TALLER DE RELAJACIÓN:

HORARIO:  

CONTENIDOS:

1. Teoría y Conceptos

2. La posición de relajación

3. Tensar y relajar grupos de músculos

4. Ejercicios de relajación.

5. Relajación sin tensión.

6. Relajación como procedimiento de autocontrol.

7. Relajación en otras posiciones.

8. Dormir y el Sueño.

9. Dinámicas y juegos  prácticos de relajación

10. Dinámicas y juegos  de Antiestrés

11. Trabajamos la Autoestima.

La relajación se puede definir como ausencia de tensión o activación que se manifiesta en tres niveles: fisiológico, conductual y subjetivo.

El nivel fisiológico incluye los cambios viscerales, somáticos y corticales.

El nivel conductual, incluye los  actos externos observables .

El nivel subjetivo, se refiere a la experiencia interna consciente del propio estado emocional o afectivo.

El estrés, la ansiedad y la tensión son perjudiciales en nuestra sociedad, para todo tipo de población. La tensión ejerce un efecto negativo en nuestras vidas, dañándonos física y psicológicamente  reduciendo así nuestra capacidad para disfrutar de la vida y adaptarnos a ella.

Con estas sesiones trabajaremos la reducción de tensión  y estrés utilizando diferentes técnicas de relajación.

OBJETIVOS:

· Detectar a la posible población ( dentro de el grupo de mayores participante) con riesgo de estrés.

· Prevenir  las posibles actuaciones derivadas del estrés.

· Reducir la tensión presentada por los y las participantes.

· Fomentar el autocontrol entre los presentes a las sesiones.

· Aumentar la autonomía de los y las mayores, proporcionado un bienestar  en la realización de sus actividades cotidianas.

· Mejorar la integración y sociabilización  de las personas mayores respecto al resto de la población.

· Conseguir unos niveles mínimos de autoestima saludables entre todos y todas los componentes del grupo.

Al final de cada taller \ curso realizaremos una evaluación  siguiendo unos indicadores para comprobar la consecución de los objetivos

Indicadores tipo:

Nivel de Participación:

Respeto por las normas:

Puntualidad:

Nivel de autoestima:

Autocontrol:

Nivel de Bienestar:

...etc

LAS SESIONES:

Las Sesiones de 1h  constarás de una pequeña parte teórica y una parte más amplia dedicada a ejercicios prácticos, dinámicas, juegos etc.

Está programado  que cada curso \ taller de relajación-antiestrés dure una media de 3 a 4 meses por grupo.

Una vez acabada el taller, se formará un nuevo grupo “ tirando de la lista de espera” dando así continuidad a este taller a lo largo del tiempo.

Mensualmente se realizará una evaluación ( una por parte de los usuarios y otra por los profesionales) para ver si es necesario realizar modificaciones, cambios etc

