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El CONCEPTO DE SALUD
SALUD EMOCIONAL: DESARROLLO ENMOCIGNAL @
INTELIGENCIA EMOCIONAL O

EL LIDERAZGO EMOCIONAL DELOS/AS
TECNICOS/AS DEPORTIVOS. ESTRATEGIAS

TECNICA ENFOCADA A LA GESTIONDE"
PENSAMIENTOS Y EMOCIONES: RELAJACGION
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O Aprendera ser feliz

Vi Ensenareranuesies nines/as @

O
‘EdUcar neres dar carrera para

VIVIF, sine templar el alma para
las dificultades de la vida™.

Pitagoras
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¢, QUE ODJENVOS tENEIS? O
¢, QUE necesidades teneis?
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EL CONCEPTO DE SALUD

¢ Que entendels por salud? @

O
Determinantes gue infityenrenia saiid

Factores de riego direcies paralarsalie
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La ENFLS46
define a la salud como el “estadolde completo @

bienestar fisico, mental y secial”.
O

En otras palabras, la salud puederseraelifidarcene
“el nivel de eficacia funcional y metabelica dertn
organismo a nivel micre (celular) y macre (Secial)=
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Las controversias respecto) a esta delinicion pParasy
rechazo.

Utopica porgue no existe un estadoercompleie de
salud.

Estatica por gue no considera guela saltid sea
algo dinamico y cambiante.

Subjetiva porque la idea de: hIenesialr ormealesial
depende del propio individue:y de:su pEercepeionk
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“el logro del maximo nivel de bienestafiisIce; mental @
y social y de |a capacidad de funcienamieniergue S

permiten los factores seciales y ambientaies Entles
gue viven inmersos el individue yla coleclividad™:
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ASpecios a tener en cluenie

La salud es un proceso dinamice que canmiia

continuamente. @

O

No se puede definir un [Imite exacio entrersaltd
enfermedad, ya gue ambos sen Ermines relauves:y.
dependientes de un gran nUMEre; de vamialles:

En el concepto de saluadl se delken Incolpolal al
MENOS tres aspectos:

Uno objetivo (capacidad de realizar una filncion)

Otro subjetivo (en términes de bienestar)

Y otro ecologico (comprendide ceme adapiacion bielegica,
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-actores que determinaniarsalie

Mortalidad Gasto @

Sistema de 11 % 90.6 % O

asistencia sanitaria

Medio ambiente 19 % 1.5 %
Estilo de vida 43 % 1.2 %
Biologia humana 27 % 6.9 %

"Distribucion de la mortalidad segun; sus causas
y la proporcion de gastos federalesiasignadoes: al SECioFsaniiaioe

alalla allaValalla DA
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En los paises desarrollados |as enieimedades no
dependen tanto de la pebreza 6rdelf supeesaiolle
y Si de factores como) elfestile devida el
comportamiento individual.

Hoy en dia, estas enfermedades, sonila pinieE
causa de incapacidad, enfermecac muerieen
todo el mundo.
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0S determinantes de saludi se concretan entiia SEMNE
de factores de riesgo directos para la sallaN(@IVIS)E

Consumo de alcohol: figura entre:los 10rpRmeies @
riesgos para la salud. En algunes;paises en O
desarrollo, el alcohoel es el prmer rnesgersanitaiio;y

en los paises industrializados ecupa eltercerivgar

Consumo de tabaco: es la primera causa preveninie
de muerte en el mundo. De hecho; ya es el
responsable de 1 de cada 10ImUEreS e PESORES
adultas.
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Daniel Goleman en su liiernteligencia
Emocional “El alcehol y lasidregas @
funcionan como: Una ESpeciede O
medicacion gue ayuda a mitigafia

ansiedad, el enojo V |a depresion; 2l

calmar guimicamente estas [EaCCIONES
emocionales”
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LA INACTIVIDAD FISICA: es unoe delos de mayor
riesgo para la salud.

