
Relaxation Techniques 

PĂŐĞ ϭ 

TŚĞƌĂƉŝƐƚAŝĚ͘ĐŽŵ Ξ ϮϬϭϯ 

 

 

WŚĞŶ ǁĞ ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ ĂŶǆŝĞƚǇ͕ ŽƵƌ ďŽĚǇ ĞŶƚĞƌƐ Ă ƐƚĂƚĞ ĐĂůůĞĚ ƚŚĞ ĮŐŚƚ-Žƌ-ŇŝŐŚƚ ƌĞƐƉŽŶƐĞ͘ DƵƌŝŶŐ 
ĮŐŚƚ-Žƌ-ŇŝŐŚƚ͕ ŽƵƌ ďŽĚŝĞƐ ƌĞůĞĂƐĞ ĐŚĞŵŝĐĂůƐ ƚŚĂƚ ƉƌĞƉĂƌĞ ƵƐ ƚŽ ĞŝƚŚĞƌ ĐŽŶĨƌŽŶƚ Žƌ ŇĞĞ ĨƌŽŵ 
ĚĂŶŐĞƌ͘  IŵŵĞĚŝĂƚĞ ƐǇŵƉƚŽŵƐ ŝŶĐůƵĚĞ Ă ƌĞĚƵĐĞĚ ĂďŝůŝƚǇ ƚŽ ƚŚŝŶŬ ĐůĞĂƌůǇ͕  ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ ďůŽŽĚ 
ƉƌĞƐƐƵƌĞ͕ ƐǁĞĂƟŶŐ͕ ƚĞŶƐŝŶŐ ŽĨ ŵƵƐĐůĞƐ͕ ĂŶĚ ŵŽƌĞ͘ TŚĞƐĞ ĐŚĂŶŐĞƐ ƉƌĞƉĂƌĞ ƵƐ ĨŽƌ ƐƵƌǀŝǀĂů ĨƌŽŵ 
ƉŚǇƐŝĐĂů ƚŚƌĞĂƚƐ͕ ďƵƚ ƚŚĞǇ ĚŽ ůŝƩůĞ ƚŽ ŚĞůƉ ĂŐĂŝŶƐƚ ŵŽĚĞƌŶ ƐƚƌĞƐƐŽƌƐ ƐƵĐŚ ĂƐ ƉƌĞƐĞŶƚĂƟŽŶƐ͕ 
ŵĞĞƟŶŐ ŶĞǁ ƉĞŽƉůĞ͕ Žƌ ůŽŶŐ ĚĂǇƐ Ăƚ ǁŽƌŬ Žƌ ƐĐŚŽŽů͘ 
 

 

DĞĞƉ BƌĞĂƚŚŝŶŐ 

Iƚ Ɛ͛ ŶĂƚƵƌĂů ƚŽ ƚĂŬĞ ůŽŶŐ ĚĞĞƉ ďƌĞĂƚŚƐ ǁŚĞŶ ƌĞůĂǆĞĚ͘ HŽǁĞǀĞƌ͕  ĚƵƌŝŶŐ ƚŚĞ ĮŐŚƚ-Žƌ-ŇŝŐŚƚ 
ƌĞƐƉŽŶƐĞ͕ ďƌĞĂƚŚŝŶŐ ďĞĐŽŵĞƐ ƌĂƉŝĚ ĂŶĚ ƐŚĂůůŽǁ͘ DĞĞƉ ďƌĞĂƚŚŝŶŐ ƐĞŶĚƐ ŵĞƐƐĂŐĞƐ ƚŽ ƚŚĞ ďƌĂŝŶ ƚŽ 
ďĞŐŝŶ ĐĂůŵŝŶŐ ƚŚĞ ďŽĚǇ͘ PƌĂĐƟĐĞ ǁŝůů ŵĂŬĞ ǇŽƵƌ ďŽĚǇ ƌĞƐƉŽŶĚ ŵŽƌĞ ĞĸĐŝĞŶƚůǇ ƚŽ ĚĞĞƉ 
ďƌĞĂƚŚŝŶŐ ŝŶ ƚŚĞ ĨƵƚƵƌĞ͘ Iƚ ŚĞůƉƐ ƚŽ ĚŽ ĚĞĞƉ ďƌĞĂƚŚŝŶŐ Ϯ-ϱ ŵŝŶƵƚĞƐ ĞǀĞƌǇ ŶŝŐŚƚ͕ ĞǀĞŶ ŝĨ ǇŽƵ ĂƌĞŶ͛ƚ 
ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ ƐƚƌĞƐƐĞĚ͘ 

