PSIHOEDUKACIJA O TEHNIKAMA RELAKSACIJE

Svakodnevni život je pun različitih stresora i stresnih situacija koji nas mogu dovesti u psihičko i fizičko stanje koje je neugodno i u kojem ne želimo dugo ostati. Ponekad to stanje potraje tako dugo da postane novo „normalno“ stanje organizma. U borbi protiv takvih stanja mogu pomoći tehnike relaksacije. To su metode koje nam pomažu u borbi protiv tjelesne napetosti. Djeluju višestruko : snižavaju tlak, usporavaju rad srca, smanjuju napetost mišića, usporavaju metabolizam i pomažu u kontroli mišljenja. Metode relaksacije se trebaju naučiti jer do relaksacije ne dolazi prirodno. Mnogi ljudi se ne mogu opustiti iako to žele, a posebno je teško ako se osjećate anksiozno. Prvo trebate naučiti kako opustiti cijelo tijelo. Postoje snimljene instrukcije pa se uz njih može vježbati svaki dan. Zatim trebate naučiti skratiti te vježbe, tako da se možete brže opustiti. I na kraju trebate naučiti koristiti te vježbe kad se osjećate anksiozno ili napeto. Redovitim uvježbavanjem moguće je toliko dobro razviti kontrolu nad tijelom, da se gotovo trenutno možete opustiti u bilo kojoj situaciji, jer ste više svjesni svog tijela i njime znate bolje upravljati.
Neke od uobičajenih metoda relaksacije su:  progresivna mišićna relaksacija, relaksacija disanjem, vizualizacija smirujuće scene, meditacija, vođena imaginacija, autogeni trening, biofeedback, joga, smirujuća glazba.

Relaksacija disanjem:

Često su ljudi naučeni disati samo gornjim dijelom pluća, uvlačeći abdomen (trbuh) dok dišu. To može dovesti do hiperventilacije i drugih teškoća disanja. Abdominalno disanje je disanje abdomenom, odnosno mišićima donjih rebara i dijafragme. Kod abdominalnog disanja se pri udahu podiže abdomen više od grudnog koša. Pri izdahu abdomen se spušta i  izdisaj treba biti sporiji od udaha. 
Demonstracija:

1. Zauzmite  udoban položaj.
2. Stavite jednu ruku na vaš abdomen. 

3. Udahnite na usta, izdahnite na nos.

4. Sa udahom primjetite kako se vaš abdomen podiže i napuhuje „kao lopta“, a sa izdahom se spušta. Grudni koš neka miruje koliko je moguće.
5. Sad počnite brojati u sebi. Neka vaš udah traje 1,2,3 pa zatim izdah (bez pauze između) 1,2,3,4,5. Ponovite nekoliko puta.

6. Fokusirajte pažnju isključivo na disanje.

7. Možete disati otvorenim ili zatvorenim očima, kako vam trenutno odgovara.

8. Dišite lagano, nemojte žuriti. Neka naglasak bude na izdisaju. Izdahnite potpuno, ali spontano bez forsiranja i kontrole.

