Tudnivaldk a relaxaciés hanganyag hasznalatahoz

,»Az ellazulds a 1élek vitaminja,

gyakoroljuk 6rommel!” /Dr. Vidovszky Gabot/

A lazité gyakorlatok az autogén tréning relaxaciés technikajara épiilnek. Harom alapgyakorlatot tartalmaznak. Ezek az ,,elnehezedés-érzés”, az ,,atmelegedés-
érzés” és a ,légzésszabalyozas™.

Néhany hetes rendszeres gyakorlassal elérhetd, hogy:

e harmonikusabba vilhat testink mutkodése,

e kifinomultabbakk4 valhatnak érzékszerveink,
e rendez6édhet enyhe alvaszavar,

e konnyebbé valhat a reggeli ébredés,

e nohet 6nbizalmunk, javulhat 6nértékelésiink,
e erGsddhet Onismeretlink,

e javulhat viszonyulasunk kérnyezetiinkhoz.

Imaginacios feladatok segitik az ellazulast, jatékos kalandozasra késztetik képzeletunket, illetve elésegitik néhany fontos dolog tovabb gondolasat.

A gyakorlatok hallgatasatél nem fog életiink egyik naprol a masikra megvaltozni, problémaink maguktél megoldédni. Kidolgozasukkal célom az volt, hogy a
gyerekek egy egyszert és kellemes élményt nydjtd technikat elsajatitva

e megtanuljanak tudatosan ellazulni,
e figyelmuiket 6nmaguk belsé mikoédésére iranyitani,
o képzeld erejiket fejleszteni.



Fontos tudnivalok a CD hasznalataval kapcsolatban

Kiszell6ztetett, meleg szobaban, lehetbleg fekve relaxaljunk. 8-10 f6nél tébben egyszerre ne végezziik a gyakorlatokat. Az elsé gyakorlatot 2-3 alkalommal
ismételjiik meg, miel6tt tovabb haladunk. Minden gyakorlat utan beszéljik meg vagy jegyezziik fel élményeinket. Az ellazult allapotot — a CD segitsége
nélkil is — a mar ismert és rogzilt formulakkal érhetjiik el:

e Elengedem magam, teljesen elengedem magam.

e Mindkét karom elnehezedik, minden izmom ellazul.
e Arcvondisaim kisimulnak, arcizmaim ellazulnak.

e Izmaim lazan, lagyan, puhan pihennek.

e Melegérzés a tenyeremben, az arcomon.

e Az egész testem kellemesen atmelegedik.

o Atlélegzem az egész testem.

e Testem pihen, gondolataim szabadok.”

Sziloként vagy tanarként csak akkor vallalkozzon 6nall6 relaxacios foglalkozas vezetésére, ha el6tte megfelel6 képzésben vett részt és sajat élményekkel
rendelkezik az ellazulds menetérél!



Bevezetd 2’207

1) Gyakorlat — amelyben megtanulsz tudatosan ellazulni 9117
2) Gyakorlat — visszaadod egy kismadar életét 77T
3) Gyakorlat — latogatast teszel sajat varkastélyodban 8°89”
4) Gyakorlat — folytatédnak kalandjaid a kastélyban 9327
5) Gyakorlat — belenézel egy varazstikorbe 10°85”
6) Gyakorlat — felidézed csaladtagjaid, barataid, ismerdseid képét 100737
7) Gyakorlat — megnyilik szamodra egy ajt6 8727
8) Gyakorlat — relaxacié haladoknak 4°58”

A hangfelvételt a torvény védi. A hangfelvételgyartd és a régzitett mi tulajdonosa minden jogot fenntart maganak. Tilos a hanghordozé engedély nélkiili
masolasa, sugarzasa, bérbeadasa, kolcsonzése. A szoveget kidolgozta és elmondja: Kovacs Péter, zeneszerz6, hangmérnok: Zolyomi Attila, szakért6: dr.
Vidovszky Gabor, Minden jog fenntartva/all rihgts reserved biem Artisjus



Gyakorld pedagogusként jol ismerjiik azt a kiizdelmet, amit nap mint nap kell diakjainkkal megvivnunk az iskolaban: ,,Miért nincs mar megint itt a felszerelésed?!”
Miért nem vetted még el a fiizeted?!”, ,,Mar megint nem irtdl hazi feladator?!”, ,,Ulj mdr végre nyngodtan!”,,,Figyelj végre ide!”,.

