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GESTAO DE STRESS

RELXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO DE JACOBSON

A técnica do relaxamento musuclar progressivo de Jacobson ensina a contrair e relaxar os
varios grupos musculares do corpo. Esta implica a concentragdo nas sensagdes que
acompanham a contragdo e o relaxamento e incentiva & diferenciagdo dos dois estados, de
acordo com uma sequéncia especifica. Deste modo, potencia a diminui¢cdo progressiva da
tensdo de todos os grupos musculares, o relaxamento e a redugdo do impacto fisico do
stress.

A técnica de relaxamento muscular progressivo de Jacobson oferece beneficios como o
alivio de dores, diminuicéo de ansiedade, panico e sentimentos negativos. Esta técnica
é benéfica na situagdo de isolamento, uma vez que permite gerir momentos de maior stress e
tensdo. Nesta técnica de relaxamento verifica-se o contragéo de vérios grupos
musculares e posterior relaxamento. Preste atencdo as sensag¢des que acompanham os
momentos de contragdo e relaxamento e sentir as diferengas entre ambas.

Deve seguir as seguintes regras bdsicas:

- Tirar o calgado, tirar éculos e desligar telemdveis

- Evite praticar apds as refei¢cdes e vestir roupas apertadas

- Procure praticar durante 15 a 20 minutos por dia

- Assuma uma posi¢do confortavel: deitada, semideitada ou sentada
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Aproveite para afastar as preocupagdes
e aproveitar o momento para cuidar de
si, deixe-se ir, aproveite o relaxamento
sem avaliar o seu desempenho.

Iniciativa conjunta:

P.PORTO

SAO JOAO | Tarapia Ocupacional.

ESCOLA
SUPERIOR
DE sAUDE

Area Técnico-Cientifica Terapia Ocupacional


https://www.relaxar.org/tecnicas-de-relaxamento/relaxamento-muscular-progressivo-jacobson/
https://ciencias.ulisboa.pt/sites/default/files/fcul/institucional/gapsi/Aprender_a_relaxar.pdf
https://neuroup.com.br/relaxamento-muscular-progressivo-guia-interativo
https://www.youtube.com/watch?v=rR0PgrXYbyMhttps://www.youtube.com/watch?v=rR0PgrXYbyM
https://www.youtube.com/watch?v=EJhk--KH8IY

