Autogén tréning — Terapias Szerzédés

Alapvetd informécio
1. A csoport célja és felépitése

Az autogén tréning -orvosi szempontbdl- az egyik legjobban megalapozott és legtobbet kutatott-
relaxacios eljaras, amely a test ongyogyitd folyamatait erdsiti. Segiti az dnszabalyozast és a
pszichofiziologiai tiinetekbol és megbetegedésekbdl valé gyoégyulast. Mindazonaltal az autogén
tréning nem csupan egy relaxacios technika, hanem hatékony terapias gyakorlatok sorozata, amely
jelentés mértékben képes az egészség és a jollét eldsegitésére. Olyan terapias megkozelités, amely az
is kifejezi - ,,autogén médon” - azaz sajat erénkbdl merit, sajat aktivitisunkat hasznalja fel. A tréning
sz6 pedig a gyakorlasra utal.

Az autogén tréning (AT) lényege, hogy a rendszeresen, ,,tréningszeriien” végzett gyakorlatokkal- bels
koncentracioval, onmagunkra iranyulé ,,passziv figyelemmel” 1étrehozzuk a pszichés és testi-lelki
ellazultsagot. Ebben az alvas hataran 1évo relaxalt allapotban elménk befolyasolni képes testiink 6n-
regulaciés rendszerét, amely a keringést, szivritmust és 1égzést is kontrollalja.

Az elsajatitasahoz 12 alkalom és napi 2x kb. 8-10 perc gyakorlas sziikséges, amely azonban nem
igényel kiilonleges feltételeket vagy koriilményeket. A folyamat végeztével a napi rutin részeként
jelentésen hozzajarul életmindségiink és kozérzetiink javulasahoz. NG a pszichés fesziiltségtiirésiink, a
fizikai- és stressztlir6képességiink, fokozdodik a teljesitményiink. A médszer elsajatitasa soran
fejlodik onismeretiink.

Egyéni terapia mellett is végezhetd, de az nem sziikséges feltétele. Az autogén tréning 6nmagaban is
terapias hatasu.

2. A csoportba Keriilés feltételei

A részvétel feltétele egy eldzetes konzultacié a csoportvezetdvel. Ennek soran a csoportvezeto felméri,
hogy a jelentkezd szamara (az aktualis allapotaban és helyzetében) valéban ez a csoport-e a
legmegfelelobb és hasznosithato-e ez a terapias forma.

3. Ulések idépontja és felépitése

A csoport hetente egyszer talalkozik, 12 alkalommal, azonos idépontban, 1,5 éraban- ez alatt nincs
sziinet. A feladatok egymasra épiilnek, igy 12 alkalomra szerzédiink.

Az els6 szakaszban az egyéni, otthoni gyakorlasok visszajelzései torténnek, a masodik részben kozos
relaxacio- majd a tapasztalatok atbeszélése és onismereti munka folyik.

4. Jelentkezés mddja:

A csoportba mas intézmény vagy terapeuta ajanlasa alapjan és sajat indittatasbol egyarant lehet
jelentkezni, Kiss Klaudia — csoportvezetonél.

5. A csoport dija



Jelenleg 9000 Ft./ alkalom. A 12 alkalom dijat még a csoport indulasa eldtt be kell fizetni- ez a feltétele
a részvételnek. Ez alol kivétel- ha az ismerkedé konzultacié soran ugy dontenénk, hogy a csoport
mégsem a kliensnek vald, vagy ha a csoportvezeté miatt meghiusul.

A részletfizetési instrukciokat az interju soran megbeszéljiik, illetve e-mailt is kapnak a résztvevok. A
kihagyott alkalmak, a csoportbol vald kilépés, vagy a csoportbol valo eltanacsolas nem modositjak a
befizetendd Gsszeget, illetve nem jarnak a csoport dijanak visszautalasaval.

6. Részvételi szabalyok

A részvétel folyamatos jelenlétet igényel, a hianyzas lehetdség szerint keriilendd.

4 alkalom egymads utani kihagyasa utan a csoportba valo visszatérés nem lehetséges (ez nem jar a
csoport dijanak visszautalasaval)- azonban vis maior esetén, egyéni konzultacios iilés keretében van
lehetdség potlasra (ebben az esetben az egyéni terapias dij és a csoport alkalmi aranak kiilonbozete a
fizetendo dij)

Késés vagy hianyzas esetén az iilés kezdetéig jelezni kell a csoportvezetonek a tdvolmaradast.

Az alkalmak pontosan kezdddnek, a résztvevéknek ajanlott par perccel a kezdés el6tt bejelentkezni az
online térbe.

7. Kilépés a csoportbol

Kérem, jelzés és elkoszonés nélkiil senki ne 1épjen ki a csoportbol.

8. Viselkedési szabalyok

Drog és alkohol hatésa alatt tilos részt venni az iiléseken. Az emiatt elmaradt iilés hidnyzasnak szamit.
Drog és alkoholteszteket nem alkalmazunk, a befolyasoltsag megitélése (a tévedés joga mellett) a
csoportvezetdk feladata. A csoportvezetd erre vonatkozo megallapitasat el kell fogadni.

Egymas szdbeli tamadasa, hibaztatasa, becsmérlése, negativ cimkézése a csoportokon elfogadhatatlan.
Ezek ismétl6do eléfordulasa a csoportbol vald eltanacsolashoz vezet.