Mikézben jol tudjuk, legtobbszor nem azért nem engedelmeskednek, mert nem akarnak, hanem azért, mert nem tudnak.

Nekiink, pedagégusoknak az a feladatunk, hogy segitstink nekik , jobbd” valni, n6vendékeink egészséges fejlédését tamogatni.

Segitsiik 6ket abban, hogy képesek legyenek nyugalmat teremteni 6nmagukban, tudjanak 30-40 percet figyelni, felkésziilten vegyenek részt a tanitasi 6rakon.

A relaxaci6 elsésorban ebben segit.

A modszer rendszeres alkalmazasaval a gyermekek elsajatitjak a tudatos pihenés technikajat, ami felfrissiilést jelent szamukra egy-egy nehezebb délelétti
tanulast kovetben. (), Teljesen konnyiinek és kipihentnek érzem magam.”

Javul koncentraloképességiik, sajat pozitiv értékeik felfedezésével formalddik énképiik, kellemes emlékeik felidézésével erésodik onbizalmuk. (.4
kristalyokban jisagok voltak, mint szeretnivalo, kedves, inzetlen. Aztdan egek dsszedlltak egy kristalygimbbé, az dregember megérintette és meggydgynit.”)

Mindezt sikeresen beépitve az iskolai élet mindennapjaiba, jelentés eredmény érhetd el akar a tanulds, akar az élet egyéb tertiiletein.

Javaslatok a CD hasznalataval kapcsolatban

A CD-n hallhaté gyakorlatok to6bb mint 15 éves gyakorlati tapasztalat soran formalddtak, céljuk a relaxacié készségszintd elsajatitasa, azaz tréning.
Kozvetlentl nem hasznalhat6 konfliktusok megoldasara, a ,,zavar6” gyerekek megfékezésére, fegyelmezésére.

A relaxacié hatasmechanizmusa igen Osszetett, nehezen mérhetd, de kézvetve kihat a gyerekek pozitiv személyiségfejlédésére, a csoport viszonyulasainak
javitasara.

Az altalanos iskola barmelyik korosztalya szamara lehet6séget nyujt Onismeretik elmélyitésére, a ,,lelki dolgokkal” valé foglalkozas igényének felkeltésére.

Az egyes gyakorlatok id6tartama 10-15 perc, de a rahangolédassal, a lazitast kévetd beszélgetéssel, illetve az élmények kifejezését segité muvészeti
tevékenységgel (festés, rajzolas, naploiras, irodalmi ma felolvasasa stb.) egytitt a 45 perces tanoérara szitkség van.

Erdemes a foglalkozasokat a tizérai vagy az ebéd utani idSszakra (napkozi, tanulészoba) tervezni és naprél napra vagy hétrdl hétre azonos idépontban
tartani.

Amennyiben az 6rarend, a terembeosztas megengedi, lehetéleg szivacson vagy tornaszényegen, fekvé testhelyzetben gyakoroljanak a tanul6k.

Alkalmanként 8-10 {6 az idealis csoportlétszam, ezért elképzelhets, hogy bontani kell az osztalyt.

A vizualizacios feladatok egymasra épiilnek, ezért a sorrend megtartasa ajanlott.

A CD-t akar kétszer-haromszor is végig lehet ,,csinalni”, ugyanis a képzel6erd egyik csodaja, hogy ugyanannak a képnek tobbszori felidézése sem unalmas.

A foglalkozas megtartasahoz nem sziikséges specialis végzettség. A pedagogus feladata a kész relaxacios gyakorlatok meghallgatasahoz sziikséges feltételek
megteremtése. A rahangolddas, a beszélgetés vezetésében viszont komoly empatias készségre, érté figyelemre, nyugodt személyiségre van szikség.



A relaxacié modszere

A relaxacié moédszerének segitségével megtanulhaté az izmok tudatos ellazitasa, ezen keresztil a pszichés fesziltség csokkentése. Gyakorolhatd és
fejlesztheté a kitartd Gsszpontositas, a képzelet vilagaba mertilve lehetévé valik 6nmagunk alaposabb megismerése, pozitiv tulajdonsagaink, értékeink
felfedezése.

Milyen jo lenne levezetni a sok fesziiltséget! Milyen jo lenne dijra dtélni a sikert és feldolgozni a kudarcot!  Milyen jo lenne felfedezni a bennem refli pozitiv tulajdonsdgokat és
megtanuini, hogyan keriiljem el az tjabb sikertelen helyzeteket! Megtanulni, hogyan vezessem le indulataimat, mit tegyek, ha diibis vagyok, hogyan kontrollalhatninm viselkedésenmet.
Milyen jo lenne egy rivid idire megpibenni!

