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Gotovo bilo koji oblik relaksacije može pomoći u nošenju s anksioznosti. Većina tehnika relaksacije koje se temelje na istraživanjima osnivaju se na progresivnoj mišićnoj relaksaciji koju je razvio Jacobson (1983). Klijente se uči progresivnim kraćim vježbama koje dovode do opuštanja, a na kraju se to može postići i u nekoliko sekundi. 
Istraživanja su pokazala da trening relaksacije dovodi do smanjenja simptoma anksioznosti, no važno je naglasiti da nije jednako učinkovit kao tretmani koji uključuju izlaganje i kognitivno restrukturiranje.
 Progresivna mišićna relaksacija
Progresivna mišićna relaksacija je metoda suprostavljanja reakcijama koje naše tijelo ima na anksioznost. Kroz ovu tehniku se mišići zatežu i zatim opuštaju kako bi se potaknula relaksacija. Kada smo anksiozni znaju se javiti tjelesne reakcije kao što su lupanje srca, pojačano znojenje, ubrzano disanje i slično. Relaksacija je vještina uz pomoć koje možemo naučiti kako steći veću kontrolu nad reakcijama svoga tijela. No ona, kao i svaka vještina, zahtjeva vježbu. 
Prvo se kreće sa relaksacijom dvanaest mišićnih grupa. Opuštamo mišiće podlaktice, nadlaktice, potkoljenice, bedara, trbuha, gornjeg dijela prsnog koša i leđa, ramena, stražnjeg dijela vrata, usta, očiju, obrva i gornjeg dijela čela. Cilj je da klijent zamjeti razliku između opuštenosti i napetosti mišića. Upute je dobro snimiti kako bi klijent vježbao kod kuće. Relaksaciju je potrebno vježbati dva puta dnevno, tijekom manje stresnih situacija. Budući da se radi o vještini, potrebno je neko vrijeme da se uvježba. 
Nakon nekog vremena (1-3 tjedna), kada klijent ovlada relaksacijom dvanaest mišićnih grupa, prelazi se na relaksaciju osam mišićnih grupa. Cilj je postići istu opuštenost u kraće vrijeme. Zatim se prelazi na relaksaciju četiri mišićne grupe, relaksaciju samo kroz opuštanje (bez prethodnog stezanja mišića) i relaksaciju kontroliranu znakovima (uz podsjetnike za opuštenost).
U početku se tehnike vježbaju u situacijama koje ne izazivaju anksioznost, a kasnije kada se uvježbaju mogu se koristiti i u situacijama kada smo anksiozni.
Relaksacija disanjem
Vježbe relaksacije disanjem su kraće i korisne su kada se kod klijenta zbog anksioznosti javljaju teškoće disanja. Za ovu vježbu važno je dobro naučiti dijafragmatsko disanje. Ljudi su uglavnom naučeni disati gornjim dijelom pluća i uvlačiti abdomen pri disanju. Kod dijafragmatskog disanja, dijafragma u osnovi pluća se rastegne, što gura abdomen prema van i uvlači zrak u donji dio pluća. 
Nakon što se uvježba dijafragmatsko disanje, klijenta se uči zadržavanju daha. Ono se izvodi tako da se udiše kroz nos brojeći do 3, uvlačeći zrak u donji dio pluća; zatim brojeći do 3 zadrži dah, a onda zrak oslobađa kroz napućene usnice dok govori sebi “Opusti se”. 
Klijenta se još podučava i ritmičkom disanju. Ovisno o tome što mu odgovara, klijent udiše zrak brojeći do 3 ili 6, a zatim izdiše kroz nos brojeći jednako bez zadržavanja daha između.


Relaksacija u imaginaciji - smirujuće zamišljanje
Smirujuće zamišljanje je dobar način držanja pod kontrolom neugodnih osjećaja i osjećaja tjeskobe kod djece. Dijete zamisli i opiše mirno mjesto koje ga smiruje i koje ga čini sretnim. Mjesto zamišlja u sadašnjosti i opisuje u prvom licu. To mjesto može biti stvarno ili izmišljeno, no mora biti mjesto gdje se dijete osjeća ugodno i sigurno. Dijete ga može ili opisati terapeutu ili nacrtati. Uloga terapeuta je da pomogne djetetu stvoriti što stvarniju i snažnu sliku tako da ona bude što detaljnija i stvarnija. Jednom kad se predodžba uvježba, može se koristiti za kontroliranje anksioznih i neugodnih osjećaja.
