Autogén tréning csoport indul ELTE alkalmazottaknak
Csoportos (10 f8s) autogén tréning oktatds indul az ELTE PPK Eletvezetési Tanacsadé szervezésében.

. Az autogén tréning az egyik leghatékonyabb relaxacios
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modszer. Ez a mddszer kivaléan alkalmas arra, hogy
rovid idé alatt (kb. 5-10 perc) létrehozzunk egy olyan
nyugodt fizikai és mentdlis dllapotot, mely
egyértelmden pozitivan hat a szervezetre.

Az autogén tréning 10 alkalom alatt sajatithato el és

otthoni gyakorlast (napi 2 x 5-10 perc) is igényel.

Célok, varhaté eredmények:
- Kiegyensulyozottabb és energikusabb allapot
- Szorongas lelki tlineteinek csokkenése (alvasproblémak, idegesség, feszliltség)
- Szorongas testi tiineteinek csokkenése (gyomorégés, magas vérnyomas, stb...)
- Teljesitménynovekedés iskolaban, munkahelyen
- Szerepléstdl valé félelem vagy vizsgadrukk csokkenése
- Onismeret fejlédése

- Onbizalom novekedése

Kinek javasolt: mindenkinek, aki motivalt és elkotelezett egy bizonyitottan hatékony mddszer
megtanuldsaban
Részvétel: téritésmentes

A foglalkozas idGtartama: Hetente 1x 90 perc, szerda 16:00 - 17:30-ig

A foglakozas kezdete: 2018. oktéber 3.
A csoport jellege: zart csoport, maximum 10 f6. A csoportba csatlakozas feltétele egy rovid interju.
Helyszin: 1071 Bp., Damjanich u. 41-43.,,C" épilet 114.

Jelentkezési hatarid6: 2018. szeptember 23.

Jelentkezés: https://goo.gl/forms/ANAGO1v10Xp2CWyf2

A foglalkozast tartja: Lubani Amina klinikai szakpszicholégus
A résztevlket jelentkezési sorrendben fogadjuk. Kérjik, kizdrélag azok jelentkezzenek, akiknek alkalmas a

megadott idGpont, valamint tudjak vallalni, hogy részt vesznek az alkalmakon!


https://goo.gl/forms/AN4G01v10Xp2CWyf2

