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PSICOLOGIA DIRECIONADA

RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

Objetivo
Aumentar a consciéncia corporal e reduzir a tensao muscular e a reatividade

fisiolégica por meio de contracdo e relaxamento sistematico de grupos
musculares.

Micro-RMP Rapido (3—5 min)

1. Sente-se confortavel, pés no chao.

2. Respire 2xdevagar.

3. Maos: feche os punhos por 3s - solte e observe 7s.

4.0mbros: encolhapor3s-solteeobserve 7s.

5. Abddémen: contraialeve por 3s-solte eobserve 7s.

6. Pés: pressione os dedos contra o chdo por 3s-solte e observe 7s.

7.Respire 3vezes e avalie: nota derelaxamento 0-10.

Faga antes de uma tarefa que necessite foco ou quando sentir ansiedade.
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