Приложение № 1.
Аутогенная тренировка

Цель. Способствовать приведению обучаемого в спокойное урав​новешенное состояние.
Материал. Текст аутогенной тренировки, протокол регистрации показателей влияния аутогенной тренировки, магнитофон.
Текст аутогенной тренировки (в скобках указано число повторе​ний фраз).
1. Я чувствую себя совершенно спокойно (1).

2. Моя правая рука тяжелая (2).

3. Моя правая рука очень тяжелая (3).

4. Мои руки тяжелые (2).

5. Мои руки очень тяжелые (3).

6. Мои руки и ноги тяжелые (2).

7. Мои руки и ноги очень тяжелые (3).

8. Все мое тело тяжелое (2).

9. Моя правая рука теплая (2).

10. Моя правая рука очень теплая (3).

11. Мои руки теплые (2).

12. Мои руки очень теплые (3).

13. Мои руки и ноги теплые (2).

14. Мои руки и ноги очень теплые (3).

15. Все мое тело тяжелое и теплое (2).

16. Мое сердце бьется спокойно и ровно (5).

17. Я дышу ровно и свободно (5).

18. Мой лоб стал прохладным (2).

19. Мой лоб прохладный-прохладный (3).

20. Все мое тело тяжелое и теплое, сердце бьется спокойно и ровно,
я дышу легко и свободно, лоб прохладный-прохладный (2).
21. Я чувствую себя совершенно спокойно (1).

Методика работы.
Перед началом практической части обучаемые отражают на блан​ках свое состояние, регистрируют у себя частоту сердечных сокращений и температуру поверхности кожи на ладони между 1-м и 2-м пальцем. Для проведения аутогенной тренировки рекомендуется следующая поза: все тело расслаблено, плечи и голова опущены, предплечья свободно лежат на бедрах, кисти не касаются друг друга, ноги в коленях согнуты под прямым углом. Словесные формулировки зачитывает ведущий или они воспроизводятся в магнитофонной записи. В паузах между фразами обучаемые повторяют про себя прослушанную формулировку и пред​ставляют соответствующие образы из своего прошлого чувственного опыта. После аутогенной тренировки обучаемые вторично регистриру​ют на бланке свои ощущения. Оценка успешности занятия аутогенной тренировки производится при помощи сокращенного варианта анкеты САН /самочувствие-активность-настроение/.
Протокол

регистрации показателей влияния аутогенной тренировки
(сокращенный вариант анкеты САН /самочувствие-активность-настроение/)
	До сеанса
	После сеанса

	Отдохнувший
	3210123
	Усталый
	Отдохнувший
	3210123
	Усталый

	Спокойный
	3210123
	Озабоченный
	Спокойный
	3210123
	Озабоченный

	Свежий
	3210123
	Изнуренный
	Свежий
	3210123
	Изнуренный

	Расслабленный
	3210123
	Напряженный
	Расслабленный
	3210123
	Напряженный

	Довольный
	3210123
	Недовольный
	Довольный
	3210123
	Недовольный

	Настроение хорошее
	3210123
	Настроение плохое
	Настроение хорошее
	3210123
	Настроение плохое

	Самочувствие хорошее
	3210123
	Самочувствие плохое
	Самочувствие хорошее
	3210123
	Самочувствие плохое

	1. объективные данные:
	
	1. объективные данные:
	

	частота сердечных сокращений: 
	
	частота сердечных сокращений: 
	

	температура поверхности кожи ладони:
	
	температура поверхности кожи ладони:
	

	2. субъективные ощущения:
	
	2. субъективные ощущения:
	

	тяжести
	
	тяжести
	

	тепла
	
	тепла
	

	прохладного лба 
	
	прохладного лба 
	

	другие ощущения.
	
	другие ощущения.
	


