La ansiedad es un problema que nos afecta a todos y en muy
diferentes circunstancias. Hay personas que son mas sensibles a
padecerla, mas frecuentemente o con mayor intensidad, que otras
personas ante las mismas circunstancias. La ansiedad y los nervios,
en si mismo, no son malos, ya que en realidad son un mecanismo
que nos mantiene alerta ante posibles peligros. Este mecanismo le
hemos heredado de nuestros antepasados mas lejanos que vivian én
peligro ya que tenian que salir a cazar o podian ser ataéadds por
algtin animal o bestia. Esa sensaciéon de nervios les mantenia alerta
ante estos posibles ataques. Pero a dia de hoy, lainmensa mayoria
de nosotros, no tiene por qué temer que le vaya a atacar ningtin
animal ni nada similar, por eso, tenemos quefaprender a controlar
nuestros nervios para que nuestra respuesta\sea.adecuada a lo que
pasa en realidad y no estemos nervioses'@ arsiosos sin motivo. Por
tanto, tenemos que evitar también el hecho de que algunas personas
se ponen mas nerviosos por notarse/que estan nerviosas, lo que nos
puede hacen entrar en untbucle\dewnerviosismo, ansiedad y estrés.

En Mariva Psicologos trabajamos desde la perspectiva Cognitivo-
ConductualNla mas,avalada cientificamente y la de mas probada
eficacia. Porelle, nosotros solemos utilizar dos técnicas muy
efectivas g/ vetificadas cientificamente, como son, la Respiracién
Abdominal o Respiracién Diafragmatica, y la denominada
Relajacion Progresiva de Jacobson, las mas conocidas técnicas de
relajacion.
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La Respiracion Abdominal.

Como su nombre indica, consiste en conseguir que la respiracion
se haga de manera abdominal.

Cuando nos ponemos nerviosos tenemos una respiracion
superficial (es decir, breves, rapidas y poco profundas) y se nos
hincha principalmente el pecho. Cuando hacemos esto, le estamos
dando a nuestro cuerpo mas ansiedad atin ya que podema@s llegat a
tener la sensacion de ahogo. Si nos fijamos, cuando un bebé
duerme placidamente, su vientre se hincha y deshincha en cada
respiracion, mientras que su pecho apenas se mueve.

Para darnos cuenta de como respiramos, podemes poner una mano
sobre nuestro pecho y otra sobre nuestre.abdomen y respirar,
segtn cudl de las 2 se mueva més, veremos si respiramos con el
pecho (si se mueve la mano del peche) 6,de manera abdominal (si se
mueve mas la mano del abdomen).

-

)
| T

La clave de esta respiracion es que es el diafragma el que baja y
succiona el aire hacia los pulmones a la vez que empuja hacia fuera
el abdomen. Si realizamos este tipo de respiracion, disfrutaremos de
unos beneficios como pueden ser:

2 Mariva Psicélogos

www.marivapsicologosvalencia.es

info@marivapsicologos.com

Telfs: 644 843 517; 644 469 153



http://www.marivapsicologosvalencia.es/
mailto:info@marivapsicologos.com

- Nuestros pulmones reciben mas cantidad de oxigeno.
- Se descongestiona el plexo solar y se relaja.
- Reduce el ritmo cardiaco y relaja las pulsaciones

- Manda informacién a nuestro cerebro de que estamos
tranquilos.

(Coémo conseguimos una respiracién abdominal?

1- En primer lugar, asegtrate, poniendo itha mano en el pecho y
otra en el abdomen, que consigues réspirar subiendo y
bajando la barrida y manteniéndo el pecho practicamente
quieto. Esto demostrara quewa sabes realizar esta respiracion
y ahora falta usarla en'la relajacion y conseguir que no te
genere sensacion’de ahogo, sino de calma.

2- Una vez tenemos,este paso dominado, es conveniente
empezanrealizandola tumbandose boca arriba con los brazos
a los lados de nuestro cuerpo completamente relajados, y
Rpoco a'poco podremos ir aprovechédndola en diversas
posiciohes y situaciones (sentados, de pie, caminando,
trabajando... es decir, en tu dia a dia).

a) Comenzamos cerrando los ojos y expulsando todo el aire de
los pulmones durante 2 o 3 veces

b) Una vez tenemos los pulmones vacios, vamos a empezar a
inhalar aire suavemente y trataremos de que vaya “hacia el
abdomen”, es normal que al principio nos cueste un poco,
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por eso podemos forzar el movimiento del abdomen sacando
barriga para acostumbrarnos al movimiento.

c) Cuando tengamos los pulmones llenos, retendremos el aire
un instante y a continuacion relaja el vientre y libera el aire
suavemente, en la altima parte de la exhalacion, empuja‘el
diafragma hacia los pulmones para expulsar todo el aireque
quede dentro.

d) Finalmente permanece otro instante con los pulmones-vacios
y a continuacion, repite este proceso de respiraciéfi abdominal
todo el tiempo que necesites.

