Psihoedukacija o progresivnoj mišićnoj relaksaciji

Većina ljudi često brine, ali ako ste posebno skloni brigama, ili ako ste u razdoblju u kojem brinete češće nego inače, takve brige mogu se odraziti i na tijelo. Ponekad se pokažu kroz ukočenost, lupanje srca, znojenje, nesanicu, te na razne druge načine. Kad ste fiziološki uzbuđeni, vjerojatnije je da će se ponovno pojaviti brige, zbog čega pak možete postati još fizički uzbuđeniji.
[bookmark: _GoBack]No jednako kako brige (odnosno anskiozne misli) mogu utjecati na tijelo, možete upravljanjem svojim tijelom utjecati na svoje brige. Ako dovedete tijelo u stanje opuštenosti, i zabrinjavajuće misli javljat će se manjom silinom i učestalošću.
Vaše misli, osjećaji, ponašanja i tjelesne senzacije teže biti usklađeni.  Ako u bilo koji od ta četiri sustava uvedete dovoljno jak ili dugotrajan podražaj, i ostala tri uskladit će se s njim. Na primjer, ako se sjetite kako vas neko društvo nije prihvatilo (misao) te vas je time povrijedilo, a zatim nastavite misliti o tome, vjerojatno ćete se ubrzo početi osjećati neugodno, tijelo će vam poprimiti neke od znakova fizičkog uzbuđenja, a možda i odustanete od odlaska u društvo za taj dan (ponašanje). 
Po istom načelu djeluje i progresivna mišićna relaksacija – tehnika kojom dovodimo tijelo u stanje opuštenosti. Progresivnom mišićnom relaksacijom pokušavamo dovoljno dugo i snažno utjecati na tjelesni sustav dok se i ostali sustavi ne počnu usklađivati s njim pa se posljedično smire osjećaji, a misli lakše odvraćaju od briga.
Mnogi ljudi s anksioznošću su toliko često napeti da ne znaju prepoznati kakav je to osjećaj biti opušten. Zbog toga ponekad misle da im nije niti potrebna relaksacija, kad ionako nisu napeti. Kroz vježbu, učit ćete razlikovati kakav je to osjećaj kad je tijelo napeto, a kakav kad je potpuno opušteno. Potom možete početi s opuštanjem već kad se jave prvi znakovi anksioznosti.  Relaksacijom ne učimo samo kakav je to osjećaj biti opušten, već i prepoznati kad počinjemo biti ukočeni tijekom dana.
Postoje učinkovitiji tretmani protiv anksioznosti poput izlaganja i kognitivnog restrukturiranja. Ipak, i relaksacija je ima svoje mjesto jer osigurava brz, pouzdan i uvijek dostupan način suočavanja s anksioznošću. Relaksacija ne bi trebala služiti kao zamjena učinkovitijim tretmanima jer je ona način kontroliranja anksioznosti, dok je važniji cilj terapije u potpunosti iskusiti svoju anksioznost i naučiti da je podnošljiva i bezopasna.
Progresivna mišićna relaksacija  provodi se tako da stežete, a zatim opuštate, razne mišićne skupine u tijelu jednu po jednu. Nakon opuštanja, pažnju usmjeravate na razliku između napetog i opuštenog stanja mišića, te doživljavanje osjećaja opuštenosti. U početku se radi na dvanaest skupina mišića, no kroz kontinuirano vježbanje se razne skupine mišića grupiraju te stežu i opuštaju zajedno. Vježba u početku traje oko petnaest minuta, ali uvježbavanjem se to vrijeme uvelike umanjuje. Mišići se stežu istovremeno na obje strane tijela; npr. obje podlaktice, pa nadlaktice, pa potkoljenice, itd.
Prvi put ću vas kroz postupak voditi ja svojim uputama, a inače ćete ga prolaziti sami. Tijekom prvih dva tjedna, vježbajte relaksaciju dva puta dnevno dok se ne “uhodate”. Dobit ćete podsjetnik s uputuama. Nekim ljudima pomaže nasnimiti na snimku svoj glas kako daje upute za relaksaciju pa ga slušati za vrijeme vježbe. Nakon tjedan ili dva vježbe, poželjno je nastaviti bez snimke.
Moguće je da u pri svojim prvim vježbanjima nećete osjetiti neko primjetno opuštanje. S vremenom ćete se ipak uspijevati osjećati sve opuštenijima. Moguće je i da će u početku biti teško nagovoriti se na vježbu, no imajte na umu da će se količina vremena potrebna za potpuno opuštanje smanjivati i da će se rad isplatiti. Kao i sa svakom vještinom, potrebno je vrijeme da se postane dobar.
Ako imate teškoća s ovom vježbnom jer postanete previše usmjereni na pokušaj da se opustite, što vas čini još napetijima, nemojte se pokušavati opustiti – samo pratite upute i budite zadovoljni već ako ste stegnuli a zatim otpustili mušiće. Ako vas pak bole mišići nakon vježbe, koristite samo tri četvrtine napetosti kada stežete mišiće.
Za početak, nemojte vježbati tijekom stresnih situacija. Jednom kada ste sposobni postići određeni stupanj opušenosti, tehnika se može primijeniti i kada ste anksiozni.
Kako uvježbavanje relaksacije napreduje, broj mišićnih skupina smanjuje se sa 12 na 8 pa na 4, sve dok se ne počnete opuštati bez toga da prvo koristite stezanje. I dalje će se korititi četiri mišićne skupine, ali tako što ćete usmjeriti pažnju na prvu skupinu mišića, prateći prisutnost napetosti. Zatim ćete se prisjetiti osjećaja opuštenosti i opustiti mišiće. 
U zadnjem stupnju, određeni znakovi, poput gledanja na sat ili zvuka telefona, koriste se kao podsjetnici da si kažete da se opustite. Cilj je postići odgovor opuštanja koji se može postići u nekoliko sekundi .