ϭ͘ BƌĞĂƚŚĞ ŝŶ ƐůŽǁůǇ͘  CŽƵŶƚ ŝŶ ǇŽƵƌ ŚĞĂĚ ĂŶĚ ŵĂŬĞ ƐƵƌĞ ƚŚĞ ŝŶǁĂƌĚ ďƌĞĂƚŚ ůĂƐƚƐ Ăƚ ůĞĂƐƚ ϱ 
ƐĞĐŽŶĚƐ͘ PĂǇ ĂƩĞŶƟŽŶ ƚŽ ƚŚĞ ĨĞĞůŝŶŐ ŽĨ ƚŚĞ Ăŝƌ ĮůůŝŶŐ ǇŽƵƌ ůƵŶŐƐ͘ 

Ϯ͘ HŽůĚ ǇŽƵƌ ďƌĞĂƚŚ ĨŽƌ ϱ ƚŽ ϭϬ ƐĞĐŽŶĚƐ ;ĂŐĂŝŶ͕ ŬĞĞƉ ĐŽƵŶƚͿ͘ YŽƵ ĚŽŶ͛ƚ ǁĂŶƚ ƚŽ ĨĞĞů 
ƵŶĐŽŵĨŽƌƚĂďůĞ͕ ďƵƚ ŝƚ ƐŚŽƵůĚ ůĂƐƚ ƋƵŝƚĞ Ă ďŝƚ ůŽŶŐĞƌ ƚŚĂŶ ĂŶ ŽƌĚŝŶĂƌǇ ďƌĞĂƚŚ͘  

ϯ͘ BƌĞĂƚŚĞ ŽƵƚ ǀĞƌǇ ƐůŽǁůǇ ĨŽƌ ϱ ƚŽ ϭϬ ƐĞĐŽŶĚƐ ;ĐŽƵŶƚ͊Ϳ͘ PƌĞƚĞŶĚ ůŝŬĞ ǇŽƵ͛ƌĞ ďƌĞĂƚŚŝŶŐ 
ƚŚƌŽƵŐŚ Ă ƐƚƌĂǁ ƚŽ ƐůŽǁ ǇŽƵƌƐĞůĨ ĚŽǁŶ͘ TƌǇ ƵƐŝŶŐ Ă ƌĞĂů ƐƚƌĂǁ ƚŽ ƉƌĂĐƟĐĞ͘ 

ϰ͘ RĞƉĞĂƚ ƚŚĞ ďƌĞĂƚŚŝŶŐ ƉƌŽĐĞƐƐ ƵŶƟů ǇŽƵ ĨĞĞů ĐĂůŵ͘  

 

 

IŵĂŐĞƌǇ 

TŚŝŶŬ ĂďŽƵƚ ƐŽŵĞ ŽĨ ǇŽƵƌ ĨĂǀŽƌŝƚĞ ĂŶĚ ůĞĂƐƚ ĨĂǀŽƌŝƚĞ ƉůĂĐĞƐ͘ SŽŵĞ ƉůĂĐĞƐ ŝŶƐƚĂŶƚůǇ ĐĂƵƐĞ ƐƚƌĞƐƐ͕ 
ĂŶĚ ŽƚŚĞƌƐ Įůů ƵƐ ǁŝƚŚ Ă ĨĞĞůŝŶŐ ŽĨ ĐĂůŵ ĂŶĚ ƌĞůĂǆĂƟŽŶ͘ OƵƌ ďƌĂŝŶ ĐƌĞĂƚĞƐ ĂŶ ĞŵŽƟŽŶĂů ƌĞĂĐƟŽŶ 
ũƵƐƚ ďǇ ƚŚŝŶŬŝŶŐ ĂďŽƵƚ ƚŚĞƐĞ ƉůĂĐĞƐͶǁĞ ĚŽŶ͛ƚ ĂĐƚƵĂůůǇ ŶĞĞĚ ƚŽ ďĞ ŝŶ ƚŚĞŵ͘ TŚĞ ŝŵĂŐĞƌǇ 
ƚĞĐŚŶŝƋƵĞ ƵƐĞƐ ƚŚŝƐ ƚŽ ŽƵƌ ĂĚǀĂŶƚĂŐĞ͘ 

