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Com millorar la gesti6 de les nostres tensions diaries

Tecniques de relaxacio. Eines per tenir cura de nosaltres mateixos

Marta Montaner Ventosa. Infermera de s
Centre de Salut Mental d’Adults (CSMA) de Sants. Sant Pere Claver - Fundac

' ansietat és una resposta fisioldgica del nostre cos davant ur

El nostre organisme busca percebuda com una amenagca fisica o psicologica, que requ

energia vital per poder superar-la satisfactoriament i tornar ¢

habitual del nostre organisme. La vivim cada dia des de que r

gestionar les tensions i els capacitat per adaptar-nos-hi i resoldre-la és el que denominem mecanismes di

Experiéncies que percebem com a molt amenagadores, que no sabem com g

que ens poden desbordar ens causen un grau elevat d’ansietat psiquica que €

en una resposta desadaptativa a la situacid. Els estats d’ansietat perllongats

naturals i1 sovint poden repercutir en la nostra salut, tant mental com fisica, alterant el nc
psicologic i corporal.

eines d’adaptaci6 per

canvis diaris. Els nervis i
els estats d’ansietat son

necessaris, pero també

poden ser perjudicials i La relaxacié és un estat de consciéncia de la calma i d’abséncia de la tensic
desadaptatius. Les porta a un estat de satisfaccio tant fisica com psicologica, on la despesa el
metabolica es redueix considerablement. Es manifesta en els tres nivells de re
I'organisme: fisiologic (baix nivell de tensid6 muscular, freqliiéncia respirato
ajuden a tenir cura de pausada, ritme cardiac lent), conductual (expressions facials relaxades, hi
moviments controlats o involuntaris i reposats) i cognitius (pensaments
benestar, imatges d’escenes o situacions tranquil-les, percepcié de sentiments

técniques de relaxacio ens
nosaltres mateixos.

L’ objectiu de les técniques de relaxacio és proporcionar una habilitat personal per a poder afrontar les situacions estress
vida quotidiana de la forma més eficag i pausada possible.

Alguns dels beneficis personals de la relaxacié sén:

e Restabliment fisic i mental.

e Gestié emocional: capacitat d’exercir un control emocional sobre determinades situacions

e Regulacié de la funcions involuntaries, com la frequéncia cardiaca, la tensio arterial o la freqiéncia respiratoria
e Control del dolor: millora de la gestio dels efectes fisics del dolor com de la carrega emocional i afectiva

e Augment del rendiment fisic

e Augment del rendiment intel-lectual: focalitzant I'atencié es treballa aspectes de la memodria i 'aprenentatge

e Augment de la capacitat d’autodeterminacio i autodomini: potenciar la resolucié de problemes, cercar alternatives i presa
decisions.

e Augment de I'autoconeixement: la consciéncia del propi cos, la vivéncia d’emocions i sensacions intimes i personals, i I'es
calma i tranquil-litat facilita I'autoconeixement i una reflexié més interna de la vida i de nosaltres mateixos.

Quines técniques de relaxacié existeixen?

Hi ha diverses teécniques de relaxacio que es poden utilitzar. Algunes es poden realitzar " ’ ‘
de manera individual i altres s’han de fer amb I'ajuda d’'una altra persona, en grup i/o amb EIS estats d an
aprenentatge professional. Totes requereixen d’entrenament. Quan més practiquis més perllongats 1/0 |

aprendras i en rebras el benefici. .
poden repercutii
nostra salui

Els métodes contemporanis tenen dos grans linies de desenvolupament:

- Métodes de base fisioterapeutica, derivats del metode de Jacobson.
- Métodes de base psicoterapéutica, inspirats en Schultz.
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El métode de relaxacié muscular progressiva (1920) d’Edmund Jacobson se centra en el control dels estats de tensio m
utilitza un cos biologic sistematitzat pedagogic i reeducatiu. Mitjangant exercicis apropiats, pretén reduir la tensid6 mu
induir en el mateix moment el repos cerebral, amb atenuacié correlativa o desaparicié de fenomens desagradables com I’

El neurdleg i psiquiatra berlinés Johannes Heinrich :
desenvolupar I'entrenament autogen, publicat

Combina les bases conceptuals i filosofiques del

treballs sobre I'hipnosi parcial del neurdleg alems
Vogt. La caracteristica principal és que els practi
dominen la técnica poden autoinduir-se [I'estat
aconseguint una sedacid rapida dels malestars fis
primer pla i psiquics en segon pla.

Durant els anys 50, el psicoanalista d’origen espar
de Ajuriaguerra adapta el model de J.H Schultz i cor
model de relaxacid més proper al psicoanalisi i I
lliure. Ajuriaguerra evita la passivitat del relaxat indt
tecnica hipnotica aplicada per Schultz. Ell se cel
dialeg tonic-emocional (relaci® que s’estableix
necessitat psiquica i la resposta corporal), de
resistencies  mitjangant  l'associacié lliure
psicoanalitica), les analitza i interpreta.

El psiquiatre francés Michel Sapir durant els anys 60 desenvolupa la relaxacio
d’'induccions variables. Aquest méetode esta basat en I'entrenament autogen de Schuliz
(part operativa) i en els treballs del psiquiatre i psicoanalista Ajuriaguerra (part més

" *
elaborativa). Es caracteritza per un treball d’elaboracié posterior al procés de relaxacio. La Calma l

- y _ . . ~ tranquil-litat fa
Altres técniques utilitzades actualment i que provenen també d’altres disciplines, cultures i , .
vessants filosofiques serien la sofrologia, técniques de respiracio, meditacio zen, técnica l autoconeixen
de Benson o I'entrenament en atencié plena. d’un matei)c

Buscar I'espai personal de descans mental i 'aprenentatge d’alguna eina que ens ajudi a
fomentar-ho ens pot permetre cuidar millor de la nostra salut.
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