Tehnike relaksacije

Što je relaksacija?
Relaksacija je jedna od metoda nošenja s najčešće neugodnim tjelesnim reakcijama koje se mogu javljati kada je osoba anksiozna, primjerice, lupanje srca, znojenje, nesanica, vrtoglavica i slično.
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Koja je svrha učenja relaksacije?
Relaksacija je vještina koja se može naučiti i usavršavati vježbom i redovitim prakticiranjem. Učenjem kako se relaksirati, stječe se veća kontrola nad vlastitim tijelom i njegovim reakcijama. Cilj savladavanja vještine relaksacije je osigurati brz, efikasan, pouzdan i uvijek dostupan način suočavanja s anksioznošću, stresom i drugim neugodnim stanjima. Primjerice, osoba koja je anksiozna prije držanja javnog govora, korištenjem tehnika relaksacije može umanjiti znakove za koje smatra da ukazuju na anksioznost, kao što su podrhtavanje ruku, lupanje srca itd.
Kako se relaksirati?
[bookmark: _GoBack]U nastavku će biti prikazane dvije tehnike relaksacije koje se najčešće prakticiraju. Jedna od njih naglasak stavlja na opuštanje mišića, dok druga veći naglasak stavlja na relaksiranje disanjem. 
Progresivna mišićna relaksacija
Mišićna napetost, odnosno opuštenost, često nam daje informaciju o našem psihofizičkom stanju. Povećana napetost može signalizirati neke neugodne emocije, kao što su strah, ljutnja i slično, a opuštenost je najčešće vezana uz ugodne emocije i situacije u kojima smo smireni i spokojni. Stoga je važno naučiti kako relaksirati mišiće i time postići veću unutarnju opuštenost. Progresivna mišićna relaksacija jedan je od načina kako to postići. 
Tehnika se provodi u situacijama koje osobi ne izazivaju anksioznost, a temelji na stezanju i opuštanju različitih mišićnih skupina. Na početku se vježba s 12 mišićnih skupina (podlaktice, nadlaktice, potkoljenice, bedra, trbuh, gornji dio prsnog koša i leđa, ramena, stražnji dio vrata, usta, oči, obrve i gornji dio čela), a kada se to savlada, prelazi se na 8 mišićnih skupina te naposlijetku na 4 skupine. Nakon toga, uvježbava se opuštanje bez prethodnog stezanja mišića, a zatim slijedi završna vježba relaksacije kontrolirane znakovima. Tako naučene tehnike mogu se primjenjivati u situacijama koje vam izazivaju anksioznost.

Relaksacija disanjem
Relaksacija disanjem može se koristiti kao samostalna tehnika, ali i u kombinaciji s prethodno spomenutom tehnikom progresivne mišićne relaksacije. Prije učenja ove tehnike, važno je osvijestiti uobičajeni način disanja. Osobe koje su naučene disati samo gornjim dijelom pluća, često imaju teškoće s disanjem te su podložnije hiperventiliranju. Pravilnije je disati dijafragmatski, odnosno, koristeći trbuh. Kako bi uvježbali takvo disanje, legnite na leđa, stavite knjigu na trbuh i dišite tako da podižete i spuštate knjigu. Kada je takav način disanja usvojen, može se prijeći na učenje relaksacije. Jedna od tehnika je da udišete kroz nos i zadržite dah uvlačeći zrak u gornji dio pluća, te izdišete taj zrak uz govorenje „Opusti se“. Drugi se način odnosi na ritmičko disanje, gdje primjerice udišete 5 sekundi pa isto toliko izdišete, bez uzimanja pauza između udisaja i izdisaja.
Relaksacija je vještina koja se uvježbava i uči. Njenim redovitim prakticiranjem možete si pomoći u efikasnijem nošenju s neugodnim stanjima i umanjiti znakove napetosti.
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