El estilo de vida sedentariores deles pHRCIRaIES
factores contribuyentes a las eniermedades o @
transmisibles.

Algunas de |las caracteristicas;splere: 2 O
Inactividad fisica en la mayor pare delos PaISES
occidentales refieren que:

La mayoria de la poblacioniderieeasias
edades tiene una vida inactyva:

La actividad! fisica disminuye con la edad:

Las mujeres tienden a ser mas Inactivas gue
los hombres.

Las poblaciones de escases ingieses son




Tabla 2. Efectos beneficiosos del ejercicio sobre la salud.

Disminucién de los riesgos de infarto

Aumento del bombeo sanguineo al corazon y disminucién del ritmo cardiaco
Disminucién de la presion arterial

Disminucién de los niveles de lactato en sangre
Incremento de la capacidad pulmonar

Mejora de la oxigenacion muscular periferica
Mejora de los problemas de obesidad

Mejora del tono muscular

Mejora de |a libido y de la satisfaccion sexual
Mejoria en el suefio

Aumento del nivel de opiaceos

Facilita estados de humor agradables

Aumenta la autoestima
Facilita el desarrollo de interaccion social




Tabla 3. Beneficios Psicoldgicos del ejercicio (Taylor, Sallis y Needle, 1989).

Bienestar

AUMENTA DISMINUYE
Resultados academicos Absentismo |aboral
Rendimiento laboral Abuso de alcohol
Asertividad Colera

Confianza Ansiedad
Estabilidad emocional Confusion
Independencia Depresion
Funcionamiento intelectual Dismenorrea

Locus de control interno Dolor de cabeza
Memoria Fobias

Percepcion Respuestas de estres
Popularidad Tensién

Autocontrol Conductas Tipo A
Satisfaccion sexual Errores en el trabajo
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Existe un clara relacion;entre actividadNisICas
deportiva, calidad! de vida y:saltld {iSIcany,
emocional), siempre gue cumplaruRe Serede
condiciones:
Se realice como actividad de ecie Y tienmpoioe
Que mejore y mantenga la saltud (‘condicion
fisica)*
Que los beneficios sean mayoeres gue |es Cesies

(economicas, otras actividades, 1elaciones
Interpersonales)

Que se experimente emocioNES pPlacenteras enfsu
practica

% Slempre gue la act|V|dad [1SICOICEPOITIVASE
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SE SIENTA BIENIHACIENDO
ACTIVIDAD FISICA, ESTAIS
MEJORANDO SU SALUD Y PO
TANTO PROMOVIENDGO CALIDAIDNDE
\/ | BJAN

SI CONSEGUES QUE UNA PERSONA @
O
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¢, QUE tenels gue Nacer pare @

Incrementar |las emociones placeRieras
cuando se realiza actvidad iIsSIco

deportiva?z

O
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Salud emocionail
desarrollo/educacion emocienal

Por qué hay gue educar Emociones? @

. n D)
Nuestra vida es mucho mas;rica en

emociones de lo que selemes pPeEnSsal:

Ejemplos: |a posibilidad de'ganar e/ perderiin
partido puede gue nes; provegue: e mezele
de miedo, frustracion o ralbia de nmas e
menos intensidad.

A pesar de no ser totalmente CONSCIENLES;
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j2 TRES NIVELES QUE INTERACCIONAN Y SE INFLUENCIA MUTUAMENTE
jfgarzon; 16/11/2011
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Nuestra felicidad depende de ellas.

Movilizan nuestra energia fisica V. psiguicas:

Podemos reprimirlas o negarias pere neias podemos@
evitar y se terminaran maniiestande: O

Lo que sentimoes es distinto de e gue NeCenmes:

Las emociones condicionan; AUESHGS PERSEIMIERNIGS Y
viceversa.

