A może relaksacja…
Techniki relaksacyjne wykorzystuje się nie tylko w psychoterapii, ale także jako samodzielną metodę radzenia sobie ze stresem. Jest to sposób na szybki odpoczynek                i regenerację psychiczną oraz fizyczną. Warto o tym pomyśleć zwłaszcza teraz, gdy nadmiar obowiązków, a także codzienny stres, może wpływać negatywnie na nasze samopoczucie oraz zdrowie.
Przedstawiam kilka najbardziej znanych technik, które z powodzeniem można wykorzystać robiąc np. przerwy podczas odrabiania lekcji, wprawiając nasze ciało i umysł       w stan relaksu i odpoczynku. Dzięki temu pozyskujemy dodatkowe pokłady energii, które umożliwią nam skuteczną dalszą pracę. Możemy również stosować relaksację po zakończonej pracy, a jeśli czujemy taką potrzebę i wiemy, że wprawi nas to w pozytywny nastrój                 i odpowiednio nastroi do pracy, to warto rozpocząć dzień właśnie od relaksacji, w celu wyciszenia ciała, umysłu, pozbycia się kumulującego się w nas stresu.
Technika relaksacji E. Jacobsona
Edmund Jacobson zauważył, że stany napięcia objawiają się kompulsywnym myśleniem, poirytowaniem, płytkim snem, kłopotami z zasypianiem, szybkim oddechem, przyspieszoną pracą serca, drżeniem kończyn, bólami głowy, brzucha. Opracował technikę polegającą na wykonywaniu określonych ruchów rękami, nogami, tułowiem i twarzą po to, aby napinać i rozluźniać określone grupy mięśni.
Oto skrócona wersja techniki:

Rekwizyty: materac lub koc, dywan, na którym można się położyć; poduszka, książka lub drewniany klocek.

Dziecko kładzie się (w pozycji na plecach) na materacu, dywanie lub kocu, zamyka oczy         i wykonuje następujące polecenia czytane przez Rodzica (dzieciom w wieku przedszkolnym należy pokazać i nazwać poszczególne części ciała). Każde ćwiczenie powinno trwać od 10-15 sekund:

1). Zegnij prawe ramię tak, aby naprężyć biceps. Poczuj jak mięśnie się napinają. Odginaj ramię z powrotem. Rozluźnij napięty biceps. Czy widzisz różnicę pomiędzy napiętym              a rozluźnionym mięśniem? To samo należy wykonać z lewą ręką. Napinamy mięśnie kilka sekund.
2).Naciśnij najmocniej jak możesz pięścią prawej ręki na materac, położony klocek, książkę - tak, aby naprężyć mięśnie tylnej części ramienia. Jesteś silny, Twoje mięśnie są napięte. Wykonaj to samo ćwiczenie lewą ręką. Poczuj jak zrelaksowane i rozluźnione są Twoje ręce. Odpocznij chwilę, leż i oddychaj spokojnie, równo, ręce Twoje odpoczywają.
3). A teraz silna i słaba będzie Twoja prawa noga. Włóż klocek pod kolano i mocno ściśnij nogę w kolanie. A teraz noga słabnie, rozluźniasz mięśnie i wypuszczasz klocek.
Tę samą czynność wykonaj lewą nogą.

4). A teraz zobacz czy masz tyle siły, aby napełnić powietrzem swój brzuch. Wciągnij mocno powietrze w płuca i napnij brzuch mocno, jak balon. A teraz wypuść powietrze i rozluźnij mięśnie.
5). Naciśnij mocno głową poduszkę, na której leżysz. Głowa jest bardzo silna, naciskasz mocno, a następnie rozluźnij mięśnie. Głowa już nie naciska na poduszkę, odpoczywa, czujesz ulgę.

6). Zmarszcz jak najmocniej czoło, jeszcze mocniej, a teraz rozluźnij mięśnie, niech odpoczną. Czoło jest już gładkie.

7). Oczy również słabiej i mocniej zaciskaj powiekami. Następnie rozluźnij je i odpocznij.

