1. UVJEŽBAVANJE TEHNIKA RELAKSACIJE
Do sljedeće radionice najmanje tri puta (poželjno je i više) uvježbavajte davanje uputa za relaksaciju disanjem te progresivnu mišićnu relaksaciju. Vježbe provedite s članovima obitelji, partnerima ili prijateljima. Ne vježbajte na pacijentima! Prije i poslije svake vježbe obavezno zatražite od osobe s kojom vježbate da procijeni svoju razinu opuštenosti od 0-100% (0 – potpuna napetost, 100 – potpuna opuštenost). Zabilježite i njezine povratne informacije nakon vježbe, kao i vlastita zapažanja i poteškoće. Za bilježenje možete koristiti sljedeći obrazac:
	Datum
	Razina relaksacije prije vježbe
(0-100%)
	Razina relaksacije poslije vježbe
(0-100%)
	Komentari

	





















	
	
	






2. PROBLEMI SA STRUKTURIRANJEM SEANSE
Pratite i zabilježite vlastite probleme sa strukturiranjem seanse (bilo koje seanse osim inicijalnog intervjua). Ako do sljedeće radionice nećete imati prave pacijente, ovaj zadatak možete obaviti s prijateljem ili poznanikom. U tom slučaju potrebno je prvo napraviti inicijalni intervju, a nakon toga provesti planiranu seansu. 
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