




A medida que los niños crecen, enfrentan nuevos  desafíos  y factores estresantes. Al ayudar a su hijo a 
desarrollar habilidades de afrontamiento (herramientas para ayudarlos a manejar sus sentimientos y reducir 
el estrés), los está ayudando a volverse más resistentes (más capaces de manejar los altibajos de la vida).

Relajación muscular 
progresiva 

¿Para qué sirve 
la relajación 
muscular 
progresiva?
El estrés puede hacer que nuestros 
músculos estén tensos y apretados. 
La relajación progresiva muscular 
(PMR) es un ejercicio de relajación 
que ayuda a calmar nuestros 
cuerpos y mentes de forma lenta 
y progresiva tensando y relajando 
nuestros músculos, un grupo  
a la vez. 

¿Cómo practicar la relajación 
muscular progresiva?

Siéntese o acuéstese en una posición cómoda y relajada. 

 Tome algunas respiraciones profundas por la nariz y exhale  
por la boca.

Comience a tensar y relajar un grupo de músculos a la vez:  
Inhale mientras aprieta. Mantenga durante 5 segundos.  
Exhale mientras relaja.

•   Rostro (arrugue la nariz  
y la boca)

•   Hombros (levante sus 
hombros hacia arriba 
como si estuviera tratando 
de tocar sus orejas) 

•  Brazos 

•   Puños (finja que está 
exprimiendo una naranja  
o limón)

•   Estómago (lleve el  
ombligo hacia la espalda)

•  Piernas y muslos

•   Pies y dedos de los pies 
(imagínese que sus pies 
están en la arena o barro)

Ahora, tome varias respiraciones profundas y observe cuán suelto y 
relajado su cuerpo está. Si queda algo de tensión en su cuerpo, tense y 
relaje esos músculos, mientras inhala y exhala.

Debe tensar sus músculos, pero no hasta el punto de forzarlos. Si se siente incómodo o si siente algún dolor, 
deténgase. Recuerde ir despacio e inhalar y exhalar profundamente durante todo el ejercicio.

1

2

3

4

Es difícil 
aprender algo 
nuevo cuando 
estamos ansiosos, 
enojados o 
distraídos. 

Enseñar y practicar 
las habilidades de 
afrontamiento cuando 
todos estén tranquilos 
nos da una variedad de 
herramientas que podemos 
utilizar para manejar  
nuestros sentimientos y 
reducir el estrés.



Las estrategias de afrontamiento, como la visualización guiada, también son útiles 

para los adultos. Practicar estrategias de afrontamiento es una excelente manera de 

cuidarse a si mismo, sentirse más presente y modelar maneras saludables de manejar 

el estrés. 

Haga que la relajación muscular progresiva  
funcione para usted

Utilice PMR en 
cualquier momento, 
sin que nadie siquiera 
lo note. Por ejemplo:

•  Apriete y relaje los 
puños debajo de su 
escritorio durante la 
clase

•  Apriete y relaje sus 
dedos de los pies 
entre los zapatos

Simplifique y 
acorte el ejercicio  
seleccionando solo 
uno o unos pocos 
grupos musculares 
para concentrarse en 
ellos.

Empiece desde la 
parte superior del 
cuerpo y vaya bajando, 
o empiece desde abajo 
y suba hasta la parte 
superior. Haga lo que 
mejor se adapte a 
usted.

Para más ideas acerca de estrategias de afrontamiento, 
visite Strong4Life.com/coping
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Esta es información general y no un consejo médico en específico. Consulte siempre con un médico o proveedor del cuidado de la salud si tiene alguna  
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