8). Zaciśnij mocno szczęki, tak żeby naprężyć mięśnie. Szczęka jest silna, zęby mocno naciskają na siebie. A teraz rozluźnij szczęki, czujesz ulgę.
9). Ułóż wargi, tak jakbyś chciał powiedzieć „och”; napnij mięśnie ust. Następnie rozluźnij mięśnie.

 Trening relaksacyjny Schultza

Trening autogenny polega na wyzwalaniu w organizmie stanu relaksacji i koncentracji. Relaksacja powinna być prowadzona w pozycji leżącej (pod głową miękka poduszka), w pomieszczeniu odizolowanym od hałasu. Czytamy powoli, spokojnym głosem.

Skrócona, zmodyfikowana wersja treningu autogennego:

Wyobraź sobie, że leżysz na mięciutkim piasku (mchu, trawie, dywaniku). Oddychasz spokojnie. Poczuj, jak Twoja prawa ręka jest ciężka, bardzo ciężka. Jesteś spokojny i rozluźniony. Poczuj teraz, jak Twoja lewa ręka jest ciężka, bardzo ciężka. A Ty jesteś spokojny i rozluźniony. Następnie poczuj, jak Twoja prawa noga zapada się lekko w piasek. Poczuj jak prawa noga jest ciężka, bardzo ciężka. Poczuj jak Twoja lewa noga jest ciężka , bardzo ciężka. Powiedz do siebie: „jest mi przyjemnie, jestem spokojny i rozluźniony. Czuję, jak całe moje ciało zapada się lekko w piasek”. Poczuj teraz, jak Twoja prawa ręka robi się przyjemnie ciepła. Ciepło z prawej ręki wędruje do lewej ręki. Obie ręce są ciepłe. Wyobraź sobie, jak to ciepło rozchodzi się po Twoich nogach. Najpierw wędruje do prawej nogi. Prawa noga jest ciepła. Przechodzi do lewej nogi. Lewa noga jest ciepła. Jest Ci ciepło, miło i miękko. Dotknij teraz swojego brzucha, głaszcząc go- poczuj jaki jest ciepły. Wyobraź sobie, że ogrzewają go promienie słońca. Połóż rękę na sercu. Poczuj, jak ono spokojnie bije. Serce jest zupełnie spokojne. Poczuj, jak spokojnie oddychasz. Połóż ręce na brzuchu i poczuj, jak się podnosi i opada. Twój oddech jest tak spokojny, jak falujące morze. Oddychasz lekko i spokojnie. Wyobraź sobie, jak całe Twoje ciało jest ciężkie i zapada się w ciepłym piasku. Jesteś spokojny i wyciszony. 
Techniki oddechowe
Przeżywane przez nas emocje są od razu odczuwalne w oddychaniu, zaburzając jego łagodny tor. Terapia oddechowa sprzyja redukcji problemów emocjonalnych i napięć
Liczenie oddechów:
1. Usiądź lub połóż się w wygodnej pozycji. Kręgosłup powinien być wyprostowany, a ręce i nogi nie mogą być skrzyżowane.

2. Głęboko wciągnij powietrze, wykorzystując w tym celu przeponę. Po wdechu wstrzymaj na chwilę powietrze i wypuść je.

3. Podczas wydechu licz je w myślach „raz”. Licz każdy wydech: „dwa…trzy…cztery”.
4. Licz wydechy w grupach po cztery lub pięć przez następne 5 - 10 minut.
5. Zwróć uwagę, że w miarę tego ćwiczenia, stanowiącego formę medytacji oddechowej, Twój oddech powoli staje się coraz wolniejszy, ciało relaksuje się, a umysł uspokaja.
Pozbycie się napięcia:

1.Usiądź wygodnie na krześle ze stopami na podłodze.
2. Używając przepony, głęboko wciągnij powietrze, myśląc przy tym: „wdycham relaks”. Na chwilę wstrzymaj powietrze i wypuść je.