Para asegurarnos de que lo estamos haciend© correctamente,
podemos ponernos frente a un espejo,’si disponémos, para ver como
se nos hincha el abdomen. Otra forma es,'al menos al principio,
realizar la respiracién con una mafiden‘el abdomen y otra en el
pecho para controlar qué zona'sehincha y cual no.

Inhalacion Exhalacion

—-diafragma —

‘&
»H

>

Una vez sabemos como realizar este proceso tumbados, podemos
empezar a subir poco a poco el nivel e ir haciéndolo en otras
situaciones, desde hacerlo por ejemplo en el trabajo, mientras
conducimos...
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Si esta respiracion abdominal la combinamos con otra serie de

técnicas cognitivas para controlar los pensamientos que nos C—-
molestan, (discusion cognitiva, detenciéon de pensamiento...) Q “
mejoraremos asi la efectividad y los resultados.

Con todo ello conseguiremos transmitir ese estado de Calma
tranquilidad a nuestro cuerpo y mente para poder estar relaja

sin tension, y lo mejor de todo es que cuanto mas lo practi @
mas rapido y mejor nos dara resultados. CCJ

|
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La Relajacion Progresiva de Jacobson

Esta técnica se basa en el principio fisioldgico de Tension-
distension, en la que cuando tensamos un musculo (unos 5
segundos) y, a continuacion, dejamos de tensarlo (esperamosiunos
10 segundos), éste esta ahora mas relajado que antes de realizar este
ejercicio. Si esto lo aplicamos a un gran namero de muscul@s nos
sentiremos mas relajados y con menos agarrotamientos

Como su nombre indica, la Relajaciéon Progresiva‘de/Jacobson, es
progresiva, por lo que tenemos que ir poco a poco y‘por diferentes
grupos musculares. A continuaciéon pasames afexplicaros paso a
paso como debemos ir realizando los diférentes movimientos y

ejercicios para alcanzar la mayor relajacion,

Paso a paso

Lo primero que debemos hacer es encontrar un lugar tranquilo y
relajado donde podamos realizar la relajacién. Es recomendable
poder tumbarse éémodamente, con una luz suave a ser posible, y
sin ruido ni‘molestias (podemos ponernos musica relajante si lo
preferimes o‘incluso una grabacién con las instrucciones de la
relajaciém). Es recomendable llevar ropa comoda, que nos permita
movernos facilmente y que no nos apriete. Tenemos que ser
conscientes de que es posible que baje un poco nuestra temperatura
corporal, por lo que debemos estar preparados para ello mediante
ropa que abrigue un poco mas o con la habitacién adecuadamente
caldeada.
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Estas son las partes que vamos a ir trabajando y relajando:

C

Piernas: Planta de los pies, pantorrillas, gemelos, cuadriceps, biceps -
femoral, gltateos...

Tronco: Abdominales, baja espalda, parte superior de la espald Q
pectorales, hombros... \ \

Brazos: Manos, pufios, antebrazos, biceps, triceps... . QJ

Cabeza: Cuello, mandibula, ojos, frente, cara...
L\

Yo ¥aVis¥5% s

X

a comenzar, nos tumbamos boca arriba con los ojos cerrados y

mpezaremos centrandonos en nuestra respiracion, y
respiraremos de manera abdominal.

: s brazos a los lados del cuerpo descansando suavemente.
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Una vez tumbados comodamente al principio trataremos sélo de
conseguir una postura comoda y centrarnos en nuestra respiracion.
Inspiramos profundamente hinchando el abdomen, retenemos un
poco el aire, y a continuacién lo soltamos lentamente. Repetimos
esta respiracion unas pocas veces vaciando siempre los pulmones.

a) Vamos a pasar a la Tension- Distension. Empezando‘por 16S
grupos musculares de pies y piernas.

