TEHNIKE RELAKSACIJE

Mnogi ljudi doživljavaju simptome anksioznosti u svakodnevnom životu. Relaksacija je jedna od tehnika koja može umanjiti te simptome. Ova tehnika osobito može biti korisna onima kojima nedostaju vještine suočavanja s anksioznosti. Relaksacija je vještina koja se uči, a služi nam da steknemo bolju kontrolu nad našim tjelesnim reakcijama. Naime, kada smo anksiozni naše tijelo reagira na određeni način. Neki mogu primijetiti jako lupanje srca, neki se pojačano znoje, a neki imaju problema sa spavanjem. Tehnikama relaksacije možemo se suprotstaviti tim reakcijama. 
Neke od glavnih tehnika relaksacije su: 
1. progresivna mišićna relaksacija 
2. relaksacija disanjem
PROGRESIVNA MIŠIĆNA RELAKSACIJA
Ova tehnika nam pomaže da bolje primjećujemo razliku između stanja napetosti i stanja opuštenosti. Tijekom progresivne mišićne relaksacije osoba treba stezati, a zatim opustiti mišiće i to redom, grupu po grupu mišića. U početku bi bilo dobro da ne vježbamo za vrijeme stresnih situacija. Kada se nauči ova vještina, opuštanja može se koristiti i u situacijama kada smo anksiozni.
Kreće se s treningom relaksacije dvanaest mišićnih grupa te kada je osoba svladala tu vještine može krenuti s vježbama s osam, a zatim s četiri mišićne grupe. Smanjenjem broja grupa mišića kojim vježbamo naučimo postići opuštenost za manje vremena.
 Kako bi svladali vještinu progresivne mišićne relaksacije potrebno je vježbati tjedan dana dva puta dnevno uz snimku s uputama, a nakon toga vježba se bez snimke i to u različitim položajima i okruženjima te u različito vrijeme u danu. Moguće je da neki u početku ne osjećaju opuštenost, no kao i sve vještine i za ovu je potrebno neko vrijeme kako bi ju svladali i osjećali se opuštenije. Obično je potrebno jedan do tri tjedna kako bi se svladala ova vještina. 
Kada se svladaju vježbe u kojima se koristi stezanje i opuštanje mišića može se krenuti na relaksaciju samo kroz opuštanje. U ovoj vježbi osoba usmjerava pažnju na svoje mišiće, grupu po grupu te pokušava opustiti mišiće bez prethodnog stezanja. Za svladavanje ove vještine obično se vježba tjedan dana.
Završna vježba progresivne mišićne relaksacije je relaksacija kontrolirana znakovima. Tijekom ove vježbe osoba skenira dio po dio tijela kako bi uočila ima li napetosti, a tijekom svakog izdaha pomisli „opusti se“. Izraz „opusti se“ tako postaje znak koji našem tijelu govori da se opusti. Osoba si može odrediti i neki drugi znak koji će ju podsjećati na opuštenost. Ovu vježbu trebali bi raditi desetak puta na dan u različitim situacijama. 

RELAKSACIJA DISANJEM
Relaksacija disanjem praktičnija je od progresivne mišićne relaksacije jer se može brže naučiti, a osobito je preporučljiva za one koji, kada su anksiozni, imaju poteškoća s disanjem.
Ove vježbe rade se uz dijafragmatsko disanje. To je disanja na način da se zrak udiše u donji dio pluća tako da se dijafragma rastegne i gura abdomen prema van, a izdisaj treba biti duži no udisaj. Važno je disati na ovaj način budući da disanje s gornjim dijelom pluća može dovesti do teškoća u disanju, odnosno do tzv. kratkog daha. Kada se nauči dijafragmatsko disanje može se krenuti na relaksaciju disanjem. Ove vježbe prakticiraju se nekoliko puta na dan.
Postoje dvije vrste ovog oblika relaksacije:

Sve navedene vježbe relaksacije mogu se raditi i u kombinaciji.
 Iako je za stjecanje vještine relaksacije potrebno neko vrijeme,  jednom kada ju steknemo možemo se opustiti u samo nekoliko sekundi.

relaksacija 12 mišićnih grupa


relaksacija 8 mišićnih grupa


relaksacija 4 mišićne grupe


relaksacija samo kroz opuštanje


relaksacija kontrolirana znakovima









Zadržavanje daha 


udisaj kroz nos i brojanje do 3 uz zadržavanje zraka, a potom izdisaj kroz napućena usta


Ritmičko disanje 


udisaj kroz nos uz brojanje do 3 ili 6 te izdisaj kroz nos uz brojanje, bez zadržavanja zraka