ϭ͘ MĂŬĞ ƐƵƌĞ ǇŽƵ͛ƌĞ ƐŽŵĞǁŚĞƌĞ ƋƵŝĞƚ ǁŝƚŚŽƵƚ ƚŽŽ ŵƵĐŚ ŶŽŝƐĞ Žƌ ĚŝƐƚƌĂĐƟŽŶ͘ YŽƵ͛ůů ŶĞĞĚ Ă 
ĨĞǁ ŵŝŶƵƚĞƐ ƚŽ ũƵƐƚ ďĞ ŝŶ ǇŽƵƌ ŚĞĂĚ͘ 

Ϯ͘ TŚŝŶŬ ŽĨ Ă ƉůĂĐĞ Žƌ Ă ƐŝƚƵĂƟŽŶ ƚŚĂƚ Ɛ͛ ĐĂůŵ ƚŽ ǇŽƵ͘ SŽŵĞ ĞǆĂŵƉůĞƐ ĂƌĞ ƚŚĞ ďĞĂĐŚ͕ ŚŝŬŝŶŐ 
ŽŶ Ă ŵŽƵŶƚĂŝŶ͕ ƌĞůĂǆŝŶŐ Ăƚ ŚŽŵĞ ǁŝƚŚ Ă ĨƌŝĞŶĚ͕ Žƌ ƉůĂǇŝŶŐ ǁŝƚŚ Ă ƉĞƚ͘ 



Relaxation Techniques 

PĂŐĞ Ϯ 

TŚĞƌĂƉŝƐƚAŝĚ͘ĐŽŵ Ξ ϮϬϭϯ 

 

ϯ͘ PĂŝŶƚ Ă ƉŝĐƚƵƌĞ ŽĨ ƚŚĞ ĐĂůŵŝŶŐ ƉůĂĐĞ ŝŶ ǇŽƵƌ ŵŝŶĚ͘ DŽŶ͛ƚ ũƵƐƚ ƚŚŝŶŬ ŽĨ ƚŚĞ ƉůĂĐĞ ďƌŝĞŇǇͶ
ŝŵĂŐŝŶĞ ĞǀĞƌǇ ůŝƩůĞ ĚĞƚĂŝů͘ GŽ ƚŚƌŽƵŐŚ ĞĂĐŚ ŽĨ ǇŽƵƌ ƐĞŶƐĞƐ ĂŶĚ ŝŵĂŐŝŶĞ ŚŽǁ ƚŚĞǇ ĨĞĞů͘ 
HĞƌĞ Ɛ͛ ĂŶ ĞǆĂŵƉůĞ ƵƐŝŶŐ Ă ďĞĂĐŚ͗ 
 

Ă͘ SŝŐŚƚ͗ TŚĞ ƐƵŶ ŝƐ ŚŝŐŚ ŝŶ ƚŚĞ ƐŬǇ ĂŶĚ I͛ŵ ƐƵƌƌŽƵŶĚĞĚ ďǇ ǁŚŝƚĞ ƐĂŶĚ͘ TŚĞƌĞ Ɛ͛ ŶŽ 
ŽŶĞ ĞůƐĞ ĂƌŽƵŶĚ͘ TŚĞ ǁĂƚĞƌ ŝƐ Ă ŐƌĞĞŶŝƐŚ-ďůƵĞ ĂŶĚ ǁĂǀĞƐ ĂƌĞ ĐĂůŵůǇ ƌŽůůŝŶŐ ŝŶ 
ĨƌŽŵ ƚŚĞ ŽĐĞĂŶ͘ 