Tenemos que recordar que cuando tensemos un'grupo muscular,
contaremos hasta 5 manteniendo la fuerza y a continuacion nos
relajaremos, completamente relajados. Esperames unos 10
segundos centrandonos en la sensacion ‘de relajacion.

1) Vamos a empezar a tensarlas\plantas de los pies y los
dedos como si quisiéramosfagarrar algo con el pie.
Contamos hasta dunanteniendo la tensiéon, 1234 5...y
relajamos completamefite relajados. Comprobamos que
hemos soltadg@”¢empletamente ambos pies y que estan
relajados. Esperamos unos 10 segundos fijandonos en el
cambio desensacion...

2) Ahora, viamos a tensar los gemelos haciendo fuerza como si
hos'quisiésemos poner de puntillas, apretamos todo lo que
podamos contando hasta 5... y soltamos, completamente
relajado...Disfrutamos de esa sensacion y esperamos unos
segundos.

3) Pasado ese tiempo vamos a tensar la espinilla haciendo que
nuestro empeine y dedos apunten hacia nuestra cabeza.
Tensamos todo lo que podamos haciendo fuerza... 1234
5...y relajamos, completamente relajado. Aprovechamosy
hacemos un pequefio repaso de la parte inferior de las
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piernas para comprobar que estd un poco més relajado que
antes, que no hemos vuelto a tensar alguna parte sin querer,
y nos centramos de nuevo en que nuestra respiracion sea
abdominal.

Cuando estemos preparados, continuamos con la parte
superior de las piernas. Empezaremos con los cuadricéps.
Para ello los tensaremos todo lo que podamos como'si
quisiéramos que nuestra pierna fuese una barra‘de'metal
que no se puede doblar. Tensamos 5 segund 0s.«=y
soltamos, completamente suelto, disfrutames de€sa
sensacion placentera. Nos fijamos que.parece.que nuestro
cuerpo, sobre todo las piernas, nosypesarimucho y nos
costaria levantarlas del suelo siyqtiisiéramos.

Continuando con las pierpas, pasados unos segundos,
vamos a tensar la parte\postetior, para ello, vamos a hacer
mucha fuerza cofe,si quisiéramos clavar los talones contra
el suelo pero sin doblar 1as rodillas. Aguantamos la presiéon
mientras ¢ontamos hasta 5... y relajamos, completamente
relajados.sCentanios lentamente hasta 10,1234567 89
10.

Inspirames profundamente, y a continuacién vamos tensar
la parte interna de las piernas, para ello vamos a apretar
huestras piernas una contra otra sin levantarlas del suelo,
c¢omo si tuviésemos un globo entre los pies y lo quisiésemos
explotar. Mantenemos la fuerza y relajamos,
completamente relajados.

Por dltimo, vamos a tensar los glateos, para ello vamos
tensar ambas nalgas intentando hacer toda la presiéon que
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podamos, contamos hasta 5... y relajamos, completamente
relajados.

Una vez finalizadas las piernas, vamos a aprovechar para
centrarnos en la sensacion que se nos queda. Estaremos mas
relajados que al principio, revisamos que no hayamos tensado
alguna parte sin querer y volvemos a relajarnos complétamente.
Nos centramos en la respiracion...

Podemos imaginarnos en algtin lugar tranquilo qtie nos gtiste, una
playa, un campo, en el monte... un sitio que nes transmita calma y
tranquilidad.

b) Ahora vamos a tensar el,abdomenjpara ello vamos a tensar
todo lo que podamos los'abdominales haciendo fuerza con la
barriga como si nos fuesenia dar un golpe. Apretamos todo lo
que podamos, contamosthasta 5... y relajamos, completamente
relajados.

Tenemos queyrecordar que cuanta mas fuerza hagamos, mas
relajados estdaremos al soltar esa tension.

c) Rasamos ahora a la espalda y los hombros.

1) EFmpezaremos por la parte inferior de la espalda. Vamos a
intentar que nuestro obligo toque el techo mientras que
nuestra parte superior de la espalda, nuestros hombros y
nuestro culo, se clavan en el suelo. Tensamos al maximo
tratando de hacer este movimiento, ... y relajamos,
completamente relajados.
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2) Tras unos segundos, vamos a centrarnos en la parte
superior de la espalda, para ello vamos a respirar
profundamente y cuando estemos preparados, vamos a
tratar de juntar nuestros hombros por detras de la espalda,
notamos como se contraen los musculos de la espalda,
contamos hasta 5... y relajamos, completamente relajados:

3) A continuacién, vamos a tratar de hacer el movimiento,
pero por la parte de delante, es decir, que nuestteshombros
se toquen por delante de nuestro pecho. Mantenemes la
fuerza unos segundos... y soltamos.