Az izmok ellazitasaval konnyen feloldhatok szorongasos, fesziilt helyzetek, amely el6segiti a szervezet gyorsabb megpihenését, regeneralédasat, hosszabb
tavon pedig a teljesit6képesség javulasahoz is hozzajarul.

A tudatos figyelem gyakorlasa a teljesitmény javulasat eredményezheti, amely teljesitményjavulas néveli a motivaciot, az akaraterdt, a kitartoképességet.

A pozitiv élmények felidézése a képzelSerd segitségével fejleszti onértékelésinket, megerdsodik az 6nbizalom és az dnkontroll.

A relaxacio alapelvei
Rendszeres gyakotlas

A tartosan fesziiltségmentes allapot tanulasi folyamattal alakithaté ki. Konnyebb és gyorsabb a tanulasi folyamat akkor, ha a foglalkozasok mindig azonos
korilmények k6zott zajlanak le, lehetSleg mindig ugyanazon a helyen, azonos idépontban, napszakban.

Kés6bb barmilyen koralmények kézott el6hivhatdva valik a kellemes nyugalmi allapot, nem lesz sziikség hosszu el6készité gyakorlatokra, elég egy-egy sz6
megemlitése (,,nyugalom”, ,,csend”), és beindulnak a szervezetben a kivant reflexfolyamatok. (,,Néhdny mdsodperchen gondold dt az eddigieket!” — gyakorlatsorok
megerdsitését szolgald formula.)

Emellett az egyes allapotok mélyebb tudatosulasa és rogzitése el6segitheté un. megerésité formulak és képzetek segitségével. (,Ldtod, abogy a hullamok egymast
szabdlyos rendben kovetve elindulnak a tavolbol hatalmas tajtékot vetve, majd kifutva a partra a libaidndl apro fodrokkd csendesiilnek.” (nyugtalansag, érzésvihar =
nyugalom, hatartalansag): a testi és a lelki ellazulas folyamatat megismétl6 és a szorongasmentes allapotot megerdsit6 képzet, gondolat.)

Nyugodt, bizalmas légkor

Lehet6leg olyan koriilményeket alakitsunk ki a relaxaciohoz, ahol nem zavarja meg a pihenést semmiféle kiilsé tényezd, utcazaj, hangos zene, beszélgetés.
Fontos, hogy a gyermek érezze, biztonsigban van, nyugodtan elengedheti magat. Segitsik a bizalmi 1égkor kialakitdsat azzal, hogy a gyermekkel
megbeszéljik, mi fog vele torténni, engedjiik kérdezni (tudatositas).

]6 szolgalatot tehet egy, ,,Ne zavarj, pibeniink!” tabla az ajton.



Halk zene mellett, félhomalyos helyiségben el6segitheté a kiilvilag zajainak, zavard ingereinek kizarasa és a belsé torténésekre valé konnyebb odafigyelés.
(,Hunyd le a szemed, figyeld meg a téged kiriloleld vildg gajait, majd a zenét, végiil sijra a lélegzésedet!)

A foglalkozast vezet6 személy

A foglalkozasokat olyan személy vezesse, akiben a gyermekek meg tudnak bizni. Akinek jelenlétében képesek elengedni magukat, szabadjara engedni
fantaziajukat. Akivel meg tudjdk és meg is szeretnék osztani gondolataikat, akitSl segitséget remélhetnek és kaphatnak az iskolaban is. A tanulékban
tudatositani kell, hogy a CD hallgatasaval hozzasegitjiik 6ket egy kellemes, belsé nyugalmi allapot kialakitasahoz. Fontos, hogy a gyakorlatokat végzé
gyermek sajat maga legyen képes beinditani a szervezetében lezajlé folyamatokat — a foglalkozasvezeté személyétdl, hangjatol fuggetlentl. (,,Azokat az
ligeneteket, amifket egyes szdam elsd sgemélyben mondok majd, ismételd el magadban nébdanyszor és figyeld a hatdsukat!”)

