Matematicas

Técnicas de relajacion

“La tensién es quien crees que Hoy estoy visitando a Ana, ;puedes adivinar quién soy?
deberias ser. La relajacion es — Hola. Soy Ana. Mafiana es mi examen. Aln no empiezo a es-
Gl Enes tudiar. Son muchos temas. Algunos no los domino bien. Quizés

Proverbio Chino

no pueda con todos. Creo que voy a reprobar. Y para colmo me
duele el cuello. Preferiria no estar en esta situacion. Anoche
dormi mal. Esta materia no deberia existir.

¢Adivinaste? jSoy el estrés! ;Quieres que me vaya? jPues relajate!

Decir: jReldjate! es muy facil. Pero, ;qué podemos hacer para rela-
jarnos? En esta leccion trabajaremos una estrategia para relajarte y
soltar el estrés.

1. Marca conuna X en el estresometro qué tan estresado te sientes
en las situaciones presentadas. En el espacio en blanco puedes
escribir o dibujar otra situacion que te resulte estresante.

D
»

8 Relajado

Tengo que pedirle algo a mi papa /mama

Muy : Un poco

Es viernes, tengo plan para el fin de semanay me
pusieron una tarea muy larga para el lunes.

Muy Un poco

relajado Hatmat

Relajado

Mariana tengo examen de matematicas.

& Muy - Un poco
o/
. Relajado Relajado relajado Nt ---

Mandé un mensaje a un amigo hace 5
minutos y ain no me responde.

Muy " Un poco
e e g e

Muy . Un poco
gy |
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Leccién 7. Estrategias para entrenar la atencion

GLOSARIO

Estrés:

Respuesta corporal y
cognitiva de tension ante la
presidn a la que un individuo
se encuentra sometido.

De acuerdo con Lazarus y
Folkman, se trata de “una
condicion o sentimiento
que experimenta una
persona cuando percibe
que las demandas exceden
los recursos personales y
sociales que es capaz de
manejar”.!

Relajacién:

Accion voluntaria o inducida
para aliviar o disminuir
significativamente la
tension acumulada en el
cuerpo o en la mente. Segun
Bisquerra, la relajacion se
puede entender como un
“estado emocional de calma,
tranquilidad y paz interior,
resultado de practicas
intencionales encaminadas
a este objetivo”.?

2 Autoconocimiento

2.

Escaneo del cuerpo
l. Marca en el estresébmetro qué tan estresado te sientes en
este momento.

Un poco
relajado

Relajado

Il. Ahora escucha las instrucciones de tu profesor. Te guiara en la
técnica de escaneo del cuerpo que sirve para relajarte.

Acuéstate boca arriba o siéntate comodamente en tu
silla. Si estas acostado, coloca los brazos junto a tu
cuerpo y extiende las piernas. Si estas sentado, mantén
la espalda derecha. Cierra suavemente los ojos.

. Haz tres respiraciones profundas para relajar tu cuerpo

y mente.

. Después, recorre tu cuerpo de la cabeza a los pies.

Nota si hay puntos de tension.

. Al exhalar, relaja y libera cualquier tension acumulada

en el cuerpo. Relaja con cada exhalacién los mudsculos de
tu cabeza, cara, cuello, hombros, brazos, manos, pecho,
abdomen, etcétera.

. Siente todo tu cuerpo suelto, relajado.
. Cuando termines de recorrer y relajar el cuerpo, nota las

sensaciones del respirar en todo el cuerpo e imagina que
la respiracion masajea y relaja cualquier parte del cuerpo
que siga tensa.

. Luego, descansa, abre tus ojos y levantate poco a poco.

lll. Nuevamente anota en el estresdmetro tu nivel de estrés.

Muy
Relajado
1.
2
3
4
5
6
7
Muy
Relajado

Un poco
relajado

Relajado

1.

Richard Lazarus y Susan Folkman (1984), Coping and adaptation. The handbook of behavioral medicine, p. 282-325.

2. Rafael Bisquerra (2016), Diccionario de emociones y fenémenos afectivos, Valencia,PalauGea Comunicacion S.L., p. 126.
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Técnicas de relajacion

Si no te puedes relajar no te preocupes. Probablemente estas ha-
ciendo mucho esfuerzo, esto puede ser contraproducente y gen-
erar mas tension. En este caso te recomendamos aceptar que no
te puedes relajar. Aceptar que no te puedes relajar es, de hecho,
una forma de relajarte.

Discute con todo el grupo como plenaria.

l. ¢Qué cambid después de hacer el ejercicio?

Il. Anoten dos situaciones en la que piensen que puede ser Util
realizar este ejercicio.

Resumen:

Hay mucha evidencia cientifica de que los ejercicios de relajacion
tienen enormes beneficios para las personas. La técnica del esca-

. ion?
. : . .- - llevas de estalecct
neo del cuerpo es muy facil de practicar en la vida cotidiana y te  Escribe quete

ayuda a trabajar con el estrés, a relajarte y al mismo tiempo a en- E—
trenar tu atencion. Es importante tener paciencia y practicarla con /

regularidad para que sus efectos sean mas evidentes. Es probable /

que si los aplicas por primera vez en un momento de estrés, no —(__’(__}‘__(f

——

obtengas el efecto que estas esperando. También es normal que el
ejercicio te dé risa, no puedas dejar de moverte o te dé suefio.
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Leccion 7. Estrategias para entrenar la atencion

Para tu vida diaria

Recuerda llenar una nueva tarjeta para trabajar en esta semana. La
meta puede ser la misma de la clase anterior u otra. TU decides.

ME ﬁ Mi meta es:

=

a -
{9} N\ejor resultado: $
J_}( Obstaculo: Q
Plan:

~HoH=Ha

Si entonces voy a

Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)

Anota una situacion que tengas que enfrentar en la semana y que
pienses que te causara estrés:

Practica un par de dias antes la técnica del escaneo del cuerpo.
Expresa en una frase un comentario sobre la practica:

;Quieres saber mas?

Desde 1971 se han realizado numerosos estudios sobre la res-
puesta del cuerpo a los ejercicios de relajacion y se han encontra-
do los siguientes beneficios:

 Bajala presion arterial

+  Mejora la circulacién sanguinea

« Reduce la frecuencia cardiaca

+ Lafrecuencia respiratoria es mas calmada

« Reduce la ansiedad

« Reduce los niveles de cortisol (hormona del estrés) en sangre

« Aumentan los sentimientos de bienestar

« Reduce el estrés
Puedes ver el video “Estrés en estudiantes”, que a pesar de referirse
a universitarios, también se asocia a tu experiencia como estu-
diante de educacion media superior. En este se presentan algunas
estrategias sencillas y faciles de llevar a cabo para lidiar con el
estrés. Puedes buscar el video en YouTube o hacer clic aqui.
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https://www.youtube.com/watch?v=V5mQmoeBgYE