Si no tomamoes concliencia de: ellasineas PeUEnes
PEREER
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¢, QUé tenemos gue sakerdelas

EMOCIONES?
Todas las emociones son, en esencia, IMpUISes @
gue nos llevan a actuar, programas;de reaccion)
automatica con los que nos ha dotador 2 evellcion ©

para actuar.

Las emociones funcionan comeo; un radarguesse
activa cuando detectamos algln: camoio
significativo para nosotros eninuestiorentoerno;

: : P
Constituyen un recurso adaptative
producto de nuestra evelucion cemo . \

especie, al evaluar e informar sebre .
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Tipos de emoeCcIGNES

1arias/basicas
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Las emociones basicas (primarias) senaguellas
genéticamente programadas:

Alegria, tristeza, ira, miedo, asco:V. SOIPIESA. @
O

Se caracterizan por:
» expresion facial universal
» forma de respuesta estereotipadas
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VIOCION Causas Funcion
Frustracion élgto_defensa, |
A Perjuicio : |m|nardo fstacu O?,O
Ofensa UERLES de liustracion
(detensa ylucha)
Elaberaria perdida
ISTEZA | Pérdida Reduelr actmdac/ly
CONSEnNaenengial
(reflexion)y/ reintegracion)
Percepcion Pdrote_;:_uon
EDO de ldentificar amenaza,

peligro

prepararia me|erespuesia

.7
(2] (2] 4 n £ oo




OCION Ccausas Funcion
Percepcion _
i REPEIEr SUStaNCIES
o0 . i
sustancias floglvels
. (retiraday evitacion)
nocivas
. Vioviliza energia
enzicic entusiasme i
- GRIA personal |
= N Aumenta los ProcESeS
Consetiteiay COONItIVES Ig aUteESHImEa
de un deseo .g / _
(disfiiute’y acercamienio)
Aparicion de Explqr:acmn, f_ocahza 2l
algo atencion, metvea el
RPRESA |. aprendizaieVviabisateda
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Secundarias'Sociales

L —
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Las emociones secundarnas se dervan delas
primarias y son frute:
 desarrollo cognitive
e |a conciencia de |la identidad persenai
» proceso de soclalizacion delas nenmeas
culturales y sociales

Aparecen entre los 2 1/2'y 10S 3anes.

También se denominan morales, seclalesio
autoconscientes: verglienza, culpa, envidia; eraulle;

Implican la internalizacion: de |as noeimasiseeialeshAlz
evaluacion de nuestro comperamiEnio Cen FESPECIO
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EMOCION Causas Funcion
Consciencia de ser | PIOIECCIONIAEING
ERGUENZA Obsel’vado, NVianteneria
InNseguridad intimidad
HYLOnUCinIBe Daltigar altERties
ULPA de haber hecho J Ny
dereparacion
algo mal
Evaluacion AUmentordera
RGULLO positiva de uno AltOESTIIME!
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INTELINGENCIA ENVO@E]@INA]E

El término se refiere a la capacidad humanade @
sentir, entender, controlar V: modiiicar estates
emocionales en unoe misme V. en los demas;

Las competencias Socieemecionales; muchas
Veces, marcan nuestras vidas,dermaneraimucho
mas relevante gue el expedienieracademico:
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—| desarrollo emocional es un Precese deaprendizale
2N el que vamos construyendo: nuestra vision del
nundo, de nosotres MISMeS Y. de COMe NeS
manejarnos en él.

