Olelj at! (Hold Me Tight®)
kiscsoportos parkapcsolatépité workshop
2026. februar 14. és 21., szombati napokon 10-17 oraig
Eziist48 Terapias Studio
(1038 Budapest, Eziisthegy u. 48.)

A nemzetkézileg ismert programot Dr. Susan Johnson dolgozta ki, aki az Erzelmekre Fékuszalé
Terapia (EFT) mddszertanat is megalkotta. igy ir a felnSttkori, parkapcsolati kotédésrél sz6l6,
Olelj 4t cim{ kényvében:

A kot6déselmélet szerint a szeretett személy a menedékiink az életben. Amikor tarsunk
érzelmileg elérhetetlen vagy elzarkézé, maganyosnak és kiszolgdltatottnak érezziik magunkat.
Megrohannak benntinket az érzelmek — a harag, a szomorusag, a megbantottsag és
mindenekeltt a félelem. Ez nem meglepd, ha tudjuk, hogy a félelem a beépitett
riasztérendszeriink: azonnal jelez, amikor tulélésilinket veszély fenyegeti. A szeretett
személlyel vald kapcsolat elvesztése veszélybe sodorja a biztonsagérzetiinket.”

A csoportot vezeti Tamas Anna, par- és csalddterapeuta
www.csaladterapia.hu/nevjegyek/tamasanna EFCT-terapeuta www.eft-
parterapia.hu/budapest/tamas-anna/, https://directory.iceeft.com/therapist-
profile/anna_tamas 23352/

A workshop olyan paroknak ajanlott, akik szeretnének a kapcsolatukban megjelené
elakaddasokon tullendilni. Célunk:

ﬁ A konfliktusok és a tavolsag csokkentése a parkapcsolatban
ﬁ A bizalom és a kozelség helyreallitasa

ﬁ Szeretetteljesebb és biztonsagosabb kotelék |étrehozdsa

A két nap alatt a kovetkez6 témakat érintjik:
ﬁ A parkapcsolat és a kotédés
ﬁ Hogyan futnak zatonyra a kapcsolatok?

ﬁ Mik a jellegzetes fajé pontok?


http://www.csaladterapia.hu/nevjegyek/tamasanna
http://www.eft-parterapia.hu/budapest/tamas-anna/
http://www.eft-parterapia.hu/budapest/tamas-anna/
https://directory.iceeft.com/therapist-profile/anna_tamas_23352/
https://directory.iceeft.com/therapist-profile/anna_tamas_23352/

ﬁ Mit jelentlink egymasnak, mint biztos kikot6?

ﬁ Hogyan élessziik fel az érzelmi bevonddast és a kapcsolédast?
ﬁ Sérelmek megbocsatdsa - de hogyan?

& A bizalom Gjraépitésének utjai

& Az érintés ereje

& A kapcsolat hosszitavu apolasa

Hogyan épdul fel a workshop?

Az adott téma felvezetése (el6adas diasorral) Pl: Ha szeretjik egymadst, akkor miért is
szoktunk veszekedni? vagy Hogy alakulnak ki a negativ spirdlok? késébb A sérelmek
megbocsatasanak [épései

Video részlet egy par beszélgetésérdl Sue Johnsonnal

A téma feldolgozdasa kettesben, kiilon helyiségben.

Reflexiék a csoportban

Otthoni feladat

Nagy figyelmet forditunk a diszkréciéra, mindenki csak annyit oszt meg, amennyit 6 szeretne.
Az els6 workshop nap ara paronként 20 000 Ft

Tovabbi informacid: tamas.anna@t-online.hu



mailto:tamas.anna@t-online.hu

