	Tantárgy neve: Autogén tréning
	Kódja: NBP_SP106G2
	Kreditszáma: 2

	A tanóra típusa: gyakorlat és száma: 2

	A számonkérés módja gyakorlati jegy

	A tantárgy tantervi helye (hányadik félév): szabadon választható az ajánlott félévekben

	Előtanulmányi feltételek (ha vannak): (

	Tantárgyleírás: az elsajátítandó ismeretanyag és a kialakítandó kompetenciák tömör, ugyanakkor informáló leírása

	Az elsajátítandó ismeretanyag 

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.
Kialakítandó kompetenciák:
legyen képes alkalmazni az AT-et saját lelki egyensúlyának megőrzése céljából

	A 3-5 legfontosabb kötelező, illetve ajánlott irodalom (jegyzet, tankönyv) felsorolása biblio​gráfiai adatokkal (szerző, cím, kiadás adatai, oldalak, ISBN)
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