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NOM DE L’ACCIO

Tecniques de relaxacié

AMBIT

Seguretat i prevencié

FAMILIA PROFESSIONAL

Seguretat i medi ambient

CODI FAMILIA CODI AREA IDENTIFICADOR

SEA SEAD FCO1_FCOS116_2016
HORES DE CURS

20

OBJECTIUS

OBJECTIUS GENERALS

MODUL 1. Consciéncia corporal i emocional. Identificar els beneficis que aporta la relaxacié tant
fisica com mental. (6 hores)

MODUL 2. La respiracié. Comprendre la importancia de controlar la respiracié i les técniques. (7
hores)

MODUL 3. La relaxacid. Gestionar 'estrés i I'ansietat a través de la relaxacié. (7 hores)

CONTINGUTS

1.1 Identificacid dels aspectes previs i orientacions basiques

v"Que és la consciéncia corporal i emocional

v" Elements a recongixer en la consciéncia corporal

v' Laimportancia dels processos d'atencié i percepcio
1.2 Analisi de les emocions

v Funcions

v’ Diferéncia entre sensacid, emocio i estat emocional
1.3 Descripcié del massatge

v Definicié

v" Funcionalitat
1.4 Conscienciaci6 fisica i mental

v" Condicions per a la relaxacid
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v Passos per assolir la relaxacié
v Beneficis de la practica regular de relaxacié
v" Condicions dptimes per a la practica

e Autocontrol de les emocions
¢ Canalitzacio de les emocions

2.1 Identificacié de I'anatomia de I'aparell respiratori
v Fosses nasals
v" Faringe, laringe i traquea
v Tracte respiratori inferior
v El diafragma
2.2 Descripcid de la fisiologia de la respiracid
v Ventilacié pulmonar
v’ Respiracié cel-lular
v’ Intercanvi de gasos
2.3 Gesti6 de la respiracio
v L'accié de respirar
v La importancia de respirar bé
v Beneficis d'una respiracié correcta
v El control de la respiracid
v Beneficis de la practica conscient de la respiracid a nivell fisic i psiquic
2.4 Realitzacié d'exercicis practics
v' Técniques respiratories
v Rutines diaries

¢ Coordinacio per assolir un estat de confort tant mental com fisic
¢ Autoestima i sensacid de benestar

3.1 Definicié a la relaxacid
Historia
Aspectes previs i recomanacions
Beneficis de la relaxacid a nivell fisic i psiquic
Tecniques de relaxacio
Relaxacié muscular
Entrenament autogen
licacié de la relaxacio per alleujar I'estres
La meditacio
Inici d'una bona practica de meditacio
La visualitzacio dirigida per alliberar I'estres
Gestid de I'estres a través del loga
Practica de Tai Chi
Aplicacié de massatges relaxants
3.3 Gestio de l'ansietat a través de la relaxacio
Estrategies especifiques per millorar I'ansietat
Treballar amb els valors i I'autoacceptacié
Estrategies de relaxacio
Connectar amb un mateix
Tecniques basiques de relaxacio per disminuir I'ansietat
Aplicacidé de massatges relaxants

3.2
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o Reflexid per millorar el control de I'estres
e Canalitzacié de I'ansietat

(11}
(11}
(11}

CMTCHE’



ATI} Generalitat de Catalunya = e
Consorci per a la Formacié Continua ;ﬁ 5 SEPE

i Jhed wam
: Hmmu

PROGRAMA DE FORMACION NO FORMAL
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NOMBRE DE LA ACCION

Técnicas de relajacion

AMBITO

Seguridad y prevencion

FAMILIA PROFESIONAL

Seguridad y medio ambiente

cODIGO FAMILIA  CODIGO AREA IDENTIFICADOR

SEA SEAD FCO1_FCOS116_2016
HORAS DE CURSO

20

OBJETIVOS

OBJETIVOS GENERALES

MODULO 1. Consciencia emocional y corporal. Identificar los beneficios que aporta la relajacién
tanto fisica como mental. (6 horas)

MODULO 2. La respiraciéon. Comprender la importancia de controlar la respiracién y las técnicas. (7
horas)

MODULO 3. La relajacién. Gestionar el estrés y la ansiedad a través de la relajacion. (7 horas)

CONTENIDOS

1.1 Identificacidn de los aspectos previos y orientaciones basicas

v" Qué es la conciencia corporal y emocional

v" Elementos que reconocer en la conciencia corporal

v" Laimportancia de los procesos de atencidn y percepcién
1.2 Analisis de las emociones

v Funciones

v Diferencia entre sensacién, emocién y estado emocional
1.3 Descripcién del masaje

V" Definicion

v" Funcionalidad
1.4 Concienciacion fisica y mental

v" Condiciones para la relajacion

v’ Pasos para lograr la relajacion
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v" Beneficios de la practica regular de relajacién
v Condiciones éptimas para la practica

e Autocontrol de las emociones
¢ Canalizacién de las emociones

2.1 Identificacién de la anatomia del aparato respiratorio
v Fosas nasales
v" Faringe, laringe y trdquea
v Trato respiratorio inferior
v" El diafragma
2.2 Descripciodn de la fisiologia de la respiracion
v Ventilacién pulmonar
v Respiracion celular
v Intercambio de gases
2.3 Gestion de la respiracion
v/ La accién de respirar
v/ La importancia de respirar bien
v Beneficios de una respiracién correcta
v El control de la respiracion
v

Beneficios de la practica consciente de la respiracidn a nivel fisico y psiquico

2.4 Realizacién de ejercicios practicos
v Técnicas respiratorias
v Rutinas diarias

¢ Coordinacion per conseguir un estado de confort tanto mental como fisico
¢ Autoestima y sensacion de bienestar

3.1 Definicidn a la relajacién

v Historia
v’ Aspectos previos y recomendaciones
v Beneficios de la relajacidn a nivel fisico y psiquico
v Técnicas de relajacion
v Relajacién muscular
v' Entrenamiento autdgeno

3.2 Aplicacion de la relajacién para aliviar el estrés
v' La meditacién
v Inicio de una buena practica de meditacién
v’ La visualizacidn dirigida para liberar el estrés
v' Gestidn del estrés a través del Yoga
v Préctica de Tai Chi
v" Aplicacion de masajes relajantes

3.4 Gestion de la ansiedad a través de la relajacion

Estrategias especificas para mejorar la ansiedad
Trabajar con los valores y la autoaceptacion

Estrategias de relajacion

Conectar con uno mismo

Técnicas basicas de relajacion para disminuir la ansiedad
Aplicacidn de masajes relajantes
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e Reflexidn para mejorar el control del estrés
e Canalizacién de la ansiedad
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