Relajado, relajado,

Que los/as alumnos/as sean de conscientes de que todo el mundo tiene momentos de
ansiedad.

Que conozcan técnicas para reducirla.

Que las practiquen y sepan utilizarlas en su vida.

Educacion Fisica.

El/la profesor/a explica en clase que todos hemos tenido alguna vez la sensacién de quedarnos
en blanco en un examen.

Con esta actividad queremos que el/la alumno/a se familiarice con las técnicas de relajacién que
se utilizan con alta efectividad para rebajar los niveles de ansiedad. Son ejercicios que el/la
adolescente puede utilizar de forma habitual y que le van a ayudar a afrontar situaciones dificiles
de forma mas adecuada.

La actividad viene recogida en una cinta de casete en la que, de forma dirigida, se dan técnicas
de relajacion.

Es importante crear un clima adecuado de tranquilidad y relajacién antes de comenzar la
actividad, y que los/as alumnos/as puedan colocarse de forma cémoda.

Se pone la cinta y los/as alumnos/as realizan la técnica de relajacion.

Mediante el control de la respiracion, y la relajacién de los musculos, se disminuyen de forma muy
efectiva los niveles de ansiedad que experimentamos ante situaciones que nos producen niveles
altos de ansiedad.
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Casete con instrucciones de relajacién disponible en la Concejalia de Juventud.
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