Onsértési vagy ongyilkossagi cselekmények és késztetések részletezése a csoportokon keriilendd.

Ha egy résztvevo késztetést érez a képernyobol vald kilépésre, kérjik, elobb jelezze érzéseit és
késztetését a csoportvezetonek.

A csoportvezetd feladata egy egymast elfogado és biztonsagos kdzeg teremtése. Ha a csoportvezetd
személyes megitélése szerint, valaki viselkedése ennek ellentmond, igy a személyt az online térbdl
eltavolithatja, a csoportbdl eltandcsolhatja.

Az iilések kozott folyamatos gyakorlas (napi 2x) és az errél valoé rendszeres beszamolas kotelezd.
Célszer(i minden egyes gyakorlast jegyzetelni, mert azt a kovetkez6 alkalmon megbeszéljiik. Annak,
aki barmely okbol tartésan képtelen az tilések kdzott a gyakorlasra, a tréning nem fog segiteni, szamara
esetleg mas terapias megkozelités javasolt.

Az iiléseken Gszinte, aktiv és érzelmileg elkotelezett részvétel javasolt. Ennek része az egymassal €s
a csoportvezetokkel valo lehetd legjobb egylittmiikodés, a felmeriilé problémak Oszinte, szavakba
ontott, ,,enkozléses” kifejezése.



Online térben is elvarjuk a konvencioknak megfelel6 6ltozéket és az iilésre valo teljes koncentralast.
Nem megengedett, hogy utkézben, autobol kapcsolodjon be valaki, ki-be [épdeljen az iilésbe, illetve az
lilés alatt massal is foglalkozzon, pl. szakmai munka, haztartasi feladatok, levelezés, telefonalas.
Ugyanigy nem megengedett, hogy hazastars, gyerekek, haziallatok belépjenek a képbe. Elvaras, hogy
minden csoporttag végig arccal legyen jelen, il helyzetben, nem fekve vagy hanyatt ddlve.
Osszefoglalva: mindent tegyiink meg, amit egy személyes iilésen tennénk, és semmit ne tegyiink, amit
személyes helyzetben nem tennénk.

9. A titoktartas szabalya

A csoportokon elhangzott, illetve egymasrol megtudott minden személyes informacié szigoru
titoktartas ala esik. Ezeket még név nélkiil sem szabad senkinek tovabb adni, mert sosem lehet tudni,
hogy néhany adat, torténet részlet alapjan nem azonositja-e be valaki, akir6l nem is gondoltuk, hogy
valahonnan ismeri a csoporttarsunkat.

10. Az dsszeférhetetlenség szabalya

Egymassal fiiggoségi viszonyban 1évé személyek (pl. csaladtagok, parkapcsolati, szexualis partnerek,
baratok, munkatarsak, tanar-diak, fonok-beosztott kapcsolatban 1év6 személyek) nem vehetnek részt
ugyanabban a csoportban.

11. A csoporttagok kozotti kapcsolati szabalyok
Mas csoporttagrol az 6 jelenléte nélkiil nem szabad beszélni.

Mas csoporttagrol mashonnan szerzett informaciot (pl. ismerdsokon keresztiil, social mediabol) tudta
nélkiil is, de még a jelenlétében is tilos megosztani.

A résztvevok tarthatnak kapcsolatot egymadssal az {iléseken kiviil, a tananyaggal kapcsolatos
informaciocsere, kolcsonds segitségnyujtas céljabol, de tartdozkodni kell a szorosabb barati vagy mas
fliggdségi kapcsolatoktol, melyek osszeférhetetlenségnek szamitanak.

12. Adatkezelés, szakmai titoktartas, hozzatartozokkal valé kapcsolat, szakmai konzultacio és
szupervizié

A csoporttagokkal kapcsolatos minden informdciot szigor szakmai titoktartas véd.

Kivételt képeznek azok az esetek, amikor a torvény vagy a szakmai etikai szabalyok eldirjak az
informaciok tovabbitasat (pl. kdzvetlen életveszEly, sulyos blincselekmény veszélye esetén).

A csoporttagok tiineteivel, problémaival kapcsolatban a csoportvezetok mas szakemberrel csak az 6
beleegyezésiikkel konzultalhatnak (pl. pszichiater, mas orvos vagy segit0) a kliens érdekében.

Kivételt képez a veszélyeztetd allapot, amikor ez a beteg beleegyezése nélkiil is megengedett vagy
kotelezo.

Hozzatartozokkal a csoportvezetd csak a kliens beleegyezésével és csak az & jelenlétében
kommunikalhat.

A csoport alapitvanyi szakmai szupervizio mellett zajlik. A csoportvezetd és az alapitvanyon beliili
egyéni terapeuta kapcsolatot tarthat és konzultalhat amennyiben ez a kliens érdeke. Mindez a terapia
eredményességét szolgdlja. Az Osszes szakmai konzultaciés forma szigori szakmai titoktartasi
szabalyok mellett torténik.



Elfogadé nyilatkozat

Az alairasaval a résztvevo kijelenti, hogy elolvasta és elfogadja az autogén tréning csoport szabalyait,
valamint vallalja azok betartasat.
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