
Relaxamento-
segundo

O que é

Breve relaxamento

Feito várias vezes ao dia

Aproveitando
momentos ociosos

como esperas
passivas
ativas

custo zero

Por que
fazer

Prevenir acúmulo de tensões

Viver em melhor estado

Tipos

corpo
"relaxar na postura" (ver matéria)

parte do
corpo

testa

boca

ombros

braços

pernas

Oportunidades

Academia

intervalo entre exercícios

antes de movimento

depois de movimento

Computador

inicializando

programa abrindo

carregando página da Web

Elevador
antes

durante

Cozinha

servindo café

servindo água

derramando água no arroz

Automóvel

Cidade
esperando sinal abrir
esperando pessoa entrar

Estrada esperando para ultrapassar

Reunião
esperando começar

Telefone

esperando sinal de discagem

esperando atenderem

foram chamar

Fila

Opções para
iniciar

Olhar imagem relaxante
externa foto

interna

Indução

Cena

Você é de chocolate, ao sol
Você é boneco de neve, ao sol
Soltar cordas do violão

Palavra
"Relaxado..."
"Relaxando..."

(Opções são pessoais!)

Automatização

Tornar um hábito
é espontâneo

sem controle consciente

Treinar

1) Visualize oportunidade
imaginando
lendo texto relacionado

2) Escolha o relaxamento-segundo

3) Associe
faça o relaxamento-segundo
visualize o você da cena fazendo
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