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U životu nam je vrlo važno znati zdrave načine suočavanja sa stresom i tremom. Primjerice, kad pišeš test u školi i imaš jaku tremu, jako je korisno znati pouzdan i brz način da se opustiš, „dođeš k sebi“, kako bi što bolje mogao napisati taj test. 
Svi smo mi različiti, pa tako različito doživljavamo situacije koje nam stvaraju tremu. Nekima bude samo malo nelagodno, imaju „leptiriće u trbuhu“ i uzbuđeni su, dok drugi imaju nešto snažnije i izraženije simptome: 
· stisne im se želudac
· srce im lupa kao ludo 
· ruke im se znoje
· crvene im se obrazi 
· osjećaju se zbunjeno
· zamuckuju ili prebrzo pričaju, govor im je isprekidan ili im glas drhti...
Relaksacija je vještina koju možeš naučiti kako bi stekao veću kontrolu nad svojim tjelesnim reakcijama. Kao i sve vještine, relaksacija zahtijeva vježbu – što ju više radiš, to u njoj postaješ bolji, tj. lakše se i brže možeš opustiti.
U nastavku ovog kratkog letka opisat ćemo ti nekoliko vježbica relaksacije koje možeš raditi svaki dan. Cilj je da u konačnici imaš brz, pouzdan i uvijek dostupan način suočavanja sa stresom i tremom.

1) Progresivna mišićna relaksacija
U ovoj vježbici roditelj čita priču (Prilog 1: Progresivna mišićna relaksacija za djecu), ili se priča može nasnimiti tijekom seanse kod psihologa pa si dijete može puštati tu snimku. Najbolji rezultati će se postići ako se vježba 2 puta dnevno: ujutro i uvečer.
Uputa za dijete: Sjedni u ugodan sjedeći položaj, s obje noge na podu. Zatvori oči i pokušaj se što više uživjeti u priču koja slijedi. Ova vježba pokazat će ti kakav je to osjećaj biti potpuno opušten. 

2) Tehnike disanja
Naše disanje čvrsto je povezano s našim emocijama – primjerice, brzo i isprekidano disanje može nam ukazati na to da smo pod jakim stresom, nervozni i nemirni. No zanimljivo je da mijenjanjem načina na koji dišeš možeš utjecati na svoje emocionalno stanje. Pokušaj!
Idući put kad budeš pod stresom, primijeti kakvo je tvoje disanje. Najvjerojatnije je plitko i ubrzano. Kako bi se opustio, primirio, preuzmi kontrolu nad svojim disanjem. Uspravi se i pokušaj disati iz trbuha – pri udisaju, tvoj trbuh bi se trebao blago „napuhnuti“, a pri izdisaju sav zrak iz trbuha bi se trebao ispuhati. Kako bi se lakše usmjerio na disanje, broji: udisaj neka traje 3 sekunde, zatim 3 sekunde drži dah, a izdisaj neka traže 6 sekundi. Tijekom izdisaja, blago si u mislima reci: „Opusti se“.
Nakon 10 udisaja i izdisaja, reci si „Opušten/a sam. Baš mi je ugodno“. To će dodatno produbiti tvoj osjećaj opuštenosti.
Prilog 2: Kartice za vježbice disanja 

3) Mindfulness 
Mindfulness je jedan pomalo drugačiji način gledanja na svijet. Događa se kad obraćamo pažnju na ono što se događa sada i ovdje. Opažamo svoje emocije, misli, okolinu i osjete bez prosuđivanja; prihvaćajući ih takve kakvi jesu. Kad naučimo biti na takav način pomni, to nam pomaže da donosimo bolje odluke, umjesto da nama upravljaju naše emocije. 
Mindfulness nam pomaže da se umirimo u teškim situacijama, kad se suočavamo sa teškim emocijama kao što su strah ili ljutnja. Kad smo smireni, onda bolje reagiramo i donosimo bolje odluke. Što više vježbamo Mindfulness, to ćemo općenito biti mirniji i opušteniji u životu.
Kako vježbati Mindfulness?
Postoje razne vježbice koje se mogu raditi kao Mindfulness trening za mozak: primjerice, usmjeravanje na zvukove koji nas okružuju - svjesno slušanje - je jedna vrlo popularna vježbica i odlična za početnike. Vježbicu bi za početak trebalo raditi 5 minuta ujutro i 5 minuta navečer svaki dan. Ako primijetiš da ti je um negdje odlutao – prepustio se u razmišljanje – samo to osvjesti i vrati svoj fokus na slušanje. Svaki put kad tako vraćamo fokus, to je kao da jačamo „mišiće“ svog mozga – vježbamo usmjeravanje pažnje. Mindfulness je vještina – mi svoj mozak podučavamo, vježbamo da reagira drugačije nego što je on to navikao do sada. Stoga je jasno da će u početku to zahtjevati određenu razinu truda i upornosti, no svakako će se taj trud isplatiti. 
Vrlo zgodna je vježbica svjesne šetnje u šumi – tijekom šetnje, probaj primijetiti što ti sve osjetila signaliziraju, što sve možeš osjetiti – hladnoću zraka na obrazima, promjene u osjetima u stopalima tijekom hodanja, šuškanje lišća, zvukove raznih ptica u granama... možeš zamijetiti koje ti misli padaju na pamet dok tako hodaš, koje ti se emocije javljaju. Svjesno to opažaj bez prosuđivanja. Ovo je vrlo ugodna i relaksirajuća vježbica jer zapravo ne zahtjevaš od sebe da budeš usmjeren na nešto određeno, već puštaš trenutku da te vodi, te samo promatraš to bez prosuđivanja.
Mindfulness nam ne služi samo za opuštanje od stresa, već i za obogaćivanje vlastitog života. Nakon određenog vremena vježbanja, počinjemo primjećivati sve ljepote u životu koje smo inače propuštali uviđati, što čini naš život ljepšim i ispunjenijim.
Za lakše vježbanje Mindfulnessa možeš skinuti besplatne aplikacije: Headspace, Smiling mind.
Prilog 3: Mindfulness minuta 

4) Sigurno mjesto
Sjedni na nekoliko minuta negdje gdje ćeš biti u miru. Zamisli neko lijepo mjesto na kojem se osjećaš sigurno i sretno: to može biti cvjetna livada, bakina kuća ili tvoja omiljena plaža. Važno je da se na tom mjestu osjećaš sigurno i zaštićeno. Zatvori oči i pokušaj što bolje možeš zamisliti da si tamo. 
Osjeti: kakvi zvukovi te okružuju? Kakve mirise možeš osjetiti? Koje boje i prizore oko sebe vidiš? Kako se osjećaš u tijelu? 
Nekoliko minuta upijaj tu atmosferu sigurnog mjesta, a nakon što završiš ovu vježbicu, možeš i naslikati svoje sigurno mjesto. 
Kad god poželiš, kad se bojiš ili osjećaš nervozno, u svom umu možeš posjetiti svoje sigurno mjesto.
