Psihoedukacija o tehnikama relaksacije
U nastavku su predstavljene razne bihevioralne tehnike koje se koriste u tretmanu depresije i anksioznih poremećaja.

1) PONOVNO UDISANJE
Tehnika ponovnog udisanja koristi se kod pacijenata sa paničnim poremećajem pri pojavi hiperventilacije. S obzirom da su mnogi simptomi (pr. smušenost) povezani s povećanim unosom kisika, ponovnim udisanjem već izdahnutog zraka uspostavlja se odgovarajuća ravnoteža kisika. Pacijenta se uči da zrak upuhuje i ispuhuje u ruke pred ustima ili pomoću papirnate vrećice sve dok se simptomi ne smanje.  Tehnika se vježba na seansi namjernim izazivanjem hiperventilacije, korištenjem ponovnog udisanja i vježbanjem istog za domaću zadaću. 

2) RELAKSACIJA
Treniranje pacijenata u različitim tehnikama za poticanje tjelesne relaksacije kao sredstva sa suočavanjem s anksioznošću. Važno je znati da iako se pokazalo da trening relaksacije smanjuje simptome anksioznosti, nije učinkovit kao tretmani koji uključuju izlaganje i kognitivno restrukturiranje.

PROGRESIVNA MIŠIĆNA RELAKSACIJA
Podučavanje pacijenata setu tehnika u kojima se različite mišićne skupine stežu i zatim opuštaju kako bi se potaknuo odgovor relaksacije. Vježbom pacijent stiječe kontrolu nad tjelesnim reakcijama (lupanje srca, znojenje itd.). Početna točka je postupak relaksacije dvanaest mišićnih skupina (podlaktice, nadlaktice, potpkoljenice, bedra, trbuh, gornji dio prsnog koša I leđa, ramena, stražnji dio vrata, usta, oči, obrve, gornji dio čela) pri čemu se uči razlika između opuštenosti i napetosti mišića kroz trening opuštanja. Vještina se uvježbava kontinuirano, na početku tijekom manje stresnih situacija. Nakon što je (kroz 1-3 tjedna)  ovladao cjelokupnim postupkom relaksacije, postupak je moguće skratiti na relaksaciju osam mišićnih skupina, relaksaciju četiri mišićne skupine, relaksaciju samo kroz opuštanje, relaksaciju kontroliranu znakovima (samoinstrukcije “Opusti se” ili vanjski znakovi) te finalno praksu primjene u situacijama koje izazivaju anksioznost. 

RELAKSACIJA DISANJEM
[bookmark: _GoBack]Vježbe relaksacije disanjem koriste se kod pacijenta gdje se anksioznost manifestira teškoćama disanja, time da se koriste kratke vježbe disanja ili kombinacija s progresivnom mišićnom relaksacijom. Pacijente se prvo putem modeliranja uči dijafragmatsko disanje kako bi naučili pri udisaju širiti dijafragmu, gurati abdomen prema van i tako koristiti donji dio pluća. Nakon što se ono usvoji, podučava se zadržavanje daha (udisanje kroz nos do 3, zadržavanje daha do 3 i oslobađanje daha kroz napućene usnice uz samoupute “Opusti se”) i ritmičko disanje (udisanje kroz nos do 3 ili 6 te izdisanje kroz nos u istom broju bez zadržavanja daha).
