[bookmark: _GoBack]Postupak progresivne mišićne relaksacije s 12 mišićnih grupa:
Prije početka terapeut objašnjava osobi da će tražiti da stegne i zatim opusti različite grupe mišića sa svrhom zamjećivanja razlike između napetosti i opuštenosti. 
Neka osoba zauzme ugodan sjedeći položaj, s obje noge na podu, i usmjeri se na svoje disanje. Nekoliko puta neka udahne dublje i polako izdahne.
Nakon toga terapeut imenuje svaku grupu mišića, daje uputu osobi da ih stegne, broji do 5 i zatim kaže "Opustiti.". Između svake mišićne grupe trebala bi biti pauza od 15-20 sekundi tijekom koje terapeut daje prijedloge za opuštanje, npr. "Opazite razliku između napetosti i opuštenosti.", "Osjetite kako su mišići sve opušteniji.", "Neka mišići budu sve mekši i topliji." ili "Nastavite lagano disati."
1. Podlaktice: Stisnite šake i podignite ih prema gore.
2. Nadlaktice: Stisnite ruke uz tijelo.
3. Potkoljenice: Dignite stopala prema gore.
4. Bedra: Stisnite noge zajedno.
5. Trbuh: Trbuh uvucite prema kralježnici.
6. Gornji dio prsnog koša i leđa: Udahnite u gornji dio pluća i zadržite dah brojeći do 10.
7. Ramena: Podignite ih prema ušima.
8. Stražnji dio vrata: Gurajte glavu prema natrag.
9. Usta: Napućite usnice bez stezanja zuba.
10. Oči: Stisnite oči dok su zatvorene.
11. Obrve: Stisnite ih zajedno.
12. Gornji dio čela: Podignite obrve.
Nakon svih 12 grupa mišića osobi se daje uputa da se ponovo usmjeri na svoje disanje. Zatim slijedi uputa: "Sada ću brojati od 5 do 1. Sa svakim brojem bit ćete sve opušteniji.". Terapeut broji nastojeći uskladiti brojenje s izdisajima i dopuštajući jedan ili dva udisaja između svaka dva broja. Između brojeva daju se daljnje upute za opuštanje: "Osjetite kako se opuštenost širi od vrha vaše glave, preko vašeg lica i vrata.", "Osjetite kako se širi niz vaša ramena, ruke do vašeg torza.", "Osjetite kako se spušta niz vaše noge.", "Osjetite kako se opuštenost širi vašim cijelim tijelom. Sve ste više opušteni.".
Nakon što terapeut dođe do broja 1, daje osobi uputu da se ponovo usmjeri na disanje i kaže si "Opusti se." kod svakog izdisaja. Nakon 1-2 minute terapeut kaže: "Sada ću brojati od 1 do 5. Sa svakim ćete brojem biti sve budniji, dok ostajete opušteni i kod broja 5 otvorite oči.". Terapeut broji od 1 do 5 usklađeno s disanjem osobe. 




Relaksacija 8 mišićnih grupa:
1. Cijele ruke: Blago raširene, laktovi savijeni, šake stisnute i gurnute prema natrag.
2. Cijele noge: Ispružene s prstima prema gore.
3. Trbuh: Potisnut prema kralježnici.
4. Gornji dio prsnog koša i leđa: Udahnuti u gornji dio pluća i zadržati dah brojeći do 10.
5. Ramena: Podignuta prema ušima.
6. Stražnji dio vrata: Guranje glave prema natrag.
7. Lice: Stisnute oči, cijelo lice stisnuto prema vrhu nosa.
8. Čelo i glava: Dignute obrve.
Vrijeme između stezanja svake grupe mišića trebalo bi produžiti do minimalno 30 sekundi.

Relaksacija četiri mišićne grupe
1. Cijele ruke: Lagano ispružene, laktovi savijeni, šake stegnute i gurnute prema natrag.
2. Gornji dio prsnog koša i leđa: Udisati u gornji dio pluća  i zadržati dah brojeći do 10.
3. Ramena i vrat: Lagano saviti ramena i gurnuti glavu prema natrag.
4. Lice: Stisnuti oči, namrštiti cijelo lice prema vrhu nosa.

