TECNICAS DE RELAJACION
EN EL ESTUDIO

Las técnicas de relajacion en el estudio son un recurso
y apoyo importante para las personas estudiantes
ante situaciones de estrés y ansiedad, con el fin de
disminuir la tensién fisica y mental.

LA RESPIRACION

La respiracién lenta, profunda, pausada y controlada
durante las inspiraciones y expiraciones, es una
técnica facil de ensefar y aplicar en diferentes

contextos.
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VISUALIZACION

La visualizacidn consiste en crear una escena,
imagen o lugar que transmita calma, imaginando
todos los detalles y sensaciones que esa imagen
transmite.
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MEDITACION

La meditacion es un proceso a través
YOGA del cual logramos despejar la mente de
pensamientos y preocupaciones
llegando a una relajacion profunda.

El yoga es una actividad fisica en la que se
acompanan movimientos y posturas con una
respiracion controlada.
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