[bookmark: _GoBack]Psihoedukacija o tehnikama relaksacije

Što su tehnike relaksacije i zašto je važno znati se opustiti?
Tehnike relaksacije obuhvaćaju razne metode opuštanja kojim postižemo smirenost tijela i uma te otklanjamo neugodne emocije. Ponekad nam treba dodatna pomoć kako bismo se opustili, a uvježbavanjem ovih tehnika možemo brzo i lako postići opuštenost i smanjiti stres koji osjećamo.
Stres i napetost stavljaju nas u „stanje pripravnosti“ za borbu ili bijeg od problema pred nama. Ponekad su to problemi i situacije koje ćemo uspješno riješiti zbog toga što je naše tijelo na ovaj način pripremljeno na suočavanje s njima, ali događa se i da se nađemo u pripravnosti koja traje dugo, iscrpljuje nas i nije potaknuta izazovom pred nama s kojim se trebamo izboriti. Najčešće se to događa zato što naš um okupiraju misli o prošlosti i brige o budućnosti koje nerijetko prate neugodne emocije kao što su krivnja ili strah. Tada i naše tijelo postaje pobuđeno što možemo prepoznati po mišićnoj napetosti, iscrpljenosti, znojenju, ubrzanom radu srca, kratkoći daha, problemima sa spavanjem ili probavom, glavoboljama itd. Dugoročno, izloženost stresu „troši“ naše tijelo i um te nepovoljno utječe na mentalno i fizičko zdravlje. Neki od nas su skloniji naći se u ovakvom stanju neusmjerene pobuđenosti, a posebno su tome sklone osobe koje se nose s anksioznošću. Iako su neki opušteniji po prirodi, svatko može uvježbati tehnike relaksacije i koristiti ih kako bi vratio svoje tijelo i um u stanje smirenosti. 

Na koji način djeluju tehnike relaksacije?
Tehnike relaksacije pristupaju stanju napetosti kroz tijelo, prvenstveno smirivanjem disanja i opuštanjem mišića. Iako se napetost u tijelu očituje i kroz druge ranije opisane znakove, disanju i mišićnoj aktivnosti možemo aktivno pristupiti i lako djelovati na njih za razliku od, primjerice, rada srca koje nije pod našom voljnom kontrolom. Smirivanjem disanja i opuštanjem mišića, šaljemo poruku tijelu da nismo u opasnosti i da se možemo opustiti što se potom širi i na ostale sustave našeg tijela dovodeći nas u stanje opuštenosti. Važan dio opuštanja je i fokus. Kako bismo se mogli opustiti, moramo se fokusirati na ono što trenutno osjećamo u svojem tijelu i svjesno osjetiti razliku između napetosti i opuštenosti. Usmjerenost na tijelo i osjete u njemu vraća nas u sadašnjost i ono što upravo proživljavamo. Takav fokus na „ovdje i sada“ nam ne dozvoljava da se brinemo o budućnosti ili promišljamo o prošlosti što istovremeno smiruje naš um. Ponekad nam misli za vrijeme opuštanja ipak pobjegnu na druge teme. Tada trebamo primijetiti misao koja se pojavila i pustiti ju da prođe. Ne trebamo se boriti protiv nje, nego ju samo lagano otpustiti i vratiti fokus na sadašnji trenutak u kojem smo mirni i opušteni. 

