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RELAKSACIJA

¢ tehnike opustanja za smanjenje napetosti, stresa i anksioznosti

e stanje opustenosti uklju¢uje opustanje psiholoskih i fizioloskih sustava koji uklju¢uju Zivce,
misice i organe kao Sto su srce, pluca, bubrezi, jetra i slezena

o fokus na tjelesnim senzacijama / fokus na mislima

e vrste: progresivna misi¢na relaksacija, relaksacija disanjem, meditacija, usredoto¢ena svjesnost,
vodena imaginacija, itd.

e zasto primjenjivati? = povecana samoucinkovitost, percepcija kontrole nad stresom i bolje
suoavanje sa stresom

e ne koristiti tijekom vjezbi izlaganja!
e od vas se ne trazi da se "opustite”, Sto samo po sebi moze stvoriti napetost, ve¢ da pokusate
na trenutak "ne biti u brigama” ili "ne razmisljati negativno”

e preporuke za najbolje uvjete vjezbanja: priguseno svjetlo, tiSina, udobna odjeca, udobna
pozicija sjedenja ili lezanja, zatvorene o€i
e za sve nejasnoce upitajte svog psihoterapeuta prije nego $to poénete vjezbati

Progresivna misi¢na relaksacija

e metoda suprotstavljanja fizioloskim odgovorima na anksioznost (lupanje srca, znojenje,
nesanica i sl.)

e vjestina kontrole nad vlastitim tjelesnim reakcijama

e stvaranje osjecaja opustenosti / relaksacije kroz vjezbe napetosti tj. stezanja i opustanja
razli¢itih grupa misica

e vjezbe: relaksacija 12 / 8 / 4 miSi¢nih grupa, relaksacija samo kroz opustanje, relaksacija
kontrolirana znakovima itd.

Primjer vjezbe u sjedeéem polozaju:

Napnite navedenu grupu misic¢a i zatim opustite.

1. Stisnite Saku dominantne ruke i napnite bicepse dok gurate lakat prema naslonu stolice.
Ponovite isto s nedominantnom rukom.

2. Podignite obrve $to je viSe moguce, stisnite zube i zategnite kutove usana.

3. Uvucite bradu prema prsima bez da dotakne prsa.

4. Duboko udahnite i zadrzite dah, povucite lopatice unatrag, stisnite trbusne misiée, a ruke
drzite opustenima.

5. Podignite stopalo dominantne noge i bedrenim misi¢ima stis¢ite stolac. Ponovite isto s

nedominantnom nogom.

Napomene: u pocetku ne vjeZbati tjjekom stresnih situacija, koristiti 3/4 napetosti kod stezanja misi¢a, ukoliko osjetite
bol ili gre u nekom misicu ili grupi misiéa - izbjegavati stezanje tih misi¢a ili prekinuti viezbu, pokusati viezbati u razliéitim
poloZajima i razliéito vrijeme




Relaksacija disanjem

¢ duboko disanje usmjereno je na smanjenje brzog i plitkog (neucinkovitog) disanja koje se ¢esto
dogada tijekom razdoblja stresa, brige ili anksioznosti (takvi udisaji mogu dovesti do toga
smanjenog kisika u sustavu, Sto moze uzrokovati hiperventilaciju, vrtoglavicu, oSamucéenost
ili smanjenu sposobnost koncentracije)

¢ duboko disanje moze proizvesti osjecaj smirenosti povecanjem protoka krvi bogatom kisikom
i ojacati miSi¢e u prsima i trbuhu, Sto olaksava svakodnevno disanje

e fokus je na uzorku disanja sto nam omogucuje kontrolu nad disanjem

vjezbe: sporo disanje, duboko disanje, meditacija s disanjem, trbusno disanje, zadrzavanje
daha, ritmicko disanje itd.

Primjer viezbe s dubokim disanjem:

1. Stavite jednu ruku na trbuh a drugu na prsa (dijafragmu). Pitajte se, koja ruka se vise pomice. Idealno
bi bilo da se ruka na trbuhu vise pomice; dok ruka na prsima ostaje mirna - $to omogucuju duboki
udisaji.

2. Udisite kroz nos i izdiSite kroz usta. Pokusajte disati trbusno, te vjezbajte dok se osjetite da se ruka
na trbuhu vise pomice.

3. Nastavite disati sporo i ujednaceno, udisaji i izdisaji neka traju 3-5 sekunda.

Napomene: ne uzimati pauze izmedu udisaja i izdisaja osim ako ne dode do hiperventilacije zatvoriti o¢l, vjeZbati u
raznim situacijama i uyjetima

Imaginacija

¢ kognitivna tehnika opustanja koja se koristi za ublazavanje stresa i poboljsanje blagostanja
e potice adaptivno sanjarenje koje odvlaci paznju i djeluje opustajuce
e smanjuje stres i negativne misli, odvraéa od negativnog raspolozenja i misli, smanjuje napetost

Primjer viezbe imaginacije:

1. Prisjetite se lijepog trenutka iz proslosti, mjesta gdje bi trenutno htjeli biti, neke aktivnosti ili senzacije,
nedega $to mozete lako vizualizirati.

2. Kada vizualizirate nes$to od navedenog, pokusajte "aktivirati” Sto vise osjetila (toplina ili hladnoca, zvukovi,
boje, mirisi, okusi i sl.) i ostanite u tom trenutku sve dok ne osjetite smirivanje stresa ili napetosti.

3. Ukoliko zelite, u imaginaciju mozete ukljuciti i viezbe dubokog disanja.

Napomene: zatvoriti o¢i, ne koristiti ako imate psihoze, ako imate teskoce s izborom situacije - psihoterapeut vam moze
pomoci s opisom konkretne situacije kroz vodenu imaginaciju, viezbati u raznim situacjjama i uvjetima
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