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Relaksacija
Relaksaciju možemo definirati kao stanje opuštenosti bez prisutnosti jačih emocija, osim blagog čuvstva ugode. Cilj relaksacije je razvijanje svijesti i kontrole nad vlastitim tjelesnim i mišićnim senzacijama, emocionalnim reakcijama i misaonim procesima.
U situacijama koje osoba procijeni ugrožavajućima, doživljava osjetilne reakcije napetosti, straha i tjeskobe. U našem tijelu dolazi do aktivacije „alarmnog sustava“. Taj alarmni sustav služi osiguravanju zaštite organizma aktiviranjem dodatne energije za reakciju “borbe ili bijega” u potencijalno ugrožavajućim situacijama. Rad „alarmnog sustava“ manifestira se kroz razne fiziološke promjene poput: povećanja krvnog tlaka, ubrzanog i plićeg disanja, ubrzanog rada srca, suženja vidnog polja, vrtoglavice, napetosti mišića, znojenja, drhtanja, suhoće usta i dr. Tehnike relaksacije nam pomažu da u ovakvim situacijama, kontroliramo ono što možemo, na način da smirimo tijelo i vlastite misli.

Kako provoditi trening relaksacije?
Relaksacija je vještina koja se uči, a kao i svaka druga vještina zahtijeva redovito vježbanje. U bilo kojoj fazi treninga relaksaciju vježbajte u onim situacijama koje vam ne izazivaju anksioznost i koje za vas nisu stresne. Jednom kada postignete određeni stupanj opuštenosti, tehnike možete primijeniti i kada ste anksiozni. Za to će vam biti potrebno vrijeme. U početku možda nećete osjećati mnogo opuštenosti, ali ćete tijekom vremena biti sve opušteniji. Ako s vašim terapeutom prolazite vježbe izlaganja, nemojte koristiti relaksaciju.  

Relaksacija disanjem
Tehnike disanja se zbog važnosti i jednostavne primjene vrlo često korite kao relaksacijske tehnike. Također, nalaze se u podlozi ostalih psiholoških intervencija. Anksioznost često započinje plitkim disanjem, koje je kratko i ubrzano, pri čemu ne koristimo cijeli volumen pluća, što u izostanku tjelesne aktivacije dovodi do neravnoteže u razini kisika i CO₂. Prije usvajanja bilo koje tehnike disanja potrebno je savladati abdominalno ili trbušno disanje. 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. 

Zadržavanje daha
Udahnite kroz nos i brojite do 3, uvlačeći zrak u donji dio pluća. Zadržite dah dok ne nabrojite do 3. Oslobodite dah kroz napućene usnice dok  u sebi govorite „Opusti se.“
Ritmičko disanje
Udahnite kroz nos dok brojite do 3 ili do 6. Izdišite  kroz nos u istom broju (6 ili 3) bez zadržavanja daha između toga. Nastavite disati u ovom ritmu nekoliko minuta.
Tehnika ponovnog udisanja
Tehnika ponovnog udisanja koristi se kod klijenata s paničnim poremećajem pri pojavi hiperventilacije. S obzirom da su mnogi simptomi povezani s povećanim unosom kisika, ponovnim udisanjem već izdahnutog zraka uspostavlja se odgovarajuća ravnoteža. 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. 

Progresivna mišićna relaksacija
Sve moderne tehnike progresivne relaksacije varijacije su onih koje je opisao Edmond Jacobson. Njegova je glavna teza bila da je nemoguće biti nervozan ili napet u bilo kojem dijelu tijela u kojem su mišići potpuno opušteni. Prema Jacobsonu, anksiozni um ne može postojati u opuštenom tijelu. Originalna PMR uključuje 16 mišićnih skupina. Napetost se pojačava postupno (mišić bude napet 5 – 7 sekundi), zatim se mišići opuštaju potpuno što je više moguće (opušteni su 20 – 60 sekundi). Prvo vježbamo zatezanje i opuštanje 16 grupa mišića, nakon čega se vježba može skratiti na 8, pa na kraju i na 4 mišićne skupine. 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
Relaksacija samo kroz opuštanje
Svrha ove vježbe je početi se opuštati bez toga da se prvo koristi stezanje. Koristite 4 grupe mišića. Usmjerite pažnju na prvu grupu mišića i pratite prisutnost napetosti. Prisjetite se osjećaja opuštenosti i opustite mišiće. Ako su mišići potpuno opušteni nastavite sa slijedećom mišićnom grupom. Ako nisu stegnite, a zatim opustite tu mišićnu grupu. Nakon što su opuštene sve četiri mišićne grupe slijedite uobičajeni postupak brojenja unazad i ponavljajte „Opustite se“.


Postoji mnoštvo drugih tehnika i metoda koje nam mogu pomoći u relaksaciji. U nastavku su nabrojane samo neke:
Mindfulness kao tehnika vraćanja pozornosti na ono što vam se trenutačno zbiva. 
Biofeedback trening (biološka povratna sprega): biofeedback je učinkovito i moćno sredstvo za smanjenje i slabljenje učinaka anksioznosti i stresa. Pomoću instrumenta koji prati tjelesne funkcije (mobitel, pametni sat,).
Predočavanje (relaksacija imaginacijom): zamišljanje situacije i prostora koji te opušta. Može biti priroda, vlastita soba, neko poznato mjesto koje te opušta ili imaginarno. U početku je bolje zamišljati mjesto i situaciju u kojoj si već bio jako opušten.
Postoji i mnoštvo drugih načina na koje se osoba može opustiti, kao što je usmjeravanje na ponašanje i uvježbavanje novih obrazaca ponašanja u određenoj situaciji, preusmjeravanje fokusa na nešto što nas opušta, opuštajući samogovor i slušanje opuštajuće glazbe. Ovo su samo neki prijedlozi o načinima koji vam mogu pomoći da se opustite u napetim situacijama ili jednostavno kad se samo želite malo opustiti. Nije svaka strategija jednako uspješna za svakoga. Strategije relaksacije su najuspješnije kad su personalizirane i indvidualizirane, prilagođene potrebama pojedinca. Preporuka je da osoba sama odabere strategiju koja je njoj najbolja i prilagodi ju svojim potrebama.