Debemos recordar que no tenemos que tenerfprisa ni por empezar
los ejercicios ni por terminarlos, no sedrata de hacerlos perfectos, si
no de ir aprendiendo a relajarnos.

4) Una vez pasado unosisegundosidesde el ejercicio anterior,
vamos a levantar los brazoswy trataremos de tocar el techo,
pero sin levantar niniguha otra parte del cuerpo, hacemos
toda la fuerza que podamos con hombros y pecho en
direccion al techo. . y soltamos, completamente relajados.

Volvemos a bajar 10s brazos a nuestro lado y realizamos algunas
respiracione§ prefundas.

5) Cuando estemos listos, vamos a levantar los brazos pero
esta vez trataremos de estirarlos en direccion a la pared que
tengamos detras de nuestra cabeza, tensamos los hombros
todo lo que podamos en esa direccién, contamos hasta 5...
y relajamos, completamente relajados.

Volvemos a bajar los brazos a nuestro lado y realizamos algunas
respiraciones profundas.

Disfrutamos de esa sensacion de relajaciéon y pesadez que tenemos.
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6)

Ahora vamos tensar los hombros, lo haremos como si
quisiéramos esconder nuestra cabeza entre los hombros,
como una tortuga. Levantamos los hombros todo lo que
podamos... mantenemos... y a continuacion relajamos,
completamente relajados.

Los hombros son una parte que se suelen tensar mucho, por es6

vamos a disfrutar de la sensacion de tenerlos tan relajados,sueltos,

pesados...

d) Damos paso ahora a los brazos.

1)

4)

Vamos a empezar con el antebrazo,\pata‘ello vamos a
apretar el pufio lo més fuerteggue podamos, apretamos
fuerte, y contamos hasta 5«, y\a cohtinuacion, relajamos,
completamente relajades.

Una vez vuelto a la telajacion inicial y pasado un tiempo,
vamos a hacer,el movimiento al revés, es decir, vamos a
intentar abrir la’manos y separar los dedos todo lo que
podamosidurante 5 segundos... tensamos... y destensamos,
completametite relajados.

Aheraspasamos a la parte superior del brazo, para el biceps
lo'que vamos a hacer es al tratar de tocarnos los hombros
sin levantar los codos del suelo ni de nuestro lado,
apretaremos tan fuerte como nos sea posible nuestros
dedos contra los hombros. Apretamos muy fuerte,
contamos hasta 5,12 345... y relajamos, completamente
relajados.

Finalmente, vamos a trabajar los triceps, para ello, con las
palmas de las manos hacia arriba, vamos a hacer fuerza
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como si quisiéramos estirar el brazo lo maximo posible, casi
como si quisiéramos que el codo girase en direcciéon
contraria. Apretamos el triceps todo lo que podamos,
mantenemos 5 segundos... y relajamos, completamente
relajados.

Una vez terminado este ejercicio, vamos a permanecer unos

segundos relajados, disfrutando de la calma que sentimos, de cémo

nos pesan las extremidades, de nuestra respiracion lenta‘'y,

tranquila... Podemos seguir imagindndonos en esessitio.ranquilo

que nos aporta paz y calma...

e) A continuaciéon vamos a centrarnas en nuestro cuello y
barbilla.

D)

Para ello, vamos a tratar dé tocar nuestro pecho con la
barbilla, apretande.el cuello todo lo que podamos, pero
siempre sin hacernos dafios. Tensamos fuertemente...
contamoshasta 3... y relajamos, completamente relajados.
Contamoghasta.d0 centrandonos en la respiracion.

Cuando estémos preparados, vamos a tensar el cuello
hacia atras, como si lo apretasemos contra el suelo,
almohada, respaldo o donde estemos apoyados. Hacemos
fuerza, mantenemos 5 segundos, y soltamos,
completamente relajados.

Pasamos ahora a la mandibula, vamos a empezar abriendo
la boca tanto como podamos, como si estuviésemos
gritando pero sin que salga ningtin sonido. Apretamos
fuerte,... y relajamos, completamente relajados. Tras unos
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segundos relajasndonos, vamos a hacer el movimiento
contrario.

