FOLHA DE TRABALHO

O relaxamento muscular progressivo € uma técnica que envolve a tensdo e o
relaxamento de diferentes grupos musculares do corpo em uma ordem especifica. Esta
técnica pode ajudar pessoas com ansiedade social a administrar seus niveis de
ansiedade e estresse antes e depois de situacdes sociais.

O relaxamento muscular progressivo pode ajudar as pessoas com ansiedade social de
varias maneiras. Primeiramente, ele promove o relaxamento ao ajudar o corpo a relaxar
e liberar a tenséo, o que pode reduzir os niveis de ansiedade e estresse. Em segundo
lugar, ele aumenta o autoconhecimento ao focar em diferentes grupos musculares, o que
pode ajudar as pessoas a reconhecer quando elas estdo se sentindo tensas ou
ansiosas. Finalmente, o relaxamento muscular progressivo pode melhorar o sono e é
frequentemente usado como um auxiliar de sono. Praticando o relaxamento muscular
progressivo regularmente, as pessoas podem aprender a gerenciar seus niveis de
ansiedade e estresse de forma mais eficaz, levando a uma melhoria no bem-estar geral.

Aqui estao 0s passos para praticar o relaxamento muscular progressivo:

1.Encontre um lugar calmo e confortavel para sentar ou deitar-se.

2.Respire fundo e concentre-se em sua respiracao.

3.Comecando com o0s pes, tensione os musculos dessa area por cerca de cinco
segundos. Depois libere a tensao e relaxe os musculos completamente.

4.Continue com os musculos dos bezerros, coxas, nadegas, estdbmago, costas, peito,
ombros, bracos e finalmente o pescoco e rosto, tensionando e relaxando cada grupo
muscular por cinco segundos.

5.A medida que vocé tensa e relaxa os misculos, concentre-se na sensacéo de tenséo
e relaxamento de cada grupo muscular.

6.Quando vocé tiver completado a sequéncia inteira, respire fundo e relaxe
completamente.

Antes de uma situacdo social, pratique o relaxamento muscular progressivo para ajudar
vocé a relaxar e reduzir a tensdo em seu corpo. Depois de uma situacao social, use a
técnica para liberar qualquer tensdo ou ansiedade que vocé possa ter acumulado
durante o evento. Lembre-se que, como qualquer outra técnica, pode levar algum tempo
e pratica para se beneficiar plenamente do relaxamento muscular progressivo. Tente
pratica-la regularmente, mesmo quando vocé ndo estiver se sentindo ansioso, para
ajudar a construir o habito e se tornar confortavel com a técnica. Por favor, note que esta
informacao néo substitui o diagndstico, conselho ou tratamento médico.