ď͘ SŽƵŶĚ͗ I ĐĂŶ ŚĞĂƌ ƚŚĞ ĚĞĞƉ ƉŽƵŶĚŝŶŐ ĂŶĚ ƐƉůĂƐŚŝŶŐ ŽĨ ƚŚĞ ǁĂǀĞƐ͘ TŚĞƌĞ ĂƌĞ 
ƐĞĂŐƵůůƐ ƐŽŵĞǁŚĞƌĞ ŝŶ ƚŚĞ ďĂĐŬŐƌŽƵŶĚ͘ 

Đ͘ TŽƵĐŚ͗ TŚĞ ƐƵŶ ŝƐ ǁĂƌŵ ŽŶ ŵǇ ďĂĐŬ͕ ďƵƚ Ă ďƌĞĞǌĞ ĐŽŽůƐ ŵĞ ĚŽǁŶ ũƵƐƚ ĞŶŽƵŐŚ͘ I 
ĐĂŶ ĨĞĞů ƐĂŶĚ ŵŽǀŝŶŐ ďĞƚǁĞĞŶ ŵǇ ƚŽĞƐ͘ 

Ě͘ TĂƐƚĞ͗ TŚĞ ůĞŵŽŶĂĚĞ I͛ŵ ĚƌŝŶŬŝŶŐ ŝƐ ƐǁĞĞƚ ĂŶĚ ƚĂƌƚ͘ 
Ğ͘ SŵĞůů͗ I ĐĂŶ ƐŵĞůů ƚŚĞ ƐĂůƚǁĂƚĞƌ ĂŶĚ ĨƌĞƐŚ Ăŝƌ͘   

 

 

PƌŽŐƌĞƐƐŝǀĞ MƵƐĐůĞ RĞůĂǆĂƟŽŶ 

DƵƌŝŶŐ ƚŚĞ ĮŐŚƚ-Žƌ-ŇŝŐŚƚ ƌĞƐƉŽŶƐĞ ƚŚĞ ƚĞŶƐŝŽŶ ŝŶ ŽƵƌ ŵƵƐĐůĞƐ ŝŶĐƌĞĂƐĞƐ͘ TŚŝƐ ĐĂŶ ůĞĂĚ ƚŽ Ă 
ĨĞĞůŝŶŐ ŽĨ ƐƟīŶĞƐƐ Žƌ ĞǀĞŶ ďĂĐŬ ĂŶĚ ŶĞĐŬ ƉĂŝŶ͘ PƌŽŐƌĞƐƐŝǀĞ ŵƵƐĐůĞ ƌĞůĂǆĂƟŽŶ ƚĞĂĐŚĞƐ ƵƐ ƚŽ ďĞ 
ĂǁĂƌĞ ŽĨ ƚŚŝƐ ƚĞŶƐŝŽŶ ƐŽ ǁĞ ĐĂŶ ŝĚĞŶƟĨǇ ĂŶĚ ĂĚĚƌĞƐƐ ƐƚƌĞƐƐ ƚŚĂƚ ǁĞ ŵĂǇ ŶŽƚ ŚĂǀĞ ĞǀĞŶ ďĞĞŶ 
ĂǁĂƌĞ ŽĨ͘  

ϭ͘ FŝŶĚ Ă ƉƌŝǀĂƚĞ ĂŶĚ ƋƵŝĞƚ ůŽĐĂƟŽŶ͘ YŽƵ ƐŚŽƵůĚ ůŝĞ Žƌ Ɛŝƚ ĚŽǁŶ ƐŽŵĞǁŚĞƌĞ ĐŽŵĨŽƌƚĂďůĞ͘ 
Ϯ͘ TŚĞ ŝĚĞĂ ŽĨ ƚŚŝƐ ƚĞĐŚŶŝƋƵĞ ŝƐ ƚŽ ŝŶƚĞŶƟŽŶĂůůǇ ƚĞŶƐĞ ĞĂĐŚ ŵƵƐĐůĞ͕ ĂŶĚ ƚŚĞŶ ƚŽ ƌĞůĞĂƐĞ 