Cada experiencia iImportante gqueVvivimoes iene
asociada un tono emocional placeniere; @
Jesagradable. Estos significades;emecienales gue
atribuimos a las experiencias pueden ermina
convirtiendose en un rasge de una ioimea calidClerisiice
Je respuesta; un rasgo de persenaliczad:



Cd

Desarrollo emocional deficiente

Manifiestan mayor numero Tienen un pobre contro)

de emociones negativas: emocional:liantos; aenaios
tristeza, enfado, miedo y les de Ira o tristeza de iorma.
cuesta mas tiempo exagerada guene Saven como
recuperarse. comunicarde oiiaimeaneres @)
Les cuesta aceptar gue no MUESIranireacCiones

se puedan cumplir sus agresivas inmediatas

deseos. acomjanadasteertng

[espuesta EmoeIenalNtensan,

) excesiva Impulsividaa:
Los ninos/as con alta

emocionalidad, bajos en el . . . .
control y manejo de las Atribuyen INntenciones hostiles
emociones, presentan um en los demas:

pobre funcionamiento social,

reacciones inapropiadas y Cuande se sienten frustrados
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Desarrollo emocionalfadecuaco

Experimenten mayor numere
de emociones positivas.

Ante las emociones
negativas la recuperacion
sea mas rapida.

Adopten una actitud positiva
ante la vida.

Sean mas optimistas.

Tengan una auteestima
realista y solida.

Sepan expresar sus
sentimientos.

Muestren resistencia ala
frustracion,

SUS relaciones; contios
demas sean anmnenieosas.

Presenten| escasos
proklenmas;dercondicia
(fracasoe escolan inicdez,
ansiedad:..)

llengan capacidad e
cooperacion v hahilidades
de reselucion de coniiiclos
INtEnRPErsenales:




Cd

¢, CUALES SON LLAS HABILIDADES
PRACTICAS DE LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL? @

Las habilidades practicas guerse desprenuei®
de la Inteligencia Emocionalfserpueden
clasificar en dos areas:

1) HABILIDADES INTRAPERSGONAL (Iniemas;,
de autoconecimiento del prepIerSu|elo)

2) HABILIDADES INTERPERSONAL
(externas, de relacion coni e1res, SU|EIeS)
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Habilidades Intrapersenales

La autoconciencia (capacidad de sakergue estia
pasando en NUestro CUEerpo: Yy gueé esiamos
sintiendo)

El control emocional (regular |z maniiesiacion de
una emocion y modificar tn estade animicon/ st
exteriorizacion).

La capacidad de motivarse V difngifnuesinel
conducta.
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Autocontroely attereguiacion

Es la capacidad de moedularies esiades

afectivos.. @

El manejo de |a activacion fisielegicara O
traves de tecnicas de respiracionty

relajacion para devolver elfeguiippe e

NUEStro sistema Nenviese: autenemo:
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El control de nuestres pensamienies;
aprendiendo a modificar estilos de

pensamiento distorsienados,
autoverbalizaciones o paiadaice @
pensamiento. O

Control consciente de |a conducizspPoer
medio de técnicas de auiereilerzo, cConiio)
de estimulos y adguisicion de RUeVas
destrezas de afrontamiento: (planiiicacion,
distanciamiento,...) MOTIMACION

-\ N
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Habilidades Interpersenaies

Aquellas habilidades necesarias ala hera de
relacionamos con el grupo secial. @

Ser aceptado por los demas Yy pertenecer a tin eipo O
suponen un papel primordiallen U desanolloe

psicoldgico optimo, dada la necesidad humana de
afiliacion.

Es uno de los grandes retos de |la maduraecion
socioemocional de la infancia Va2 adelescencia; el/la
tecnico/a deportivo debe ser un elemento

potenciador de este ambito. *
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Potenciar-facilitar:

Habilidades de comunicacion veral y neversal: bna @
buena comunicacion comienza con la capacidad
para atender a los demas. O

Asertividad, como la habilidad para EXpresaiios
propios derechos Sentimientos Yy GpINIGRES SIn
manipular a les demas V. Sin dejarse: manipuiaig

Defender y expresar los propies derechos; GpIniGRES
y sentimientos. (hablar desde el ye)
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Expresar aceptacion y utilizar el papel dela simpane:
Las personas que mas animan, elogian, aiendernn;
aceptan, suelen ser los gue mas elogies; ateRcionty.
aceptacion reciben. @

Repartir el protagonismoy la atencion: Unerdelos O
refuerzos mas valorados en las; sitlaciones,; soeciales
es la atencion de los demas.

