Psihoedukacija o tehnikama relaksacije
Relaksacija predstavlja stanje psihičke i fizičke opuštenosti u kojem se osjećamo smireno i ugodno. Stanje relaksiranosti ili opuštenosti potpuno je suprotno stanju psihofizičke napetosti. 
Cilj relaksacije je razvijanje svijesti i kontrole nad vlastitim fiziološkim i mišićnim reakcijama na anksioznost. Dakle, potrebno je naučiti prepoznavati tjelesne znakove kako bismo koristeći odgovarajuću tehniku na vrijeme djelovali na njih i ublažili ih. Neophodno je prepoznati rane znakove anksioznosti i primijeniti tehnike relaksacije prije nego postanemo visoko anksiozni ili prije nego što znamo da ulazimo u za nas stresnu situaciju. Kako postoje specifični tjelesni simptomi koji su mogu biti prisutni u tim situacijama, preporučljivo je odabrati odgovarajuću tehniku tj. onu koja će utjecati na promjenu u tom tjelesnom aspektu.
U situacijama koje osoba procijeni ugrožavajućima, doživljava osjetilne reakcije straha i tjeskobe. Ove emocije predstavljaju snažnu stimulaciju organizma, odnosno, u našem tijelu dolazi do aktivacije „alarmnog sustava“. On služi osiguravanju zaštite organizma aktiviranjem dodatne energije za “bježanje ili borbu” u potencijalno ugrožavajućim situacijama. Rad „alarmnog sustava“ manifestira se kroz razne fiziološke promjene poput: sužavanja krvnih žila odnosno povećanja krvnog tlaka, ubrzanog i plićeg disanja, nepravilnog ili ubrzanog rada srca, suženja vidnog polja, vrtoglavice, napetosti mišića, znojenja, drhtanja, suhoće usta, hladnih i utrnulih prstiju i dr., a dugoročno dolazi i do nesanice, bolova, umora i iscrpljenosti.
Važno je naglasiti i kako su tehnike relaksacije brojne te da ne postoji jedna univerzalna tehnika koja odgovara svima, već je nužno pronaći onu tehniku koja odgovara pojedincu.
Neke od najraširenijih tehnika relaksacije su:
· Progresivna mišićna relaksacija: osnovna racionala je osvješćivanje mišića u napetom, i nakon toga, u opuštenom stanju (naizmjenično stiskanje i opuštanje mišića), kako bi osoba inače mogla prije/lakše prepoznati napetost i zatim se opustiti. Takvo opušteno tijelo šalje signal našoj svijesti: “nema potrebe biti i dalje napet, sve je u redu” i onda naš automatski živčani sustav usporava rad srca, zaustavlja izlučivanje adrenalina u krv i sl. Kada savladate progresivnu mišićnu relaksaciju i otkrijete koji su vam dijelovi tijela češće napeti, možete opuštati samo te dijelove tijela, kako biste u kraćem vremenu mogli doseći istu razinu opuštenosti. Prvo vježbamo zatezanje i opuštanje 16 grupa mišića, nako čega se vježba može skratiti na 8 pa na kraju i na 4 mišićne skupine. Relaksaciju bi trebalo na početku vježbati dva puta dnevno. U početku se možda ne osjeća velika opuštenost, ali s vremenom će se osjećati sve više. Također, neki ljudi imaju teškoće s ovom vježbom jer se previše usmjere na pokušaj da se opuste pa zbog toga postanu još napetiji. Tada treba reći da nije cilj vježbe opustiti se, već da naprosto slijede upute sa snimke. Kad se svlada ova tehnika relaksacije, može se koristiti samo dio opuštanja što je zapravo i krajnji cilj - odmah primijeniti opušteno stanje u situacijama kad je osoba anksiozna. 
U radu s djecom koriste se slikoviti prikazi i metafore pri učenju ove tehnike relaksacije.

· Relaksacija disanjem
· [bookmark: _GoBack]Abdominalno disanje: kad je osoba anksiozna, diše ubrzano i gornjim dijelom tijela (prsa) što u izostanku tjelesne aktivacije dovodi do neravnoteže u razini kisika i CO₂ (O>CO₂). Abdominalno disanje dovodi do uravnoteženja razine kisika i CO₂ primijenjujući sporije i dublje disanje (trbuhom). Usporenim i mirnijim disanjem utječemo na usporavanje rada srca te kontroliramo druge tjelesne simptome anskioznosti. Udišući zrak kroz nos guramo abdomen prema van i uvlačimo zrak u donji dio pluća. Ruku pritom držimo na abdomen tijekom udisanja i izdisanja.  
· Zadržavanje daha – zrak udišemo kroz nos brojeći do 3 i uvlačeći zrak u donji dio pluća. Zrak se treba zadržati dok se nabroji do 3, a onda osloboditi dah kroz napućene usnice dok sebi govorimo “opusti se”.
· Ritmičko disanje – udišemo kroz nos dok brojimo do 3 ili 6, ovisno o tome što je ugodnije. Na nos se izdiše u istom broju bez zadržavanja daha između toga. Tako treba disati nekoliko minuta.
Sve relaksacije disanjem se mogu raditi ležeći na podu ili sjedeći.

No, kako bismo učinkovito primjenjivali tehnike relaksacije potrebno ih je prvo pravilno usvojiti, uvježbavajući ih najprije u stanju ravnoteže ili smirenosti. Nakon što ih uvježbamo, nužno ih je redovito primjenjivati. 
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