
INTRODUCCIÓN OBJETIVOS

Implantación de programas de relajación a
nivel ambulatorio para mejorar la ansiedad

Las técnicas de relajación usadas a nivel
ambulatorio y guiadas por profesionales de
enfermería resultan efectivas según todos los
estudios consultados. 
Mejoran aspectos tales como la ansiedad, la
implicación en su propio proceso terapéutico;
aumentan sus conocimientos y mejora su
afrontamiento de problemas; y también se
observó que se usaban menos los recursos
sanitarios. 
Para su evaluación se han utilizado escalas
como la escala de ansiedad de Hamilton o  el
Inventario de Situaciones y Respuestas de
Ansiedad (ISRA)

 

Se realiza una búsqueda bibliográfica en las bases de
datos: Pubmed, Scielo, Cuiden, Cochrane y Science Direct.
Criterios de inclusión: Últimos 10 años, español e inglés.
DECS/MESH: Terapia por relajación (Relaxation Therapy),
Atención de Enfermería (Nursing Care) y Ansiedad
(Anxiety).  
Se encontraron un total de 131 artículos con esos criterios
de selección. Se volcaron al gestor de referencias para
eliminar los duplicados. Posteriormente se hace un cribado
por relevancia en etapas (1º por título y 2º por resumen).
Finalmente se completa la selección de artículos mediante
búsqueda inversa.
Se utilizan 3 de estos artículos para el presente trabajo. 

Identificar los beneficios de la implantación de
programas de relajación desarrollados por enfermeras;
en los centros de salud mental, para mejorar la
ansiedad.
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METODOLOGÍA

CONCLUSIONESRESULTADOS
En los programas de relejación se utilizan diferentes
técnicas, las más destacadas son:

Entrenamiento en relajación progresiva de
Jacobson: Tensar y después relajar de manera
secuencial varios grupos de músculos, a la vez
que se presta atención a las sensaciones
asociadas a la tensión y a la relajación. 
Entrenamiento autógeno de Schultz: Inducción
de las sensaciones corporales que acompañan al
estado hipnótico, con el fin de provocar la
desconexión orgánica a la que nos lleva dicho
estado.
Respiración profunda diafragmática:  Consiste
en llevar el aire inspirado al abdomen en lugar de
al pecho, logrando así una ventilación más
adecuada. 

También se pueden utilizar otros métodos como el
mindfulness o el yoga. 
 

Trastornos de ansiedad: Constituyen uno de los
principales problemas de salud en nuestro país.
Caracterizados por preocupación, miedo o temor
excesivo, tensión o activación, que provoca un
malestar notable o un deterioro clínicamente
significativo de la actividad del individuo. 
Es un fenómeno complejo, entre sus causas están
implicados tanto factores biológicos como
ambientales y psicosociales.
En general, se tratan con medicación, tipos
específicos de psicoterapia, o ambos. 
El entrenamiento en relajación es uno de los
procedimientos más utilizados para disminuir la
sintomatología de la ansiedad. 
Un enfermero, con la formación y entrenamiento
adecuado, está capacitado para promover y asumir el
entrenamiento en relajación como una función más de
su rol profesional


