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Documentacion . s .

A través de esta seccion pretendemos facilitar al farmacéutico algunas herramientas —sitios web,
seminarios, cursos, congresos y bibliografia especifica— para la blsqueda de informacion sobre
temas que pueden ser de su interés como gestor de una pequefia empresa del ambito de la salud.

Técnicas de relajacion
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La relajacién es una técnica
clasica en psicologia que sigue
siendo utilizada. Su objetivo
fundamental es la produccion,
bajo control del propio sujeto, de
estados de baja activacion del
sistema nervioso auténomo.
Algunos métodos de relajacion
son: el método de
representaciones numéricas, que
tiene por objetivo conseguir un
correcto autocontrol
psicoemocional en situaciones
estresantes concretas; el método
del doctor Herbert Benson y el
método de relajacién muscular,
que comprende unos ejercicios
muy sencillos y precisa en total
unos veinte minutos de
desarrollo.

En cuanto a ejercicios de
relajacion, podemos hablar del
entrenamiento autégeno, de la
relajacién progresiva (orientada a
lograr la tranquilidad mental al
suprimir progresivamente todas
las tensiones musculares), asi
como de técnicas de
visualizacion y técnicas
energéticas, entre otras.

Farmacia Profesional

Sitios web

Psicologia Online
http://www.psicologia-online.com/
Portal que ofrece formacion, autoayuda
y consejos online.

La Relajacién.com
http://www.larelajacion.com

Ofrece una amplia informacién acerca de
la relajacion, sus métodos y técnicas.

Me Relajo

http://www.merelajo.com/

Sitio web a partir del cual se encuentran
ejercicios practicos para relajarse.

Psicologia Ideasapiens
http://www.ideasapiens.com

Sitio web dedicado a la psicologia, con un
apartado teérico sobre técnicas de
relajacion.

HaySalud

http://www.haysalud.com

Sitio web sobre estilos de vida saludables,
que incluye un apartado sobre relajacion.

PsicoPedagogia.com
http://www.psicopedagogia.com

Sitio web para padres y profesionales.
Incluye un apartado sobre relajacion en el
marco de la descripcién de técnicas de
estudio.

Centro Nacionalde Informacion y
Comunicacién Educativa
http://www.pntic.mec.es/recursos/infantil/
salud/relajacion.htm

La relajacién como habito de salud en
nifios y jovenes.

Formacion

Relajacién y Meditacion
Organiza: Formacion Gratis
Modalidad: a distancia

Més informacién:
http://www.solocursos.net/

Meditacién, relajacion, respiracion
Organiza: Conocimientosweb.Net
Modalidad: a distancia

Mas informacion:
http://www.conocimientosweb.net/portal/

Técnicas de relajacion

para el malestar fisico y psiquico
Organiza: Formacién Gratis
Modalidad: a distancia

Maés informacion:
http://www.solocursos.net/

Taller de Relajacion

Organiza: Conocimientosweb.Net
Modalidad: a distancia

Maés informacion:
http://www.conocimientosweb.net/portal/

Tai-Chi. La Relajacién
Organiza: Formacién Gratis
Modalidad: a distancia
Maés informacion:
http://www.emagister.com
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