3. Wypuść powietrze przeponą i powiedz sobie: „wydycham napięcie”. Odczekaj chwilę przed kolejnym wdechem.

4. Każdy wdech potraktuj jako okazję do uświadomienia sobie wszystkich napięć obecnych w Twoim ciele.

5. Każdy wydech potraktuj jako okazję do pozbycia się tego napięcia.

6. Możesz także włączyć swoją wyobraźnię i wyobrazić sobie, jak relaks wpływa do ciała, a napięcie z niego uchodzi.

Podążanie za oddechem:

Prosimy, aby dziecko usiadło wygodnie w fotelu, zamknęło oczy i skupiło się na swoim oddechu. Zadajemy dziecku pytania: gdzie odczuwasz swój oddech? Czy czujesz jak powietrze przepływa przez Twój nos? Czujesz jak Twoja klatka piersiowa opada i podnosi się? Czy powietrze przedostaje się również do brzucha w okolice przepony? Połóż ręce na swojej przeponie. Unosi się? Znajdź swój oddech i podążaj za nim. Ćwiczenie powinno trwać około 2-3 minut.
Wizualizacja - wyobrażenie sobie przyjemnej myśli w postaci obrazu. Tekst czytamy dziecku bardzo powoli, spokojnym, opanowanym głosem. 
Wizualizacja tęczy

Zamykam oczy. Wyobrażam sobie przed sobą biały, duży ekran, taki sam jak                              w kinie. Na tym ekranie pojawia się kolor czerwony, jak purpurowy zachód słońca nad                  oceanem. Barwa czerwona wypełnia cały ekran mojej wyobraźni...oddycham głęboko...wdech...wydech...wdech...wydech. Powoli barwa czerwona zmienia się                       w kolor pomarańczowy....jest pomarańczowo, jakby rozsypał się kosz dojrzałych pomarańczy....oddycham głęboko...wdech...wydech....wdech...wydech......... Łagodnie, stopniowo barwa pomarańczowa przechodzi w żółtą. Kolor żółty wypełnia cały wewnętrzny ekran mojej wyobraźni. Jasny, świetlisty, ciepły kolor żółty. Czuję przyjemne ciepło                 w okolicy mostka i splotu słonecznego...ciepło stopniowo przesuwa się w stronę szyi, karku, głowy, rąk, brzucha, podbrzusza i nóg. Odprężam się. Czuję jak napięcie powoli ustępuje...oddycham głęboko....Barwa żółta zmienia się stopniowo w zieloną. Zieleń liści, trawy, lasu zagarnia mnie...pochłania mnie dojrzała, głęboka, soczysta zieleń....Oddycham głęboko...Ogarnia mnie spokój, kojący, bezpieczny spokój...Oddycham głęboko, spokojnie, rytmicznie. Zieleń zmienia się w kolor niebieski, niebieski jak niebo w pogodny, letni dzień. Niebieski jak powierzchni rzeki, jeziora, morza. Moje wewnętrzne pole widzenia wypełnia barwa niebieska...Odczuwam spokój, kojący, bezpieczny spokój.

I wreszcie kolor fioletowy, z którym wchodzę w stan głębokiego odprężenia.                           Na wewnętrznym ekranie mojej wyobraźni rozsypały się setki śliwek węgierek...                    jest fioletowo i spokojnie....Oddycham głęboko, miarowo                                                             i rytmicznie...wdech...wydech...wdech...wydech. W tym momencie czuję przypływ energii          i radość życia. Potrafię poradzić sobie ze wszystkimi trudnościami. Jest mi dobrze. Otwieram oczy.
Oto zaledwie kilka przedstawionych technik relaksacyjnych, gdyż jest ich naprawdę bardzo dużo. Wykorzystanie ich w codziennym życiu oraz praca nad własnym oddechem        z pewnością będzie skutkowała uzyskaniem stanu odprężenia i spokoju. Zwłaszcza, jeśli wpleciemy je w naszą codzienność, przeplatając relaksacją wykonywane czynności, wymagające u nas dużego skupienia, angażujące duże pokłady energii i często wywołujące stres np. praca, nauka. Jest to również dobra zabawa. Warto, na pewno, spróbować.
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