RELAXAMENTO — Técnicas de Relaxamento e Autocontrolo Emocional

(RELAXAMENTO — Técnicas de Relajacion y Autocontrol Emocional)

Os exercicios e as técnicas estdo ordenados por grau de dificuldade, de modo a que se consiga um dominio
progressivo do relaxamento e do autocontrolo das emogdes.
E dirigido a todos os profissionais que queiram desenvolver e aperfeicoar esta técnica.
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Descricao

Curso pratico em 5 CD’s que ensina 9 métodos de relaxamento:

Exercicios tensdo-distensdo

Indugdo directa

Exercicios de relaxamento diferencial

Exercicios respiratérios

Técnica autdégena com exercicios respiratorios, peso e calor e técnica autdgena com exercicios de regulagdo cardiaca e
abdominal

Exercicios de tomada de consciéncia sensorial

Exercicios de sugestdo

Exercicios de imaginagdo

Exercicios de meditagdo
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Os exercicios e as técnicas estdo ordenados por grau de dificuldade, de modo a que se consiga um dominio progressivo do relaxamento e
do autocontrolo das emogdes.

E dirigido a todos os profissionais que queiram desenvolver e aperfeicoar esta técnica.

Normas

Correcgao

Material

O programa RELAXAMENTO é constituido pelo seguinte material:
e  Guiado Utilizador
e CD

EDIPSICO — edigOes e investigacdao em psicologia, Ida. http://www.edipsico.pt



http://www.edipsico.pt/

