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para Padres

Resumen

Los padres practicardn la relajacion muscular
progresiva, una técnica de control del estrés
facil de realizar en cualquier momento y lugar.

-
Resultados de participation Materiales Necesarios

de padres y familias de

Head Start: Un ambiente tranquilo
#1 Bienestar familiar
#2 Relaciones positivas entre
padres e hijos
#4 Las familias como aprendices
#6 Conexiones de la familia con
sus pares y la comunidad

Antes de empezar




Discusion antes de la actividad: El estrés puede
mantenernos alerta, motivados y preparados
para evitar el peligro. El estrés se vuelve negativo
cuando una persona se enfrenta a retos

Discusidon despues
de la actividad:

continuos sin alivio ni relajacion entre los factores Pregunta: ;Como te sientes?
estresantes. Como resultado, la persona se ¢Que observaciones fienes
sobrecarga y aumenta la tensién relacionada sobre como se sienfen tus

musculos y tu cuerpo antes,
durante y después de tensar
y relajar cada parte? 3Crees
gue esto es algo que puedes
intentar por tu cuenta
cuando sientas estrés?

con el estrés.

Una técnica facil de utilizar que puedes probar
cuando tengas estrés se llama relajacion
muscular progresiva. La tension muscular es uno
de los signos fisicos mas comunes del estrés.
Hacer este ejercicio con regularidad le ayudard
a reducir sus niveles generales de tension y estrés,
y arelajarse cuando se sienta ansioso. También
puede ayudar a reducir problemas fisicos como
dolores de estdbmago y de cabeza, asicomo a
mejorar su calidad de sueno.

Instrucciones para la actividad

1. Para empezar, pida alos padres que se sienten coOmodamente, cierren los ojos y
dejen que todos sus muUsculos se relajen por completo.

2. Dialos padres que respiren lenta y profundamente mientras aprietan todos los
musculos de las piernas y los pies. Apriételos lo mds fuerte posible sin causar dolor y
manténgalo asi durante 5 segundos. Haz que la tensidon muscular sea intencional,
pero suave. Si alguien tiene problemas de firones musculares, fracturas dseas o
cualquier otro problema médico que dificulte la actividad fisica, pidale que consulte
a un médico antes de probar esta actividad.

3. A continuacion, diga a los padres que espiren mientras relajan rdpidamente los
musculos tensos de las piernas y los pies, dejando que toda la tension fluya fuera de
los musculos tensos. Los musculos se aflojardn y se volverdn fldcidos a medida que la
tension vaya saliendo.

4. Haz que los padres se concentren y noten la diferencia entre la tensién y la relajacion.
Esta es la parte mds importante de todo el ejercicio.

5. Repita los pasos 2-4 fres veces mds, centrdndose en una parte diferente del cuerpo
cada vez.
e Ronda 2: Estbmago y pecho
* Ronda 3: Brazos, hombros y cuello
* Ronda 4: Cara
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