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Egészségpszichológia 2 
4. óra:  

Pszichoreguláció 
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Szuggesztibilitás mértékének meghatározására alkalmazott egyszerő próbák 
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Koronkai Bertalan AT szövege felnıttek részére 
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Hamza István („Relaxációs gyakorlat óvodásoknak”) 
magnetofon kazetta (1989) szövege (1):
„Feküdjetek kényelmesen a hátatokra, szorítsátok ke zeiteket 

ökölbe és vegyetek mély lélegzetet! Tartsátok benn és érezzétek, 
hogy izmaitok megfeszülnek. 
Lassan kilélegzünk. Mindenki ellazítja izmait. Az e gész test 
elnehezedik. Csukd be a szemedet! Hagyd, hogy az eg ész tested 
ellazuljon. 
Arcod kisimul. A homlokod is kisimul. A szempillák elnehezednek. 
Az egész test elnehezedik. Az egész testedben szétá rad a meleg. 
A kézfejekben forrón lüktet a vér. Ellazul a nyak, a váll, a karok. A 
hát izmai és a láb izmok is ellazulnak.

Teljes a nyugalom. Egyenletes a légzés. Minden olya n távolinak 
tőnik. Egyre kellemesebben ellazultnak érzed magad. 
Mozdulatlanul, kellemesen pihensz.
(20 másodpercig csak relaxációs zenét hallgatnak a gyerekek. 
Majd végig zenei aláfestéssel folytatódik a gyakorl ás.)

 
 

• Tartsátok csukva a szemeteket, és újra hallgassatok  engem.

• Minden alkalommal, akikor így ellazultok, mint most , egyre 
jobban és jobban sikerül az ellazulás, és képessé vá ltok 
bármikor ellazítani magatokat.

• Ez a fajta ellazulás teljes pihenést eredményez – te stileg, 
szellemileg.

• E gyakorlat után hosszú ideig megmarad a nyugalom, a z 
ellazulás és a jó közérzet.

• Olyan kipihentnek érzed magad, mintha kellemes alvá s után 
ébrednél fel.

• Most vegyél néhány mély lélegzetet – ahogy jólesik.
• Szorítsd ökölbe a kezedet! Ez segít az éberré válásb an. 

Nyissátok ki szemeteket és tekintsetek a külvilágra  kellemes 
várakozással! 

• (15 másodperc zene)
• Üljetek fel gyerekek, álljatok fel, és sétáljatok k ényelmesen!
• másodperc zene)
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Az Autogén tréning 6 alapgyakorlata (J.H. Schultz, 1966) 
1. Nehézség érzés 

                                                          2.   Meleg érzés 
                                                          3.   Szívritmus szabályozás 

                                                                4.   Légzésszabályozás 
                                                                5.   Has tájon jelentkezı melegség érzés 
                                                                6.   Homlok tájon jelentkezı hővösség érzés 
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Ismeretek, amelyeket a hallgatóknak tudni kell a témák sorrendjében: 
 A pszichés önszabályozás története 
Hagyományos (távol-keleti, európai) pszichés önszabályozási technikák 
Tudományosan megalapozott „modern” pszichés önszabályozási módszerek 
Megváltozott tudatállapot elektrofiziológiai jellemzıi 
  
Az autogén tréning elızményei, élettani alapjai, alkalmazási területei 
A progresszív relaxáció élettani alapjai, alkalmazási területei. 
Az autogén tréning és a progresszív relaxáció eltérı- és azonos jellemzıi 
Az aktív önszuggesztió „új korszak” a pszichés önszabályozásban 
Az autogén tréning és az aktív önszuggesztió közötti lényeges különbségek 
Katalepsziás híd – aktív önszuggesztió – hipnózis 
 
Inner Mental training (IMT): relaxáció, pozitív élmények felidézése, önbizalom tréning 
Szuggesztopédia elméleti alapok, gyakorlati alkalmazások  
(Magyarországon: Relaxopédia/www.relaxa.hu) 
A tökéletes közérzet (Cooper) eléréséhez vezetı két út: eltérı paradigmák 
 
Flow: a készség- és a követelmény szint kapcsolata az áramlat élmény kialakulásában 
  
 
Példák tesztek készítéséhez: 
 
Eldöntendı feladatok (igaz-téves) 
1. A pszichoregulációs módszerek között hagyományos és tudományosan igazolt hatású 
módszerek is szerepelnek 
2. Az önszuggesztió fontos szerepet játszik az autogén tréning hatékony elsajátításában.  
3. Az autogén tréning és a progresszív relaxáció  egy azonos módszer kétféle elnevezése. 
4. A szuggesztopédia módszerét leggyakrabban idegen nyelv tanításában alkalmazzák.  
5  A „katalepsziás hidat” csak hipnótikus transz állapotában lehet kiváltani. 
6. Az aktív önszuggesztió módszerét Romen fejlesztette ki.   
7. Az inner mentál tréningnek nem része az önbizalom tréning. 
8. Az élsportolók napi edzésébe a pszichés önszabályozás gyakorlása is bele tartozik  
 
     
Választásos feladatok 
1.A pszichés önszabályozás sikeres elsajátításában fontos szerepet játszik 

a. A rendszeres gyakorlás 

b. Az önszuggesztió alkalmazása 

c. Az optimális feltételek 

d. Mindegyik 

e. Egyik sem 

1. Az aktív önszuggesztió segítségével kiváltható a „katalepsziás híd” 

a. Csak nagyon ritkán 
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b. Nem 

c. Megfelelı feltételek teljesülése esetén  

d. a  és c együtt 

2. Az autogén állapot (megváltozott tudatállapot) kiváltható 

a. teljesen éber állapotban 

b. enyhe éberségcsökkenés mellett 

c. alvásban 

d. akár (a), akár (b) igaz 

3. Az autogén állapotban a az érzékszervek felıl beérkezı ingerületek 

a. a talamusz szintjén gátlódnak le 

b. az agykéreg egyes központjait speciálisan ingerlik 

c. egyik sem 

d. mindkettı 

4. Az autogén tréning 

a. gyakorlás terápia 

b. az önhipnózis egyik fajtája 

c. egyik sem 

d. mindkettı 

5. A szuggesztopédia  

a. Georgi Lozanov dolgozta ki 

b. Az idegen nyelvtanulásban igen sikeresen alkalmazható módszer 

c. A progresszív relaxáció egyik fajtája 

d. a és b együtt 

6. Az inner mental training (IMT) összetevıi 

a. relaxáció 

b. a pozitív érzelmekkel teli élmények rendszeres felidézése 

c. az önbizalom tréning 

d. egyik sem 

e. mindhárom 
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8.    A progresszív relaxáció és az autogén tréning  

       a.    Azonos testi-lelki állapotot eredményeznek. 

       b.    Kiindulási alapjuk ellentétes 

       c.    A jógapihenéssel azonos mindkét módszer hatása 

       d.    Mindhárom igaz  
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