sea, una inmersión introspectiva. 


	Desarrollo: 

· Adoptar una postura cómoda manteniendo los brazos a lo largo del cuerpo y los pies paralelos.

· Iniciar los ejercicios respiratorios tomando conciencia de la forma en que se respira.

· Mantener los labios entreabiertos.

· Inspirar despacio el aire por la nariz dirigiéndolo primero hacia el abdomen y luego al tórax.

· Exhalar despacio por la boca, contrayendo lo más posible, primero el tórax y luego el abdomen.

· Relajar  progresivamente extremidades inferiores, tronco, extremidades superiores y cabeza.

· Concluir el ejercicio al sentir la reducción del nivel de la tensión.


	Recomendaciones:

· Acondicionar  previamente el lugar, con temperatura agradable, penumbra, música, colchonetas o algo similar para tumbarse y asegurando la no interrupción.
· Practicar con frecuencia  para lograr su automatización o desarrollo natural.

· Mantener una posición confortable.

· Comenzar siempre con tres o cuatro respiraciones profundas, descansar un minuto y repetir.

· Recordar que mientras se relaja el abdomen, el aire entra suavemente en los pulmones y cuando el aire ensancha la parte inferior del tórax, seguir inspirando produce un movimiento de elevación del diafragma que empuja, lo que  eleva ligeramente el abdomen.

· Identificar los sitios que representan mayor dificultad  de relajación para dirigir el proceso específicamente hacia ellos.


	Ejemplificaciones:

· Técnica de Jacobson: Acostado sobre una colchoneta, con los ojos cerrados el sujeto inicia el ejercicio con respiraciones profundas alternadas con respiraciones suaves; visualiza las partes del cuerpo comenzando por las extremidades inferiores. Debe hacerse consciente de cómo está conformado su cuerpo, la postura en la que se encuentra, qué elementos le rodean.  Contrae y relaja los músculos de los pies, ascendiendo  gradualmente hasta llegar a la cabeza.
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