PSIHOEDUKACIJA O TEHNIKAMA RELAKSACIJE

U situacijama koje osoba procijeni ugrožavajućima, doživljava osjetilne reakcije straha i tjeskobe. Ove emocije predstavljaju snažnu stimulaciju organizma, odnosno, u našem tijelu dolazi do aktivacije „alarmnog sustava“. On služi osiguravanju zaštite organizma aktiviranjem dodatne energije za “bježanje ili borbu” u potencijalno ugrožavajućim situacijama. Rad „alarmnog sustava“ manifesira se kroz razne fiziološke promjene poput: sužavanje krvih žila odnosno povećanja krvog tlaka, ubrzano i pliće disanje, nepravilan ili ubrzan rad srca, suženje vidnog polja, vrtoglavice, napetost mišića, znojenje, drhtanje, suhoća ustiju, hladni i utrnuli prsti i dr., a dugoročno dolazi i do nesanice, bolova, umora i iscrpljenosti.

Osoba ima problem s anksioznošću kada je preosjetljiva, odnosno kada se njen “alarmni sustav” uključuje prelagano, i u situacijama koje objektivno nisu ugrožavajuće ili dugo nakon što je opasnost prošla. Kod nekih anksioznih osoba, fiziološke promjene koje se javljaju, usmjeravaju daljnji fokus pažnje na signale „alarmnog sustava“ (tjelesne senzacije) što dodatno povećava percepciju opasnosti. Dodatno, očekivanje osobe da će se početi osjećati anksiozno pojačava zabrinutost, što učvršćuje krug anksioznosti. Kao rješenje problema preporučuje se učenje kontrole nad tjelesnim simptomima anksioznosti, odnosno učenje relaksacijskih tehnika.

[bookmark: _GoBack]Relaksacijskim tehnikama smatramo skup tehnika koje koristimo kako bismo utjecali na fiziološki aspekt anksioznosti. Pomažu nam u usporavanju tjelesnih procesa i postizanju osjećaja smirenosti. Cilj relaksacije je razvijanje svijesti i kontrole nad vlastitim fiziološkim i mišićnim reakcijama na anksioznost. Dakle, potrebno je naučiti prepoznavati tjelesne znakove kako bismo koristeći odgovarajuću tehniku na vrijeme djelovali na njih i ublažili ih. Neophodno je prepoznati rane znakove anksioznosti i primijeniti tehnike relaksacije prije nego osoba postane visoko anksiozna ili prije nego što zna da će ući u za nju stresnu situaciju. Nadalje, s obzirom na specifične tjelesne simptome koji su prisutni, preporučljivo je odabrati odgovarajuću tehniku tj. onu koja će utjecati na promjenu u tom tjelesnom aspektu. Također, važno je naglasiti kako su tehnike relaksacije brojne te da ne postoji jedna univerzalna tehnika koja odgovara svima, već je nužno pronaći onu tehniku koja odgovara pojedincu. 

Ilustracije radi, u nastavku su neke od najraširenijih tehnika:

· Abdominalno disanje: Kada je osoba anksiozna, diše ubrzano i gornjim dijelom tijela (prsa) što u izostanku tjelesne aktivacije dovodi do neravnoteže u razini kisika i CO2 (O>CO2). Abdominalno disanje dovodi do uravnoteženja razine kisika i CO2 primjenjujući sporije i dublje disanje (trbuhom). Usporenim i mirnijim disanjem utječemo na usporavanje rada srca te kontroliramo druge tjelesne simptome anskioznosti.  
· Progresivna mišićna relaksacija: Osnovna racionala je osvješćivanje mišića u napetom, i nakon toga, u opuštenom stanju (naizmjenično stiskanje i opuštanje mišića), kako bi osoba inače mogla prije/lakše prepoznati napetost i zatim se opustiti. Takvo opušteno tijelo šalje signal našoj svijesti: “nema potrebe biti i dalje napet, sve je u redu” i onda naš AŽS usporava rad srca, zaustavlja izlučivanje adrenalina u krv i sl. Kada savladate PMR i otkrijete koji su vam dijelovi tijela češće napeti, možete opuštati samo te dijelove tijela, kako biste u kraćem vremenu mogli doseći istu razinu opuštenosti. 
· Body scan: Usmjeravanje pažnje u određene dijelove tijela i osvješćivanje senzacija koje osjećate u određenom dijelu tijela (slično kao PMR, ali bez napinjanja i opuštanja mišića), rezultira opuštanjem tijela.
· Mindfulness: Biti svjestan trenutnih osjećaja, ne razmišljati o prošlosti ili brinuti o budućnosti, već ostati smiren i fokusiran u sadašnjem trenutku, bez prosuđivanja navirujućih misli, može vas vratiti u ravnotežu.
· Vizualizacija/vođena imaginacija: Zamišljanje scene u kojoj se osjećate potpuno mirno i spokojno, doživljavajući scenu kroz što više perceptivnih kanala.
· Yoga: Aktivnost tijela kroz serije pokreta i statičnih poza kombinirane s abdominalnim disanjem.

No, kako bismo učinkovito primjenjivali tehnike relaksacije potrebno ih je prvo pravilno usvojiti, uvježbavajući ih najprije u stanju ravnoteže ili smirenosti, a nužno ih je redovito, na dnevnoj bazi, primjenjivati. 