La Empatia, habilidadl para ponermos enligairdel
otro y sentir con €l, es el pilar de la conductarsecial
exitosa.

Es una competencia Inversamente: propoercionaliaia
conducta agresiva. Las persenasimeas;empatcas
tienen mas facilidad para lesolver |os Conilicies:
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Autoestima Y AULGETICECIE

Autoconcepto: Imagen V. ConecimIenie qUEEREMBS
de nosotros miSmMoS Come Seres URICeSs Y dlierentes:

Autoestima: valoracion que hacemos e nUuesias
cualidades (autoconcepio).

Autoeficacia: sensacion de conirel selre las
capacidades, oportunidades)y medios gue
disponemos.

Las creencias gue tiene una persena sehie sus
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Autorrefuerzo PErCEPCIon PoeSIVe
deminmiISe @

O

Mayoer rendimiente
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PElCEpCIon

Autocritica REQAUVE
gde mimisme

Baja moeuvacion
V1920
rendimiento

-alta de confianze




COON _ |
Capacidades socioemaocionales

Toma de
conciencia
emocional




Sentirse competente

Sentirse Sentirse
Vinculado

altonemo

Sentise seguro Sentirse valorado
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El liderazgo emocionalfdelos/s
Tecnicos/as Deporiinves

El liderazgo emocional se ejerce dedicanderaienecion
a los sentimientes y al proceser de’ aprenadizaje
(motivar, Inspirar, referzar Yy dar sentideraias
necesidades de los nines).

Dedicar tiempo de los entrenamientos;para gueENoS
ninos/as experimenten la temal de cencIeRcia; e
regulacion y la comprension de sus EmMGEIGHES:

Ser conscientes de tu procesoes de desarmolior
personal, de manera que: triabajesial miSmortiempo
que los miembros de tu grupoe las capacidades
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Estrategias para ellideazee
Carino explicito @

El amor es aguella emocion| capaz de crearuin Cicie
continuo de todos les Impulses generaeos pPerias O
emociones de la alegria, ellinteres yila saisiaceion,

es decir jugar, explerar e integrar.

Atencion positiva. Dejar de fURcIenar cone
arbitros sacando tarjetas. VERVIODELE@®S

DE C. OPER.

Potenciar el valor posiiive de oS erferesh/ el
esfuerzo mas que el resultado: (Come es
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Modalidades del Condicionamiento
Operante

a) Reforzamiento:

* Reforzamiento positivo: Proceso por el cual
una conducta aumenta la probabilidad de su
ocurrencia debido a que ella va seguida por la
aparicion de alguna consecuencia agradable.

Ejemplo: Gabriela recibe dulces de parte de |la
profesora por tener buenas calificaciones en



¢

* Reforzamiento negativo: Proceso por el cual
la posibilidad de ocurrencia de una conducta
aumenta debido a que ella va seguido de la
desaparicion de un estimulo desagradable.

Ejemplo: Cuando Gabriela estudia, su madre
ya no le hace limpiar su cuarto.
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* Castigo negativo: Proceso por el cual una
conducta disminuye la posibilidad de su
ocurrencia debido a que ella va seguida de la
desaparicion de una consecuencia agradable.

Ejemplo: Mario ya no regresa tarde a su casa
despues del colegio, porque si lo hace su
mama no le deja ver television.
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b) Castigo:
* Castigo positivo: Proceso por el cual la
posibilidad de ocurrencia de una conducta

disminuye debido a que ella va seguida de una
consecuencia desagradable.

