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1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Relaxarea musculara progresiva (PMR) este o tehnica care implica tensionarea si apoi relaxarea
fiecarui grup muscular din corp. Aceasta metoda ajuta la recunoasterea senzatiilor fizice asociate cu
stresul si relaxarea.

Timp: 15 minute

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

« Identificarea si reducerea tensiunii fizice asociate cu stresul.

« Pentru a creste gradul de constientizare a senzatiilor fizice si a declansatorilor de stres.
« Pentru a imbunatati capacitatea de a se relaxa rapid in situatii stresante.

« Pentru a promova relaxarea fizica si mentala generala.

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

PMR imbunatateste Tn mod direct toleranta la stres prin invatarea participantilor cum sa isi relaxeze constient
corpul si mintea, ceea ce este esential pentru gestionarea eficienta a stresului si mentinerea sanatatii mintale,
dupa cum se descrie in ghidurile de formare privind gestionarea stresului.

4) RESURSE MATERIALE

o Imbracdminte confortabild si saltele pentru intindere.
o Tnregistrari audio sau scenarii PMR ghidate.
e Spatiu linistit, confortabil, suficient de mare pentru ca participantii sa se poata intinde.

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

« Pasul 1: Intindeti-va sau stati intr-o pozitie confortabil3 si inchideti ochii.
« Pasul 2: Incordati treptat fiecare grup muscular timp de aproximativ cinci secunde si
apoi relaxati-I timp de 30 de secunde, incepand cu degetele de la picioare si urcand pana
la frunte.
« Pasul 3: Concentreaza-te pe schimbarea senzatiilor pe masura ce relaxezi fiecare grup muscular.
e Pasul 4: Petreceti mai mult timp in zonele care prezinta mai multa tensiune.
« Pasul 5: Incheiati sesiunea cu cateva respiratii profunde, observand starea de relaxare
n tot corpul.
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COMPETENTA - Relaxarea muscular3

Participantii vor invata sa detecteze tensiunea legata de stres in corpul lor si cum sa o atenueze sistematic prin tehnici de
relaxare, sporindu-si capacitatea de a gestiona stresul si imbunatatindu-si toleranta generala la stres.
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