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Ansiedad: Reaccion de tipo emocional que se genera ante
expectativas creadas por la presencia de un

objeto/situacion

Estreés: La somatizacion de la ansiedad
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Recursos de las personas

Recurso
Capacidad para afrontar situaciones dificiles
(herramientas que tiene la persona)

Demanda
Cantidad de nuestros recursos que el
estresor requiere
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Segun el Ministerio de Sanidad de Espaia:

Peligra la salud mental del: 21,3% de l|a poblacion espafiola
mayor de 16 aios
22,1% de la poblacion espaiiola
entre 4 y 15 ainos
Hombres: 15,6%
Mujeres: 26,8%
16% de la poblacion tomo algun tipo de psicofarmaco

60 millones de envases vendidos de psicofarmaco EN UN ANO
60 x 30 x 0,000002= 3.600 Km (Distancia Madird-Moscu...3.440 Km)




CONDUCIR CON ESTRES Y CONDUCCION SUBCONSCIENTE
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CONDUCIR CON CANSANCIO Y CONDUCCION SUBCONSCIENTE
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Técnicas de control del estrés

« Técnicas de relajacion Jacobson para jovenes y adultos
« Respiraciones abdominales y pectorales

« Parada de pensamientos negativos
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TECNICAS DE RELAJACION JACOBSON 1 de 5

1 Frente 9

2 Cejas 10
3 Ojos 11
4 Mariz 12
5 Labios 13
[ Lengna 14
7 Cuello 15
8 Espalda 16
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Frente: Arrugaremos la frente subiendo las cejas v, una vez
conseguida la postura que marca el dibujo, empezaremos a
contar despacio hasta 8. Llegados a este punto, comenzamos a
relajar poco a poco la frente hasta nuevamente llevarla a su
posicién normal, todo ello contando del 8 al 1. Tenemos que
imaginarnos que nuestros musculos son como un acordedn que
se contrae al maximo y luego se relaja hasta volver a recuperar
su posicidn original.
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P, . ~ tral ¥ una vez conseguida la postura que marca el dibujo, em-
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gado a este punto comenzaremos a relajar poco a poco las cejas
hasta llevarlas nuevamente a su posicidn natural, mientras con-
tamos del & al 1.
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Ojos: Cerramos fuerte los ojos haciendo presién con los
parpados y una vez conseguida la postura que marca el dibujo,
contamos hasta 8. Llegados a este punto empezaremos a relajar
poco a poco los ojos, contando del 8 al 1 hasta conseguir nor-

malizar la postura.
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Nariz: Subimos la nariz lo mds fuerte que podamos y la
contraemos contando hasta 8. La relajamos lentamente mien-

tras contamos del 8 al 1.
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Pecho: Contraeremos los musculo pectorales (como si nos
fuésemos a proteger de un pufietazo), v una vez conseguida la
postura que marca el dibujo, empezaremos a conrar despacio
hasta 8; una vez llegados a este punto relajaremos poco a poco
el pecho hasta nuevamente conseguir la posicién inicial al con-
tar del 8 al 1.
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Estomago: Haremos presion en el estémago (como si nos
tuésemos a proteger de un pufietazo). Una vez conseguida
la postura que marca el dibujo, empezaremos a contar des-
pacio hasta 8. Seguidamente relajaremos la zona contando
del 8 al 1.
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RESPIRACIONES ABDOMINALES Y PECTORALES
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PARADA DE PENSAMIENTO

« PASOS A REALIZAR:

RELAJACION DE LOS MUSCULOS A VOLUNTAD

RESPIRACION ABDOMINAL

LLAMADA DE ATENCION AL S.N.A.

REPETICION DE LISTA DE 25 CUALIDADES DE UN
CUADRO O FOTOGRAFIA
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