Tudatositas

A gyakorlatok megkezdése el6tt fontos ismertetni a gyermekekkel a relaxacié 1ényegét, tartalmat és hatasait. (,,Ba/ kinyikidin tamaszkodva kezeddel tamaszd meg
a jobb karod! Engedd, hogy a csuklod szabadon, kinnyedén ligjon lefele! Ebben a helyzetben szoritsd okilbe a jobb kezed és figyeld meg, hogy meddig vagy képes tartani et ag
dallapotot! Bigony hamar elfarad ag egész kar, de még a vill és a hat is ebben a kényszeri testtartasban. E3t a fesziilt (s ideges) belyzetet ag izmok nem birjak sokdig, hamar
elfiradnak, kimeriilnek. A relaxdcidval megtanuljdtok, pontosabban gyakoroljdtok izmaitok tudatos ellazitdsat. Az eld3d testhelyzettel illusgtralva: eldszor ellazitink a vallunkat,
majd a karunkat és ugyan enyhiil a feszitettség éryése, ag ujjainkat mégsem vagyunk képesek segitség nélkiil kinyitni. A relaxdcid et ag apro segitséget tudja megadni.”)

Ha a tanulék tudjak, mit miért végeznek el, miben tudnak fejlédni azaltal, hogy gyakoroljak és ismétlik a feladatokat, akkor még jelentésebb eredmény érhetd
el. Mondjuk el nekik, milyen érzésekre szamithatnak az egyes gyakorlatok elvégzése kézben, nem kell megijedniiik, ha a karjuk, labuk elkezd bizseregni. Ha
kohogniik vagy tiisszentenitik kell, megtehetik nyugodtan, fontos, hogy a gyakorlatokat 6rommel végezzék.

Megfelel6 testtartas

A legmegfelel6bb testhelyzet kialakitasanak célja, hogy az ellazult allapot kénnyen 1étrej6jjon.

Ehhez a legmegfelel6bb helyzet, hanyattfekvésben alakithato6 ki, enyhe labterpesszel, karokkal a test mellett, lazan nyitott ujjakkal (... belyezked) el kényelmesen,
a karjaid a tested mellett kinydjtva, libaid enybe terpeszben fekszenek.”). BEzzel biztosithaté ugyanis, hogy a szervezetben a véraramlas a legkevésbé legyen
akadalyozott,.valamennyi izomhoz és belsé szervhez megfelelé mennyiségi vér (oxigén és tapanyag) jusson el. Ekkor kénnyebben tudnak ellazulni az izmok,
szabadabb a 1égzés.

Amennyiben ezt a testhelyzetet kényelmetlennek, védtelennek érezné néhany gyermek, engedjiik meg, hogy labukat, karjukat keresztbe tegyék, oldalukra,
esetleg hasukra forduljanak. Mondjuk el nekik azt is, hogy ha kell, szabadon valtoztassanak testtartast.

A formula (szo6inger)



A teljes ellazulas és a nyugalmi ténusra val6 atkapcsolas allapotaban mindig az adott célnak megfelelé formulakat alkalmaztuk (szandék-cél formula).
Hatékony végeredménytk akkor lehet, amikor mar létrejott a megfelel6 tudatallapot, vagyis amikor a testérzések és az érzelmek, gondolatok athatjak
egymast. A formulak hatékonysagat a kozlésméd is jelentés mértékben befolyasolja. Altalaban a lasst titemd, mélyebb hangszind, egyenletes kozlésmod a
jellemz&bb, de mindig egyénre szabott, életkornak megfelel6 formaban, stilusban.

Elé6feszitett izomallapot

Nem alapszabaly, de a relaxacié hatasfokan javithat, ha az izmok a foglalkozas megkezdésekor faradtak, megterheltek, amikor az elernyedés, a pihenés
fokozott igényként jelentkezik a szervezetben. Ezt segitheti egy révid mozgasos foglalkozas kozvetlentl a lazitas megkezdése el6tt, illetve a relaxacios
testhelyzet felvétele utan az izmok elényujtasa, atmozgatasa. (,,Hanyattfekvésben hizd fel mindkét térded és kezgeddel kulesold dt a libaidat! Fejedet hajtsd elore,
homlokoddal érintsd meg a térded! Ebben a helyzetben néhanyszor hintaztasd meg a fested, mikizben érged, hogy jolesden megnydilnak a hitad izmai. Majd fekiid) vissza és
helyezked; el kényelmesen!... Kicsit emeld meg a jobb, aztin a bal villad, majd helyezd vissza! Forditsd a csipdd jobbra és balra! Mozgasd meg mindkét libfejed, majd lazitsd el!
Végiil emeld meg a fejed és helyezd vissza kényelmesen!”)

