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Titulo: Relajacién y cuidado de la salud mental
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elajacion y cuidaco e la salud menta o
El aumento del estrés, ansie-  estado de calma que promueve  miento es esencial. En tanto, la  tes grupos musculares, promo-  feriores (pies, piernas y gli- Universidad de \
dad y tensiones cotidianas, han el autoconocimiento, control abdominal, también conocida  viendo la relajacion del cuerpo  teos). Lasdgméncas se- Ll
Impulsado la bisqueda de he-  emocional y descanso eficaz de Para practicar de manera Concepion

rramientas para mejorar la sa-
lud mental con un enfoque cre-
ciente en promover la atencidn
plena en el agui y el ahora, asi
como también en emplear téc-
nicas de relajacidn.

Esta tiltima es definida como
el arte de liberar tensiones
mentalesy fisicas facilitando un

la persona, se posiciona como
un foco primordial para mejo-
rar el bienestar en esta drea en
un mundo cada vez mas cons-
ciente de la salud mental.

La respiracion consciente es
fundamental para alcanzar es-
tados plenos de relajacion y
comprender que su funciona-

como diafragmatica, ocurre
cuando el aire ingresa a los pul-
mones, haciendo que el abdo-
men se expanda.

Una de las técnicas de relaja-
cion que ha demostrado ser
efectiva para reducir el estrés y
la ansiedad es el método de Ja-
cobson, el que esta basado en
tensar y luego relajar diferen-

y la mente.

También resulta beneficioso
combinar respiraciones contro-
ladas con la tension muscular
consciente de al menos 7 se-
gundos de los musculos de la
cara (frente, ojos y mandibula),
luego extremidades superiores
(manos, brazos y pecho), para
continuar con extremidades in-

efectiva, se sugiere utilizar al-
gunas herramientas digitales
disponibles en internet, como
aplicaciones o guias de audio.
Es vital buscar un entorno cé-
maodo, ya sea sentado o acosta-
do, y considerar una miisica
suave y la aromaterapia para
potenciar los efectos relajantes.
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La relajacion emerge como
una piedra angular en el cuida-
do de la salud mental, propor-
cionando un camino accesible y
efectivo para manejar el estrés
y fomentar un bienestar inte-
gral en la sociedad actual.
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