
 

 

Métodos 
RELAJACIÓN CREATIVA R.C. 

 Proyecto 
STOP ESTRÉS VITAL,  

LABORAL Y ORGANIZACIONAL. 

 

32 BENEFICIOS  
de la 

RELAJACIÓN CREATIVA 
Dr. David de Prado 

FORMACIÓN PERSONAL Y PROFESIONAL.  Presencial y Online. Plataforma e-learning  Educreate. ● CAJA DE  
HERRAMIENTAS PSICOCREÁTICAS. Online   ●  10 lecciones audiovideo  ●  10 pósters de recuerdo   ●  1 Audio-
libro de prácticas   ●   2 Test de diagnóstico del estrés vital y laboral.  

Programa. MÉTODOS DE RELAJACIÓN CREATIVA.  Stop estrés vital, laboral y organizacional 

 
1. Porqué relajarse. Los beneficios en el trabajo y la organización. 
2. Cómo aprender a relajarse a diario en el trabajo y fuera de él. 
3. Los principios de la RC humanizadora para todo. 
4. La respiración relajante reactivada en contextos laborales 
5. El ambiente  anti-estresante y las posturas para la RC eficaz. 
6. La preparación personal:  Adaptación de técnicas a  estilos diferentes. 
7. Relajación muscular progresiva de tención-distensión. Dialéctica 

para sentir y dialogar con tu cuerpo y el ambiente. 
8. Relajación autógena por concentración mental (Schultz). 

Autodesarrollo hipno-terapéutico. 
9. Relajación creativa muscular, para la desrobotización de posturas y 

hábitos. 

10. Relajación imaginativa, para evocar, transformar y soñar estrategias 
utópicas para un mundo y trabajo más feliz. 

11. Relajación sensitiva expresiva por (auto) masaje. Como juego 
comunicativo en pareja o grupo 

12. Relajación expresiva emocional. Manejo y controlo mis estados 
anímicos, liberándome de tensiones y conflictos, del malhumor, la 
tristeza, la rabia, el miedo, la inseguridad, la agresividad y violencia. 

13. Como vencer el estrés con RC.  Investigación, desarrollo e 
intervención organizacional del estrés en mi organización:  
• Diagnóstico individual y colectivo del estrés y los estresores 

laborales: niveles peligrosos de alerta  
• ¿Estresores asimilados como forma de vida y convivencia? 