A képzelet ereje

WA képzelet lelki életiink legmeélyebb tartomdnyaba enged bepillantdst, hiszen elgondoljuk, mit fogunk tenni a kovetkezd pillanatban, kiozelibb-tavolibb jovire vonatkozd terveket
készitiink, de a képelethen jelennek meg legtitkosabb vagyaink is. Nem csupan ,,belsd képeket” jelent — hozzdtapadnak a kiilvilag targyaival, eseményeivel kapesolatos érzéseink,
indulataink is.”(Bernath Laszl6—Somogyi Katalin (1992), Fejlédéslélektani Olvasékonyv)

Az alapgyakorlatok sikeres végrehajtasa utan egy mély, alvashoz kozeli allapotba kertil a gyermek. Ebben az elmerengd, de éber allapotban lelassulnak, illetve
megvaltoznak az agyi tevékenységek (a képzelet és az intufcié dominal), amelynek hatasara a tudat elSterébe killonds intenzitdssal nyomulnak kilonb6z6
érzelemgazdag emlékképek. Az altaluk kivaltott hatasok, (pozitiv) érzelmi reakciok altal befolyasolhatova valik egyes szervek mikoédése, az egész szervezet
akaratlagos tevékenysége, hosszu tavon a személyiség, a kapcsolatok és a viszonyulasok alakulasa.

A képzeletet segitségtil hivni csak ebben a mélytudati dllapotban lehet, vagyis akkor, amikor a gyermek mar sikeresen elsajatitotta az alapgyakorlatokat és képes
a tudatos ellazulisra. A relaxicié e magasabb fokanak elsajatitisakor is a fokozatossig elvét kell kévetni és 1épéstdl 1épésre haladni elére. Epp ezért
alkalmanként csak egy gyakorlatot hallgassunk meg, az els6t akar tobbszor is.

Szinimaginacio6 (elképzelés, képalkotas megtanulasa)

Ezek a gyakorlatok segitik a szinek vildgaval valé mélyebb megismerkedést, a sajat (kedvelt) szinek felismerését, illetve bevezetd gyakorlat a targyak, a
fogalmak és a személyek megjelenitéséhez (fehér , havas, #li taj” tekete: , hirtelen egy fekete pontot pillantass meg”).



Konkrét targyak bels6 szemlélése

A feladattal megtanulhaté meghatarozott vagy elképzelt targyak (térben valé) megjelenitése. (,...eqy tdparton dllsz, a tavat erdik, virdgos mezok szgegélyezik...”
»- - exalatt rendezd be magadnak a termet.”)

Absztrakt fogalmak és human értékek képi szemléltetése

Pozitiv tartalmu fogalmak, értékek szimbolikus bels6 megjelenitése gyakorolhaté ezekkel a képekkel (nyugalom, csend: ,bavas #li erdiben sétalsz”
segitOkészség: ,,Szerexd meg az regember sgdamdira a gyogyuldst jelentd életerdt!”).

Sajat érzelem megjelenitése

Akar a fantazia vilagabol, akar a gyermek multjabol vagy elképzelt j6vEképeibdl olyan élmények el6hivasa, belsé megjelenitése, amely képek altal kivaltott
emocionalis allapotra a gyermek a leginkabb vagyik, amely szamara a legintenzivebb belsé élményt nyujtja (sikerélmény, 6rom, boldogsag atélése: a maddr
megmentése, kules megsergése).

Egy szeretett személy elképzelése, megjelenitése és hatasanak atélése

Az els6 gyakorlatok soran k6z6mbos, késébb egy szeretett személy, csaladtag megjelenitése (6regember: ,Mdr épp indulndl it a hidon, amikor egy boles tekinteti,
kiilinds oregember s30lit meg téged”).

Karakterképz6 gyakorlatok

Azoknak a képeknek az el6hivasa, amelyek soran a tudatalattinak tesziink fel kérdéseket, és amelyekre érzékletes képi valaszokat kapunk. (A gyakorlatok
sorrendisége mindig a gyermek allapotanak és sztikségleteinek megfelel6en valtozik.)

