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Payne, Rosemary A.
Técnicas de relajacion. Guia prictica para el
profesional de la salud (Bicolor)

La autora, Rosemary A. Payne, terapeuta con una amplia experiencia
clinica, ha reunido en esta obra dieciocho de los métodos de relajacién més
utilizados junto con una amplia gama de técnicas pricticas que se
acompaiian con fotograffas, guiones y referencias que facilitan el
aprendizaje y la préctica.

El libro, que se divide en cuatro partes, presenta en la primera el
procedimiento general para aplicar en todos los métodos junto con un
andlisis de las teorfas con las que se estudia la relajacién y el estrés. En la
segunda parte se desarrollan los métodos fisicos de relajacion ?relajacién
progresiva, muscular pasiva, aplicada, entrenamiento de la relajacién del
comportamiento, método de Mitchell, técnica de Alexander, relajacién
diferencial?; asimismo, se analiza el papel que juegan los estiramientos en la
relajacion, el ejercicio fisico y la respiracién. La tercera parte se ocupa de los
sistemas mentales de relajacién: el autoconocimiento, la visualizacién, el
entrenamiento autogénico y la meditacién. Por dltimo, en la cuarta parte,
ademds de un capitulo dedicado a la relajacién en el embarazo y en el parto,
el lector encontrard una diversidad de métodos para facilitar la relajacién a

corto plazo y hacer frente a las situacione...
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