RELAKSACIJSKE TEHNIKE U KBT - VODIČ ZA KLIJENTE

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) može Vam pomoći razumjeti povezanost između vaših misli, osjećaja, tjelesnih reakcija i ponašanja. Tehnike opuštanja praktične su vještine koje mogu pomoći u smanjenju tjelesne napetosti, upravljanju tjeskobom i lakšem suočavanju sa stresnim situacijama.

🌿 1. Trbušno disanje
Kada smo tjeskobni ili pod stresom, disanje može postati ubrzano i površno.

Pokušajte izvoditi vježbu dubokog disanja:

Sjednite ili lezite u udoban položaj i opustite ramena.
Polako udahnite kroz nos tijekom 3 sekunde.
Polako izdahnite tijekom 6 sekundi.
Nastavite 2–5 minuta.
Usmjerite pažnju na osjećaj disanja, osobito na polagani izdah.
Savjet: Cilj je mirno i ugodno disanje, a ne što dublje moguće disanje.

💪 2. Progresivna mišićna relaksacija
Progresivna mišićna relaksacija (PMR) tehnika je opuštanja koja uključuje kratko i nježno napinjanje pojedinih mišićnih skupina, nakon čega slijedi njihovo opuštanje.
Zašto PMR može pomoći?
Kada smo pod stresom ili osjećamo tjeskobu, prirodni odgovor tijela na stres može uzrokovati napinjanje mišića, često i bez da toga budemo svjesni. To se može osjećati kao napetost u ramenima, stisnuta čeljust, napetost u trbuhu, glavobolja ili nemir.
PMR pomaže prepoznati i smanjiti tu tjelesnu napetost.

1. Pomaže prepoznati tjelesne znakove stresa
Namjernim laganim napinjanjem, a zatim opuštanjem mišića učimo razlikovati kako se napetost i opuštenost osjećaju u tijelu. To može pomoći da ranije primijetimo kada smo pod stresom.
2. Stvara jasnu razliku između napetosti i opuštenosti
Kada mišić prvo nježno napnemo, a zatim opustimo, lakše možemo primijetiti osjećaj opuštenosti. Redovitim vježbanjem možemo postati vještiji u prepoznavanju i otpuštanju napetosti.

3. Može smanjiti tjelesnu pobuđenost povezanu sa stresom
Opuštanje mišića može pomoći smanjiti dio tjelesne aktivacije koja prati stres i tjeskobu. Kada se tijelo smiri, nekima je lakše razmišljati jasnije i nositi se s teškim situacijama.
4. Može prekinuti krug tjeskobe
U KBT-u promatramo kako su misli, osjećaji, tjelesne reakcije i ponašanja međusobno povezane:
briga → mišićna napetost → neugodni tjelesni osjećaji → veća briga
PMR djeluje na tjelesni dio tog kruga:
stres/briga → prepoznavanje napetosti → opuštanje mišića → manja tjelesna napetost → lakše suočavanje

Kako vježbati PMR?
Smjestite se u udoban položaj.
Počnite sa šakama i rukama.
Nježno napnite određenu mišićnu skupinu oko 5 sekundi.
Zatim je opustite i primijetite osjećaj opuštenosti tijekom 10–15 sekundi.
Postupno nastavite s ramenima, licem, prsima, trbuhom, nogama i stopalima.
Na kraju nekoliko puta polako udahnite i izdahnite.

Važno: Ne trebate snažno napinjati mišiće. Koristite samo laganu napetost i nemojte izvoditi pokret koji uzrokuje bol. Ako imate zdravstveno stanje zbog kojeg određeni pokreti ili napinjanje mišića nisu prikladni, razgovarajte sa svojim liječnikom ili terapeutom.
Važan KBT princip
PMR je vještina suočavanja, a ne način da se tjeskoba mora potpuno ukloniti. Cilj je bolje prepoznati tjelesni odgovor na stres i razviti veću sposobnost upravljanja vlastitom reakcijom.
Redovitim vježbanjem ova tehnika može postati lakša za primjenu kada se pojave stres ili tjeskoba.

🧘 3. Svjesno usmjeravanje pažnje i uzemljenje
Tehnike uzemljenja mogu pomoći preusmjeriti pažnju s uznemirujućih misli na sadašnji trenutak.
Isprobajte vježbu 5–4–3–2–1:

5 stvari koje možete vidjeti
4 stvari koje možete dodirnuti
3 stvari koje možete čuti
2 stvari koje možete namirisati
1 stvar koju možete okusiti
Uzmite vremena za svaku pojedinost i promatrajte je bez prosuđivanja.

🌸 4. Vođena imaginacija
Ako Vam je to ugodno, zatvorite oči i zamislite mjesto na kojem se osjećate mirno i sigurno.
Obratite pažnju na to:
Što vidite
Što čujete
Što možete namirisati
Kako se vaše tijelo osjeća
Provedite nekoliko minuta istražujući tu sliku dok polako dišete.

🔄 Kako koristiti tehnike opuštanja u KBT-u

Opuštanje je vještina koju treba vježbati, a ne nešto što morate odmah savršeno izvoditi.
Pokušajte vježbati 5–10 minuta svaki dan, čak i kada se osjećate dobro. Redovitim vježbanjem tehnike mogu postati lakše za primjenu kada se pojave stres ili tjeskoba.
Tehnike opuštanja možete kombinirati s drugim KBT strategijama, primjerice prepoznavanjem nekorisnih misli i razvijanjem uravnoteženijih načina razmišljanja.
Zapamtite
Cilj opuštanja nije učiniti da sva tjeskoba nestane. Cilj je naučiti kako na stres i neugodne osjećaje odgovoriti na mirniji i korisniji način.
Ako vam neka tehnika stvara nelagodu ili pogoršava simptome, prestanite s vježbom i razgovarajte sa svojim KBT terapeutom ili drugim zdravstvenim djelatnikom.

Malo redovite vježbe može napraviti veliku razliku!