Vamos a apretar las mandibulas como si tratdsemos de
romper algo con los dientes, apretamos todo lo que
podamos sin hacernos dafio... mantenemos la tension unos
segundos... y soltamos, completamente relajados. La
mandibula a veces se nos tensa sin darnos cuenta, gpor‘eso
este ejercicio es muy aconsejable para relajarla.

f) Por altimo, nos centramos en la cara.

1)

Ahora vamos a apretar los parpados, cemo si hubiese
mucha luz y nos molestara, queriendo cerrar los ojos lo
maximo posible. Apretames los parpados, contamos hasta
5... y relajamos, completaniente relajados.

Cuando hayan pasade.iunos segundos y estemos listos,
vamos a tratar.de estirar la frente, abrir los ojos y estirar la
cara todo le qué pedamos, como si pusiésemos una cara de
sorpresa.\. Estiramos... mantenemos 5 segundos... y
relajamos, completamente relajados.

Porultimo, vamos a apretar la cara todo lo que podamos,
mandibula, labios, nariz, ojos, frente... cuanto mas
apretemos mas relajados estaremos luego...Tensamos lo
maximo posible, y contamos lentamente, 12345...y
relajamos, completamente relajados.
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g) Vamos a hacer ahora un repaso de nuestro cuerpo, vamos a
buscar alguna parte que pueda estar un poco tensa, la
localizamos y tratamos de relajarla... Empezamos por los pies,
gemelos, espinillas... comprobamos que nos pesan las piernas,
que las tenemos relajadas... Nos fijamos ahora en los glateos,
el abdomen... nos centramos en nuestra respiracion
abdominal, que sea lenta, profunda y tranquila... Seguimos
subiendo y nos fijamos en el pecho, la espalda, 108 hombros;
todo esta tranquilo y relajado... Llegamos al cuello, la
mandibula y finalmente la cara...

Si lo deseamos, volvemos a imaginarnos.en‘esésitio especial para
nosotros, donde estamos tranquilos, segtiros,relajados...

Permanecemos un tiempo en estafsitiracién, relajados, simplemente
disfrutando de la pesadez de nuéstre-cuerpo, de la completa
relajacion...

h) Finalmente, cuando estemos preparados abriremos los ojos
lentamente, podemos empezar a incorporarnos,
desperezarnos... siempre con suavidad, es normal que al
principio pueda haber incluso cierta sensaciéon de mareo si nos
incorporamos demasiado rapido. Y asi ponemos fin a una
sesion de relajacion.

Coémo hemos dicho, no hay que tener prisa, la sesion tiene que
durar lo que nosotros necesitemos, desde 5 minutos hasta 30, 40,
50... minutos. Depende de la cantidad de ejercicios que hagamos,
del tiempo entre ellos, de los espacios para la imaginaciéon que
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realicemos... No tenemos que preocuparnos, lo bueno de la
relajacion es que se entrena, es decir, cada vez que realicemos una
relajacion, tardaremos un poco menos en alcanzar esa sensacién
satisfactoria y por eso, cuanta mas relajacién hagamos, mas nos
relajaremos.

Una vez practicada esta relajacion completa, si ya lo tenemos
entrenado y controlado, podemos empezar a hacer relajacioenes
breves. Estas relajaciones breves se pueden adaptar para que las
podamos realizar en otros entornos, como por ejemplo en huestro
lugar de trabajo, cuando conducimos, cuando estamos esperando
para entrar a una reunion importante...

Para ello podemos escoger algunos ejercicios que podemos
realizar sin que se note demasiado, per'ejemplo, podemos hacer la
contraccion de las plantas de los pies, los gltteos, el abdomen, la
espalda, los pufios y la mandibula.

Como deciamos cuanto mas enttenamos mas rapido nos relajamos,
llegando incluso a ser capaceside detectar alguna zona que esté
tensa y relajarla automaticamente sin tener que realizar la tension
previamente.

Desde Mariva Psicologos esperamos que os haya sido de utilidad
estas(téchicas, pero recordaros que aumentan su efectividad si las
cgmbintamos con otro tipo de técnicas cognitivas y conductuales
parafavorecer la mejora y reducir la ansiedad y los nervios. Por
ello estamos a vuestra completa disponibilidad y no dudéis en
consultarnos si lo deseais.
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