Training autogeno per gli studenti di Unifortunato

Oggi, dalle ore 10.30 alle
ore 12, nell’ambito del Ser-
vizio di Counseling psicolo-
gico, pressol’Universita de-
gli Studi Giustino Fortuna-
to, prendeil via pressola se-
de di Viale Delcogliano il
primo Corso di Training
Autogeno per gli studenti
interessati ad apprendere
uno strumento di rilassa-
mento e potenziamento
delle proprierisorse.

Il Training Autogeno
consisteinunatecnicaela-
borata dal neurologo e psi-
chiatratedesco]. H. Schul-
tz,nel 1932, in grado di sol-
lecitare uno stato didisten-
sione psicofisiologica.

Il primo appuntamento
sara caratterizzato dal se-
guente tema: “Introduzi-
one al training autogeno
con primo esercizio prope-
deuticodiappoggio erilas-
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samento”.

11 Corso di Training Au-
togeno e indicato per gli
studenti al fine diimparare
a fronteggiare lo stress; ac-
quisire unamaggiore cono-
scenza e sicurezza di sé; im-
parare a sfruttare al meglio
le proprie energie; svilup-
pare uno stato di benesse-
re che incrementi il rendi-
mento psicofisico, con si-
gnificativi miglioramenti
nelle prestazioni.

Gli obiettivi del corso so-
no: offrire uno strumento
che aiuti a modulare 1'an-
sia che spesso puo accom-
pagnare gli esami e com-
prometternelapreparazio-
ne e 'esito; favorire il sen-
sodiautoefficacia e di con-
trollo delle proprie compe-
tenze; stimolare la capaci-
tadiconcentrazione ela co-
stanza nel lavorare in vista
di un obiettivo.

Gli incontri prosegui-
ranno a cadenza settima-
nale e sono guidati dalla
dottoressa Valentina San-
topietro, referente del servi-
zio counseling di Ateneo e
docente di Training Auto-
geno. Lotta all’ansia, dun-
que, per meglio esprimere
le proprie potenzialita e
mettere a frutto le migliori
risorse di cui si dispone.
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