Ejemplo: Mario ya no regresa tarde a su casa
despues del colegio, porque si lo hace su
mama le grita.
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Estrategias pala elfliderazge

Ensefar a autoevaluarse sin [Uzgarse: en lEfrmines de @
bien o mal (tomar conciencia)

O

Autoreforzarse positivamente a si mismes perias
cosas positivas gue se van alcanzande: clando
creemos gue podemos-pedemos?

Ensenar optimismo a traves de |a atencion selecuivel
hacia los aspectos positives V. a traves, del elegier [ESs
uno de los mas podereses Mmedios para CeNnSOIICEIRY
cambiar conductas.
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Promocion del aprendizaje de liabilidades

Sera necesario que el/la tecnice/a depoliiveriagaide
modelo competente para demostraif comoerhay gue @
desempenar la habilidad, especialimenie claneeNes
miembros del grupo se blegueen 6/ neSEPaN COmo O
seguir. LIDER EMOCIONAL DEL GRUP®

En lo referente al desarrolleremocienaly/la
promocion de salud un aspecio prmordialfes
desempenar un papel de medelo dersalic:
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\NEXO

Principio de la motivacion permanente.

O

Principio fundamental gue determina que se o

aprende antes y mejor aguello que nos gusta.

Debemos ensenar a través de mantener la
motivacion como prerrequisito para garantizar el
proceso de ensenanza-aprendizaje.

El proceso para buscar la motivacion, pasa por la

conceptualizacion como y el valor que tiene
n como actividad aratificante intrinsecamente




@ * Caracter ludice:
Clasificacion de'las actividades

Juego: °
@

O
larea:; “Actividad dirigida ceomprencdida enrun pregaime

Je objetivos extrinsecamenie a la actividad; conrune
yrado de intervencion vanable v una relacion
nversamente proporcional entre: lilvead VARien/encion
axterna. Su tiempo de actuacion esta limitade: SUNiayo;
jrado de intervencion loraproxima alicaracierdel
2jercicio.”

—jercicio: “Actividad programadas, permeneizadany
Sistematizada, orienta 10S ebjetives CeNEHEIeS Y Contun
Jrado maximo de intervencion exterma enrcuantore
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TECNICAS ENFOCADAS A LA
GESTION DE PENSAMIENT@S YA ()
EMOCIONES o

Cuestionar pensamientos IiracIonales
Autoinstrucciones

Parada de pensamiento

Relajacion
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Relajacion
Es probablemente una de las techicas mas elieclivas

para calmar la ansiedad y ejercer aulecCoRelisere
las reacciones emocionales negatvas;

Relajacion Progresiva de Jacolhson. EIFehjEiVeres
aprender a diferenciar entre tension V. dISIERSIOn:
relajacion, atendiendo a cencenirarse: enlesieal
diferencia, combinandela con una respiEecion
completa.
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jl Otro tipo de técnicas que se combinan con las técnicas psicoldgicas anteriormente descritas
jfgarzon; 15/11/2011
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Importante rodearse de |as condiciones adecladas
como buscar un lugar tranguile;y comoeeo;
acompanarlo de musica.......

“La técnica gue vais a aprender se basa enrel
método de |la relajacion progresiva derJacoelnsen.

Esta tecnica consiste en; I tensando giupes;de
musculos durante cince Segundos Y. relajanos a
continuacion durante Unes diez Segundes; ia
acompanaremaeos con respiraciones mas pProftneas::
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1. Frente y cuero cabelludo. Para tensalr estes;musculos hay;
gue elevar las cejas y arrugar la frente ceme; sl Se esitVviera
muy sorprendido por alge. Las cejas tienen querievaniaisenoeo
lo que se pueda y mantener la sensacion|de tension duranie
unos segundos. A continuacion se Bajan las,Cejas Vi se: presta! @
atencion a la diferencia entre una V. otlia Sensacion. Los 6jes

deben estar quietos y mirando) directamente: haciar delante:

O

2. Ojos y entrecejo. La contracceion de estos musculosise
consigue frunciendo el ceno tedo lo fuerte: gue Se puedary al
mismo tiempo cerrando les 0jos con fuerza. Se manuene
durante unos segundos Yy se dejan caer las cejeas,
concentrandose Unicamente enlla sensacion de ielax derestal
parte de la cara.

