	TÉCNICAS DE RELAJACIÓN Y AUTOCONTROL EMOCIONAL (curso práctivo),2006

	Autor/a
	M.Escudero

	Administración
	Individual y colectiva

	Duración
	Variable

	Aplicación
	Variable según la técnica a elegir

	Significación
	El autocontrol emocional se define como la capacidad, innata o adquirida, de conseguir que ante cualquier acontecimiento, pensamiento o situación se mantengan las emociones dentro de unos límites adaptativos. Los ejercicios de entrenamiento, ordenados según su grado de dificultad, se presentan en 1 CD: 1-Ejercicios tensión-distensión; inducción directa. 2-Ejercicios de relajación diferencial; ejercicios de respiración. 3-Técnica autógena con ejercicios de respiración, peso y calor y técnica autógena con ejercicios de regulación cardíaca, abdominal y frescor en la frente. 4-Ejercicios de toma de consciencia sensorial; ejercicios de sugestión. 5-Ejercicios de imaginación; de meditación.

	Composición
	Manual.5 CDs.


	RELAJACIÓN PARA NIÑOS Y ADOLESCENTES (el entrenamiento autógeno), 2000

	Autor/a
	Reiner Kemmler

	Significación
	Contiene indicaciones prácticas y sencillas que pueden representar una valiosa ayuda para niños, adolescentes y adultos. El entrenamiento autógeno es una técnica de apoyo eficaz para superar los problemas que surgen al comienzo de la etapa escolar. Se presenta una extensa relación de dificultades para cuya solución resulta indicada esta técnica. Más que un instrumento específico, es una exposición de métodos de relajación..

	Composición
	Libro


