Tehnike relaksacije

Sto su tehnike relaksacije?

Tehnike relaksacije koriste se za smanjenje anksioznosti i stresa. Osnovni ciljevi
tehnika relaksacije su:

e Nauciti kada i kako koristiti ove vjestine.
e Smanjiti opcu razinu napetosti i nemira u tijelu.

Kada koristimo tehnike relaksacije?

O Svakodnevno - poput vjezbe, za smanjenje napetosti i osjecaj smirenosti u
nasim tijelima
O Kada zelimo sprijecCiti izbjegavanje neCega Sto nam izaziva anksioznost i stres

Kako tehnike relaksacije pomazu?

Svakodnevna anksioznost i napetost tijekom duljeg vremenskog razdoblja ->
anksioznost i napetost osobe u svakodnevnim aktivnostima je visokoj razini.

Uvodenjem tehnika relaksacije -> promjena uobicajeno visoke razine napetosti -
> tijelo ucCi kako biti opuSteno - svakodnevna anksioznost i napetost se
smanjuju

Tehnike relaksacije se uce i uvjezbavaju kroz vrijeme.

Svi smo razliciti — Osvijestiti fizioloske, kognitivne i
emocionalne znakove anksioznosti — pronaci za sebe
najbolju tehniku relaksacije.



Koje tehnike relaksacije razlikujemo?

TRBUSNO DISANJE

PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA

cilj: Nauciti disati na nacCine koji ¢e pospjesiti
smirenost i opustanje.

cilj: Povecati svijest o napetosti u tijelu i poboljSati
svijest o razlici izmedu napetosti i opuStenosti.

e razlikuje se od uobicajenog disanja
“kroz prsa”

e udahnutizrak » duboko u pluca -»
podizanje dijafragme

.....

e tijelo “uci” osjecaj opustenosti

e dubljeisporije disanje
ritmic¢no i opustajuce

e optimizira razine kisika i ugljicnog
dioksida

e smanjuje otkucaje srca

® smanjuje napetost misica

e namjerno i strukturirano napinjanje i
opustanje razlicitih grupa misica

1. Sjednite u udoban polozaj. Mozete
zatvoriti oCi. Stavite jednu ruku na
trbuh tako da mozete osjetiti kako se
dize i spusta sa svakim udahom. Tako
Cete steci naviku da duboko udahnete,
ispunjavajuci pluca.

2. Polako udahnite kroz nos. Odmijerite
udisaj tako da traje 4 sekunde.

3. Zadrzite zrak u plu¢ima, ali ne do toCke
naprezanja.

4. Polako izdahnite kroz usta. Odmjerite
izdisaj tako da traje 6 sekundi. Za
vjezbu pokusajte izdahnuti kroz
slamku. Tako Cete steci naviku
polaganog izdisanja.

5. Ponovite ciklus disanja najmanje 2
minute.

1. Sjednite ili legnite u udoban polozaj.
Zatvorite oci.

2. Pocevsi od svojih stopala, primijetite kako
opusteni?

3. Cvrsto zategnite mii¢e stopala
savijanjem noznih prstiju. Zadrzite
napetost 5-10 sekundi.

4. Otpustite napetost iz stopala i dopustite
im da se opuste. Primijetite kako se
razliCito osjecaju stanja napetosti i
opustenosti.

5. Pomaknite se tijelom prema gore,
ponavljajuci ciklus zatezanja i opustanja
svake skupine misica.

6. Vjezbajte na sljedecim skupinama misica:
noge, zdjelica, trbuh, prsa, leda, ruke,
ruke, vratilice
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