Tehnike relaksacije

Svi se tijekom Zivota susreéemo sa stresnim situacijama. Bez obzira na uzrok, stres

.....

napeti. Ovaj takozvani "odgovor na stres" normalna je reakcija na prijeteée situacije.

Ne mozZemo izbjeéi sve izvore stresa u nasim Zivotima, niti bismo to htjeli. Ali mozemo razviti

zdravije nacine reagiranja na njih.

Duboko (abdominalno) disanje

Jedan od najbrzih i najefikasnijih nacina kako si pomod¢i u stresnoj situaciji je primjena

tehnike dubokog (abdominalnog) disanja.

Kako duboko disati

e Vjezbu mozZete izvoditi lezeci ili se
udobno smjestite u stolici

e Zatvorite oci ako vam je ugodno.

e Pokusajte disati na nos radije nego na
usta.

e Namjerno usporite disanje. Udahnite
brojeéi do 4, zatim zastanite na trenutak i
izdahnite broje¢i do 4.

e Pobrinite se da vam disanje bude
nesmetano, ravnomjerno i neprekidno -
bez trzaja.

Cinim li to dobro? Na 3to trebam obratiti
pozornost?

e Duboko disanje treba biti nisko wu
abdomenu (trbuhu), a ne visoko u prsima.
To moZete provjeriti tako da jednu ruku
stavite na trbuh, a drugu na prsa.
Pokusajte drzati gornju ruku mirnom, vase
disanje bi trebalo pomicati samo donju
ruku.

eUsmjerite pozornost na dah - nekim
ljudima pomaZe brojanje u glavi za

pocetak ("Unutra ... dva ... tri ... Cetiri ...
pauza ... Van ... dva ... tri ... Cetiri ...
pauza...").
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Koliko dugo i koliko cesto izvoditi vjezbu?
e PokusSajte disati opusteno barem
nekoliko minuta - moglo bi potrajati
nekoliko minuta da primijetite efekt.

e Pokusajte vjezbati redovito - mozda tri
puta dnevno po 5-10 minuta.

Vazno!

¢ Pronadite spori ritam disanja koji vam
odgovara. Brojanje do 4 nije apsolutno
pravilo. Pokusajte s 3ili 5. Vazno je da je
disanje sporo i ravhomjerno.

e Neki ljudi isprva smatraju da je osjeéaj
opustanja neobican ili neugodan, ali ovo



normalno prolazi s praksom. Budite

ustrajni i nastavite vjezbati.

Progresivna misi¢na relaksacija

Progresivna misi¢na relaksacija (PMR) je terapijska tehnika kojom ciljano napinjete pojedine

skupine misica, a zatim ih svjesno opustate ili relaksirate.

Priprema

Odaberite mirno i toplo mjesto gdje necete biti ometani. Vjezbu mozete izvoditi u lezecem ili

sjedecem polozaju. Odjenite ugodnu odjecu koja vas nece sputavati tijekom izvodenja

vjezbi. Skinuti naocale i lece.

Upute

Opustanje bi trebalo biti ugodno pa ako je bilo koji dio vjezbe pretezak, preskocite ga na
trenutak. Ako imate bilo kakve ozljede, izostavite taj dio vjezbe.

Za svaku skupinu misica:

1 Usmjerite paznju na odredenu skupinu misi¢a

2 Napnite tu skupinu misi¢a prema uputi
3 Drzite napetost misica 5 do 7 sekundi
4

ZadrzZite paznju na pojedinoj skupini misiéa 20 do 30 sekundi prije nego krenete

dalje, primjecujuéi osjecaj relaksacije

Preporuceni pocetni redoslijed

1, 2 - SAKA | PODLAKTICA (desna, lijeva, zatim
obje zajedno) Zategnuti saku dlanom prema
dolje i podici zglob prema gornjem dijelu ruke
3 - NADLAKTICA (desna, lijeva, zatim obje
zajedno) Napeti bicepse s rukama sa strane,
povuci gornji dio ruke prema tijelu bez
dodirivanja. Ne napinjati donji dio ruke,
ostaviti ju da opusteno visi.

4 - GORNJI DIO CELA Podi¢i obrve i naborati
celo

5 - DONJI DIO CELA Skupiti obrve kao da ih
pokusavate spojiti (namrstiti se)

6 - OCl Stisnuti migi¢e oko o¢iju tako da évrsto
zatvorite oci

7 - USTA Pritisnuti usnice zajedno. Pritom je
vrlo vazno ne stiskati zube ili vilicu.

8 - VILICA Zategnuti vilicu ¢vrsto stis¢uci zube i
povlacedi krajeve usta prema natrag

9 - STRAZNJI DIO VRATA Povuéi glavu polako
prema natrag Sto vise mozZete, te osjetite
napetost vrata.

10 - RAMENA | DONJI DIO VRATA Podici
ramena kao da njima Zelite dotaknuti usi

11 - PRSA Duboko prsno udahnuti, zadrzati
dah oko 10 sekundi i zatim izdahnuti

12 - TRBUH Povudi trbuh unutra prema
ledima

13 - BEDRA Stisnuti koljena zajedno, tako da
gornji dio nogu bude napet i blago podignuti
noge.

14, 15 - DONJI DIO NOGU | STOPALA (desna,
lijeva, zatim obje zajedno) IspruZiti nogu ravno
naprijed i povuci noZne prste prema
koljenima.



16 - LEDA Saviti leda tako da se prsa i trbuh
ispupce prema naprijed

VAZNO!

Obje vjezbe pocetno treba vjezbati kada se osjeéate dobro i niste u stresnoj situaciji. Kada
dobro uvjezbate tehniku, moéi éete je koristiti u situacijama koje izazivaju napetost i
anksioznost.

Relaksacija je vjestina i kao sa svakom vjeStinom, treba vremena da ju izvjezbamo i
postanemo dobri u njoj.