3. Mandibula. Apretando fuertemente: lesidienies duraniertines
segundos se tensa la mandibula. Seguidamente; Se'sepalian
ligeramente los dientes para eliminarla tension y se difigea
atencion a la sensacion de relajacion.
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4. Labios. Los musculos de los labios se puedenicontiael
mediante una sonrisa forzada. La tension se mantienenpor inos
momentos y se aflojan los |1abies a continuacion:

5. Cuello. La contraccion del cuelle se consigue colecandorla
punta de la lengua sobre el paladary: presicnanceiiaciaraiiioz
fuertemente durante unos segundes. Para relajarel cuelle gy O
gue dejar que la lengua se hunda en el ionde dela heca:

6. Nuca. Los musculos de la nuca seitensaniechnancolarcalezea
hacia atras. Esta sensacion se dene experimentar portnes
Instantes y volver despues a la posicion erginalidearcaneza:

7. Hombros. Este grupo de musculesse contraen ERcCegIENde
los hombros y elevandolos hacia la nuca; tode e que serpuedas
La posicion debe mantenerse durante UNes;SeguRdes SINIENEo
Ialte_n3|on A continuacion se dejan caer'los hemires V. se
relajan.
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8. Punos. Los punos se tensan cerrandolosicon flieza ComoIs|
se quisiera exprimir un limon. Durante UNOSISEJUNEOS Ay gUe
mantener la tension, aflojando despues por completolospUnGs
para notar la diferencia entre tension V/ relajacion.

9. Brazos. Este grupo de muscules se: tensal estiiandoerles
brazos hacia delante como sii Se guisiera tecariia pared de
enfrente con la punta de los dedos de!lasimanes. Esia pesICion
se mantiene durante Unos segundes;y despues se Palanlos
brazos para dejarles relajados junte: all CUErpo:

10. Espalda. La tension de |la espalda y deila columnaivertiehsal
se alcanza elevando los brazos a la aliulia de’os hemisesicon
los codos dobladoes y echandorles) brazes haciar aireas:

11. Pecho. Respirando profundamente y manienieneorelfaiie en
los pulmones por unes segundes Se consigue tensalitios
musculos del pecho. Seguidamente se exhala elfaire yise
presta atencion a la sensacion de relajacion: El'eJercicierse
repite una seadunda vez para pasar despues a una respiracion




Cd

12. Estomago. Esta zona se contrae apretando el'esiomage
como si se fuera a recibir un; punetazo. La tension sermantiene
POr unos momentos y se relaja a continuacion allejanderel
estomago.

13. Piernas. Las piernas tienen gue extenderse:con los 6edes
hacia abajo para tensar este grupe de muscules.

14. Todo el cuerpo. Durante unes MiNULES;|a atencion deke
dirigirse al estado de relajacion que se ha censeguides El
cuerpo se siente mas y mas pesado y:la relajacionies cadaver
mayor. En estos momentos |es 0jos deken permanecer
cerrados al tiempo que se Intenta aseclar ellesiacerde
relajacion con una imagen mental agradable. Ianscuiidertines
minutos se abren los 0jos Y Se recuperala mevilidad del CUuerpe
lentamente.
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Reflexion final

Ensenar a las personas a gestionaity

optimizar la expresion de EmoecIGRES ESIUN
elemento esencial para generarun estadoerde @
bienestar personal. EELICIDAD

Dificilmente se puede ensenara Un grpoerde
personas si detras no; hay unitrawalerpersenal
enfocado a tu prepie desaliielierperseReal:

El JUEGO como elemento: para predueEir
satisfaccion.
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GRACIAS



