	A tanegység neve: Autogén tréning
A tanegység kódja: NBP_SP106G2


	Kredit:

2
	Félév:

szabadon vál. a II. félévben
	Óratípus:
gyakorlat
	Értékelés:

minősítés

	Az oktatás nyelve: magyar
Tantárgy leírása: A lelki egyensúly fenntartásának számtalan módszere van. Ezek közé tartozik az autogén trénig. A módszer a nyugodt, kiegyensúlyozott pszichés állapot elérését teszi lehetővé rendszeres gyakorlással. A gyakorlatok fő elemei: testi lazítás, koncentráció és specifikus szuggesztiók. A tréning célja, hogy a hallgatók sajátítsanak el egy olyan relaxációs módszert, amely segítségével a majdani szakmai munkájuk szempontjából fontos lelki egyensúly fenntartását biztosítani tudják.

A tréning fő részei:

· elméleti ismeretek és gyakorlási feltételek,
· a nehézségérzés gyakorlata,
· a melegérzés gyakorlata,
· kiegészítő gyakorlatok: légzés, szívgyakorlat, „napfonat” gyakorlat és homlok hűvösség gyakorlat,
· csoportzárás és tapasztalatok megbeszélése.
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