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BUDAPEST ¢ UJBUDA

AUTOGEN TRENING CSOPORT

(programok gyakorisdga: igény szerint hetente 2 alkalommal; résztvevék maximdlis szama
egy csoportban: 15 f6) Bevonni kivant személyek kére: Budapest XI: keriilet felnétt lakossdga

- témateriilet megnevezése: Csoportos programok szervezésében és megvaldsitdsaban valo
részvétel (pl.: 6nsegitd csoportok, szenvedélybeteg hozzdtartozoi csoport, életkészség tréning,
kiégés- prevencids tréning, mivészetterdpids csoport, szerhaszndlatot megel6z6 csoport,
Onsegitd csoportok beteg csalddtaggal él6 csalddok szamdra);

- alapfeladat szama és megnevezése: 4.1. Autogén csoporttréning
- a tervezett program/programok megnevezése és szakmai tartalmdnak révid bemutatdsa:

A hétkéznapok sordn szdmos olyan stresszes hatdssal szembesiilnek az emberek, melyek
hatékony stressz kezel6 készségek, modszerek hidnydban fel6rélik energidjukat, és idével a
rossz kézérzet és testi-lelki megbetegedéshez vezet. Az Ujbudai Egészségfejlesztés Iroda
pszicholégus szakember munkdjdval "autogén tréninget"-et kivdn megszervezni a jardsban él6
érdeklédék szamdra, amelynek célja, hogy megkénnyitse a stressz helyzetek kezelését. Az
autogén tréning keretében olyan egyszer(i gyakorlati modszereket sajdtithatnak el a program
résztvevdi, amelyek a mindennapi viselkedési szitudciokba beépitve hatékonyabbd és
sikeresebbé teszi a stresszhelyzetek megolddsdt, eldsegitve a fesziiltség levezetését. A tréning
egy egyediildllé stresszkezel6 mechanizmust is megtanit, amelynek segitségével azonnal
felismerheté a stresszes élethelyzetet és kivdlaszthatd az eredményes megolddsi modszer.

- bevonni kivant telepiilések szama: Budapest XI. keriilete

- az EFI szerepe a megvaldsitdsban: tervezett program lebonyolitéja Ujbuda EFI Iroda
(pszicholdégus)

- a program formdja: személyes és online
- a program tipusdnak bemutatdsa: oktatdssal egybekétott csoportfoglalkozds

- a tervezett célcsoport, szintér/szinterek: Stresszkezelésre, mentdlhigiénés tdmogatdsra
fogékony lakossdg, szintér Ujbudai Egészségfejlesztési Iroda (Budapest XI. keriilet Kevehdza u.
10.)

- tervezett alkalmak széma/gyakorisdga/idétartam: igény szerint hetente 2 alkalommal,
amely sordn egy foglakozdson 15 f6 fogaddsdra nyilik lehetéség

- a lebonyolitdsba bevonni kivdant partnerek megnevezése: Ujbudai Szocidlis Szolgdlat, Szent
Kristof Szakrendelé (Budapest), Ujbudai Praxisk6zésség, Szent Imre Korhdz, Ujbuda Prizma
Kézhasznu Nonprofit Kft.

- a programba bevonni kivant személyek szama: alkalmanként dtlagosan 15 f6 (60 perces
foglakozads)

STEM Cep,
) r/,c}o

&
Szent Kristof Szakrendelé Kézhasznu Nonprofit Kft. 1117 Budapest, Fehérvari ut 12. § 7’%

Tel: +36 1 279-2100 Fax: +36 1 279-2176 www.szentkristofrendelo.hu KDNV/

IS0 9001


http://www.szentkristofrendelo.hu/

- a program megvalositdsa igényel-e tovabbi eszk6z6k beszerzését: nem (minden sziikséges
eszkéz rendelkezésre all)
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