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Relaxamento

TECNICAS DE
RELAXAMENTO
TENTE S@o técnicas importantes para

RELAXAR promover o relaxamento e controle da

ansiedade.

Praticar frequentemente técnicas de
relaxamento pode gerar diferentes
Tudo isso vai beneficios para a sua savde, como:

passar!

aliviar a ansiedade

baixar a pressdo arterial
melhorar a concentracdo
melhorar a qualidade do sono
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Uma pessoa com ansiedade tem seu

-~ [ d [ <
funcionamento acelerado o tempo todo, ou Nao $A0 SO aS
seja, o corpo estd constantemente gastando =

criangas que

energia desnecessariamente e com isso a

pessoa pode se sentir muito cansada. preci sam de
]
Para reduzir o ritmo do corpo, o ritmo cardiaco culdados,

e minimizar sensacdes ruins causadas pela CUIDE DE SI

ansiedade, a respiragdo ¢ muito importante.

Muitas técnicas de relaxamento incluem a MESMO'
[ |

respirac@o correta e profunda.

RESPIRACAO PROFUNDA DIAFRAGMATICA

A respiracdo ideal é a respiracdo profunda, também chamada de
diafragmatica.
Ela envolve:

1. Respirar profundamente inspirando por

quatro segundos enquanto infla a barriga, -//

2. Segurar o ar por dois segundos.

3. Exalar por seis segundos enqguanto
esvazia bem o pulmdao e desinfla a barriga.

4. Repita vdarias vezes.

Outras técnicas de relaxamento
envolvem a respiracao profunda.




Esta técnica consiste em tensionar grupos de musculos do corpo e depois
soltd-los, para que possamos perceber e entender a diferenca entre os
dois estados (tens@o e relaxamento) e conseguir entender melhor o
funcionamento do corpo.

Preparacdo

Para esta técnica é possivel deitar-se de costas na
cama, sofd ou chdo ou sentar-se numa cadeira de
forma confortdvel.

Passo-a-passo

Fechar os olhos e respirar profundamente vdarias vezes.

Vocé vai focar a sua atencdo nas diferentes partes do corpo, seguindo a
sequéncia abaixo.

Contraia os musculos, segure por 10 segundos e solte de uma vez soé.

Siga a seguinte sequéncia repetindo duas vezes cada passo:

1. Pés. Aponte a ponta dos pés para cima contraindo-os por 10 segundos e
depois solte-os.

2. Pernas e joelho. Aperte as pernas e os joelhos, tentando colar as coxas
e joelhos, conte até 10 e solte-os.

3. Bunda e quadril. Encaixe seu quadril empurrando a bunda o mdaximo
possivel para sua frente. Segure por 10 segundos e solte.




4. Abdémen. Contraia sua barriga, conte até 10 e solte.

5. Peito e costas. Encaixe os ombros para trds, curve-se para a frente e
tensione o peitoral. Mantenha assim por 10 segundos e solte tudo de uma
vez so.

6. Ombros. Encolha os ombros com forca, segure por 10 segundos e
relaxe soltando-o0s 0 mdaximo que vocé consequir.

7. Bracos. Contraia os bracos apertando-os contra o tronco, mantenha
assim durante 10 segundos e solte-os de uma vez, balancando-os para
frente e pra trds.

8. M&os. Feche suas mdos o mais forte possivel, aguente por 10 segundos
e solte de uma vez sé. Alongue suas mdos e rotacione-as.




9. Pescoco e mandibula. Tensione o pescoco e a mandibula apertando os
dentes ao mdaximo, tentando encostar o queixo no pescog¢o. Permaneca
assim por 10 segundos e solte. Alongue a boca abrindo-a e fechando-a
com movimentos circulares.

10. Boca. Faca um biguinho bem apertado com os Idbios, mantenha assim
por 10 segundos e solte .

11. Olhos. Aperte os olhos 0 mdaximo possivel, aguente 10 segundos e abra
bem olhos.

12. Rosto completo. Faca uma careta tensionando o rosto todo, segure
nesta posicdo por 10 segundo e desfaca rapidamente a careta.

Em caso de duvidas, envie um e-mail para
psicologia.campoalegre@gmail.com