ƚŚĞ ƚĞŶƐŝŽŶ͘ LĞƚ Ɛ͛ ƉƌĂĐƟĐĞ ǁŝƚŚ ǇŽƵƌ ŚĂŶĚƐ͘ 
Ă͘ TĞŶƐĞ ƚŚĞ ŵƵƐĐůĞƐ ŝŶ ǇŽƵƌ ĮŶŐĞƌƐ ĂƐ ŚĂƌĚ ĂƐ ǇŽƵ ĐĂŶ͘ TŚŝƐ ǁŝůů ŵĂŬĞ ǇŽƵƌ 

ŚĂŶĚ ŐŽ ŝŶƚŽ Ă ĐůĂǁ ƐŚĂƉĞ͘ NŽƟĐĞ ƚŚĞ ĨĞĞůŝŶŐ ŽĨ ƚĞŶƐŝŽŶ ŝŶ ǇŽƵƌ ŚĂŶĚ͘ HŽůĚ 
ƚŚŝƐ ƚĞŶƐŝŽŶ ĨŽƌ ϱ ƐĞĐŽŶĚƐ͘ 

ď͘ RĞůĞĂƐĞ ƚŚĞ ƚĞŶƐŝŽŶ ĨƌŽŵ ǇŽƵƌ ĮŶŐĞƌƐ͘ LĞƚ ƚŚĞŵ ƌĞůĂǆ͘ NŽƟĐĞ ŚŽǁ ǇŽƵƌ 
ĮŶŐĞƌƐ ĨĞĞů ĚŝīĞƌĞŶƚůǇ ĂŌĞƌ ǇŽƵ ƌĞůĞĂƐĞ ƚŚĞ ƚĞŶƐŝŽŶ͘ 

Đ͘ TĞŶƐĞ ƚŚĞ ŵƵƐĐůĞƐ Ăůů ƚŚƌŽƵŐŚŽƵƚ ǇŽƵƌ ŚĂŶĚ ƚŽ ĐƌĞĂƚĞ Ă ĮƐƚ͘ NŽƟĐĞ ƚŚĞ ĨĞĞůŝŶŐ 
ŽĨ ƚĞŶƐŝŽŶ͘ HŽůĚ ƚŚŝƐ ƚĞŶƐŝŽŶ ĨŽƌ ϱ ƐĞĐŽŶĚƐ͘ 

Ě͘ RĞůĞĂƐĞ ƚŚĞ ƚĞŶƐŝŽŶ ĨƌŽŵ ǇŽƵƌ ĮƐƚ ĂŶĚ ŶŽƟĐĞ ƚŚĞ ĨĞĞůŝŶŐ ŽĨ ƌĞůŝĞĨ ŝŶ ǇŽƵƌ 
ŚĂŶĚ͘ 

ϯ͘ FŽůůŽǁ ƚŚŝƐ ƉĂƩĞƌŶ ŽĨ ƚĞŶƐŝŶŐ ĂŶĚ ƌĞůĞĂƐŝŶŐ ƚĞŶƐŝŽŶ Ăůů ƚŚƌŽƵŐŚŽƵƚ ǇŽƵƌ ďŽĚǇ͘  BĞŐŝŶ 
ǁŝƚŚ ǇŽƵƌ ƚŽĞƐ ĂŶĚ ŵŽǀĞ ƵƉ ƚŚƌŽƵŐŚ ǇŽƵƌ ĨĞĞƚ͕ ůĞŐƐ͕ ďƵƩŽĐŬƐ͕ ƐƚŽŵĂĐŚ͕ ĐŚĞƐƚ͕ ďĂĐŬ͕ 
ƐŚŽƵůĚĞƌƐ͕ ĂƌŵƐ͕ ĮŶŐĞƌƐ͕ ŚĂŶĚƐ͕ ŶĞĐŬ͕ ĨĂĐĞ͕ ĂŶĚ ĮŶĂůůǇ ǇŽƵƌ ǁŚŽůĞ ďŽĚǇ͘  

 