1. elmélyiltebb 6nismeret gyakorlasa, 6nvizsgalat egy képzeletbeli tikorbe nézve,

2. onmegvaldsitas gyakorlata: ,,iyen vagyok, és ilyen szeretnék lenni” képi megfogalmazasa,

3. bajok és nehézségek lekiizdésének gyakorlasa a fantazia vilagaban,

4. kotelességek felismerése és teljesitésiik gyakorlasa,
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5. vagyakkal valé szembesiilés és megvaldsitasuk.
A visszahivas

wEngedd el magadtol ext a képet, figyelmedet forditsd dijra a testedre, élvezd izmaid lazasdgat. Az orrodon dt lélegezd be és a szadon dt engedd ki a levegdt. Engedd, hogy a szervezeted
a sajat ritmusaban lélegezzen. Minden egyes lélegzetvétellel életerd drad szét benned, abogy dtlélegzed az egésg: tested. Kristalytisztava lélegzem a testem és a gondolataim.

A kovetkezd kilégzés utan lassan mélyen telitsd meg a tiidid, majd engedd el magadtol, mint egy séhajtist. Lsmételd meg néhanyszor, majd egy erdteljes belégzés utan mozgasd meg a
myakad, labfejed, jjaidat, néhanyszor erdteljesen szoritsd okolbe a kezeidet. Mielott kinyitndd a sgemed, dirzsild dssze a két tenyered és helyezd a szembéjadra”

A relaxacios gyakorlatok elvégzésekor a szervezet fesziiltségmentes, nyugalmi allapotba keril. Lelassul a szivitkodés, a vérnyomas akar 20-30 Hgmm-rel is
lecsokkenhet, csokken a pulzus- és a 1égzésszam is, fokozodik a belsé szervek mikodése, javul vérellatottsaguk. Ebbdl a mély, alvashoz kozeli allapotbdl a
hirtelen feliilés, felemelkedés nem javasolt. Szédiléssel és fejfajassal jarhat a nem jol el6készitett ,,ébredés”. A megfelelé visszahivassal azonban fokozhatd
mind az izomzat, mind az erek ténusa. (Tenyerek 6kélbe szoritasa, labfejek megmozgatasa, nyujtdzkodas és végul az 6sszedorzsolt és felmelegedett tenyerek
csukott szemhéjakra helyezése.)

A gyermekek ekkor joleséen elkezdenek mocorogni, némelyikiik még sokaig fekve marad, és gy hallgatja az ezt kovetd beszélgetést. Beszamolnak arrol,
hogy mit lattak és gondoltak, illetve hogyan érezték magukat a feladat elvégzése kozben és utan.

Az élmények és érzések elmesélése és a masik meghallgatdsa a relaxacios foglalkozas egyik legfontosabb része. Az, hogy a gyermek elmondhatja, mit élt at és
mit érzett, magabiztosabba teszi. Megtanulhatja belsé érzéseinek szavakkal torténé kifejezését, amelynek késébb nagy hasznat veheti a gyermek, pl. amikor a
benne tombolé érzelmi viharokat szorongas, heves diihkitorés vagy agressziv viselkedés helyett ily médon vezeti le. Masfel6l a tarsak meghallgatasa
tirelemre inti, odafigyelésre készteti, ezaltal megtanulja a tarsas viselkedés, a kommunikaci6 legalapvetobb szabalyait.

Utdszo

A CD gyerekekkel torténé hasznalata el6tt feltétlentl hallgassa és csinalja végig a gyakorlatokat, rendelkezzen sajat élményekkel a relaxacié, illetve a
vizualizacids feladatok terén.

Batran alakitsa ki sajat lehet&ségeinek figyelembevételével a foglalkozasok menetét, hangulatat, ,,ritusat”.

A relaxaciot 6rommel, a kellemes ellazulas érdekében végezzik.

Engedjtk, hogy ez a szokatlan tanulasi helyzet eddig ismeretlen élményekkel ajandékozzon meg benntinket tanitvanyainkrol, 6nmagunkrol.

J6 gyakorlast!
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Szakirodalom

A 2007/2008-as tanévre megjelennek az angol nyelv tanulsit segitd, tanulastechnikai, illetve a Gyerek Orémtréning relaxicios CD-k.
Dr. Bagdy Emé&ke, Dr. Koronkay Bertalan, Relaxaciés médszerek (1988.)

Oroszlanszky Margit, Dr. Csiky Antal, Lazits, ismerd meg 6nmagad (1996.)

Dr. Vidovszky Gabor, Orémtréning (1996.)

www.klinpszicho.sote.hu

www.vital.hu

www.relaxacio.Jap.hu

www.oromtrening.hu

www.ooogle.com/bagdvemoke
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