Kada koristit tehnike relaksacije?
Tehnike relaksacije je poželjno koristiti svakodnevno kako bismo smanjili napetost i dugoročno se osjećali se mirnijima u svojem tijelu, a korisne su i u situacijama u kojima se osjećamo uznemireno i preplavljeno neugodnim mislima i emocijama. 
Kako bismo ih mogli učinkovito koristiti, tehnike relaksacije potrebno je uvježbati. Ponekad se na početku uvježbavanja tehnika relaksacije možemo osjećati još napetijima jer se previše fokusiramo na to da se „moramo“ opustiti ili teško postižemo opuštanje. To je normalno i ne treba odustati – relaksacija je vještina koja se vježba! Nekima stanje opuštenosti ne dolazi prirodno jer su s vremenom navikli biti „u grču“, ali s vježbom sve manje vremena će biti potrebno za opuštanje.
Relaksacija disanjem
Tehnike usmjerene na disanje su posebno korisne osobama koje kada su uznemirene imaju osjećaj da lako ostaju bez daha, a kada ih savladamo, mogu se koristiti i za otklanjanje stresa i smanjivanje anksioznosti.
Preduvjet za njihovo uspješno korištenje je usvajanje dijafragmalnog, odnosno trbušnog disanja. Plitko disanje u kojem dah dopire samo do razine prsa može dodatno uznemiriti naše tijelo i um. Takav način disanja naše tijelo povezuje sa „stanjem pripravnosti“ jer ga koristi u opasnosti kao pripremu na akciju. Nasuprot tome, dijafragmalno disanje signalizira sigurnost usporavajući rad srca i snižavajući krvni tlak što potiče opuštanje.                  
Da biste uvježbali ovaj način disanja, udobno se smjestite u sjedeći ili ležeći položaj. Jednu ruku položite na prsa, a drugu na stomak. Dišite normalno, bez dubokih udisaja i zadržavanja daha. Kada udahnete, trebate osjetiti kako se vaš stomak širi, a ruka na njemu se pomiče. Ruka koju držite na prsima treba mirovati. Nastavite disati na ovaj način 2 minute. Osjetite kako se vaš stomak svakim udahom puni zrakom poput balona. Svakim izdahom balon se ispuhuje, a stomak se spušta prema kralježnici dok prsa, kao i ruka na njima, miruju.
Mnogim ljudima ovakvo disanje ne dolazi prirodno, dajte si vremena i uvježbavajte više puta na dan dijafragmalno disanje dok ne budete sigurni da ste ga usvojili pa potom prijeđite na složenije tehnike kao što su zadržavanje daha ili ritmično disanje. Ne zaboravite, u svakoj tehnici koristite dijafragmalno disanje!
Ritmično disanje: https://www.youtube.com/watch?v=FW1yK8ahhas 
Zadržavanje daha: https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-Ee

Progresivna mišićna relaksacija
Često nismo svjesni da nam mišići nisu opušteni sve dok, nakon nekog vremena, ne osjetimo bol ili ukočenost. Tehnika progresivnog opuštanja mišića pomaže u prepoznavanju napetosti u mišićima i uči nas njihovu opuštanju. 
Za početak, trebamo pronaći miran prostor gdje nas ništa neće ometati. Potom se udobno smjestimo u sjedećem položaju. Možete žmiriti ili držati oči otvorenima, kako god vam je ugodnije. Naslonjeni smo, ali uspravni sa stopalima na podu, a noge su lagano razmaknute. Ruke su opuštene uz tijelo ili na krilu. Vježba se može izvoditi i ležeći na leđima s rukama uz tijelo. Prije početka vježbe, napravite nekoliko dijafragmalnih udaha. Svakim izdisajem osjetite kako ste sve opušteniji.
Svaki mišić koji ćemo stisnuti i opustiti treba stisnuti na otprilike 5 sekundi. Stisnite jako, ali ne do razine grčenja i boli. Nakon svakog opuštanja mišića, primijetite opuštenost. Uočite razliku u osjetu grča i opuštenosti. Kroz vježbu, dišite polako i kroz dijafragmu. Ako imate ozljedu nekog mišića, nemojte ga raditi ako vas boli.
Na početku vježbanja, progresivnu mišićnu relaksaciju najbolje je provoditi uz vodstvo: https://www.youtube.com/watch?v=SNqYG95j_UQ 
Nakon što ste prošli sve grupe mišića, osjetite opuštenost u cijelom tijelu, od glave do stopala. Na kraju, udahnite duboko 5 puta i pri svakom izdisaju osjetite kako vaše tijelo postaje sve opuštenije. Kada ste spremni, lagano otvorite oči ukoliko ste vježbu izvodili žmireći.
Kada ste ovladali tehnikom, možete s terapeutom dogovoriti prelazak na kraće oblike mišićne relaksacije. S vježbom, moći ćete brzo i lako primijetiti napetost u svojem tijelu i opustiti se.
