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CURSOS A DISTANCIA 2007

FORMADOR EN TECNICAS DE RELAJACION

TEMA 1. Concepto de relajacion, y la respiracién.

1. Definicion.

2. Falsas creencias en torno al estado de relajacion.

3. Elestrés. Dimensiones cognitiva, fisioldgica y conductual.
4. Tipologias y funcionalidad en respiracién.

5. Respiracién diafragmatica.

TEMA 2. Técnicas en relajacion.

1. Relajacién muscular progresiva de Jacobson.
2. Entrenamiento autégeno de Schultz
= Nivel I (poner la atencién en signos de pesadez y calor en el cuerpo)
= Nivel II (poner la atencién en procesos internos, érganos y centros

nerviosos)

TEMA 3. Entrenamiento en autoinstrucciones

1. Autocontrol de pensamientos negativos
2. Autoinstrucciones en el afrontamiento contra el estrés.

TEMA 4. Visualizacion:

1. Focalizacion Somatica.
2. Practicas en visualizacién: cromatica...

TEMA 5. Introduccidén a la musicoterapia.

TEMA 6. Introduccion a la meditacion:

1. Funcionalidad y encuadre.
2. Tiposy variaciones

ANEXO

Ejercicios practicos para pacientes o usuarios.
Cuestionarios de evaluacién
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