





Mi a lelki egészseg?

e Mi NEM tartozik a lélektanhoz?

— Pl. a moralitas, a vilagnézet: ezek azt mutatjak
meg, hogy MIT tegyunk (pl. milyen célokat
tlzziink magunk elé)

* Mitartozik a lélektanhoz?
— Az, hogy HOGYAN tesszik a dolgokat

— Az hogy MIERT pont ugy tessziik a dolgokat,
ahogyan



Mi a lelki egészseg?

* Az egészseég teljes
fizikai, lelki és
tarsadalmi jollétet
(jollét: mindenféle
egészseg) jelent, és nem
pusztan a betegség vagy
karosodas hianyat.
(WHO)

World Health Organization



Mi a lelki egészség?

* A lelki egészség a teljes
egészsegunk része, az a
forras, amely képessé
tesz bennuinket arra,
hogy sikeresen
iranyitsuk élettinket.




Mi a lelki egészség?

* Alelki egészseg
fenntartasan tul fontos
azoknak a
képességeknek és
forrasoknak a tovabbi
fejlesztese is, melyek
lehetbve teszik ujabb,
mélyebb lelki
problémak megoldasat
iS.




Mi a lelki egészség?

* Alelki egészseg
egyensulyt jelent, de
magaban foglalja a
végletekre (pl.:
boldogsag—szomorusag, ‘ .~ _
reménykedés— A o D
kétségbeesés) valo e TR
képességet is.




Mi a lelki egészseg?

MIND definicidja: A lelki egészség nem
allapot, hanem cselekveés. El6feltétele,
hogy értékeljiik és elfogadjuk
onmagunkat.

For tter mental healt




Mi a lelki egészseg?

 Torédj magaddal, és
vigyazz magadra.
Szeresd és ne gydilold
magadat. Vigyazz a
fizikai egészségedre:
taplalkozz
egészségesen, aludj
eleget, mozogj eleget.

.
% For better mental health

By Frits Ahlefeldt



Mi a lelki egészség?

 Ugy tekints magadra,
mint aki 6nmagaért
értékes. A |étezéshez
valo jogot nem kell
kierdemelni.

]
W For better mental health



Mi a lelki egészseg?

* Esszer(ien itéld meg
magad. Ne allits fel
teljesithetetlen célokat,
és ne bintesd magad,
amiért nem érted el
azokat.

.
% For better mental health



Mi a lelki egészseg?

 Ha nem értékeled -
onmagadat, akkor felsz f
masok elutasitasatal, .
ezért tavol tartod ket = §,
magadtol, félsz és
maganyos vagy. p

* Ha értékeled 6nmagadat, l"
nem azt varod, hogy
masok elutasitsanak,
ezért nem félsz masoktol,
hanem nyiltan viselkedsz,

és élvezed a jo =
% For better mental health

kapcsolataidat.



Mi a lelki egészseg?

Ha értékeled magadat,
képes vagy lazitani és jol
érezni magad b(intudat
nelkal.

Ha krizisbe kerulsz, tudod,
hogy meg fogod oldani.

Minden dontésedet sajat
magad hozod.

Megklizdesz az élet

nehézségeivel.
W For better mental health




Min mulik a lelki egészseg?

* Alelki egészsegiink
azon mulik, hogy
alapvetd sziikségleteink n[&?,uﬁ
kieléglilnek-e (Maslow). oo

* Legyen:

— megfeleld étel

— menedék
— tulelés

— védelem

— biztonsag és a tarsadalmi
tamogatas




Min mulik a lelki egészseg?

* A lelki egészségiink
azon mulik, hogy
alapvetd sziikségleteink e “
kielégilnek-e (Maslow). |

jatékossdg, céltudatossag

* Ne legyenek:
— fajdalom
— kornyezeti veszélyek
— tulzott stressz
— kizsakmanyolas



Min mulik a lelki egészseg?

A lelki egészségiink azon mulik,
hogy alapvet0 sziikségleteink
kieléglilnek-e (Maslow).
Magasabb rendd szikségletek:
— Szeretetteljes kapcsolatok
— Elfogadottsag

— Masok altal nekink tulajdonitott
jelentéség

— Tagsag egy csoportban (valahova
tartozas)

— Tisztelet

— Helyeslés

— Onbecsiilés
— Méltosag

— Szabadsag
— Onkiteljesités

Onmegvaldsitas =

vitalitas, kreativitas

onfentartds, hitelesség
jatékossdg, céltudatossdg



A Maslow-modell kritikaja

* Sokan akkor is képesek
magasabb szintet elérni, ha N\
nem teljesil valamelyik

Onmegvaldsitas

alacsonyabb szukségletszint waiti, st

gnfentartds, hitelesség
jatékossdg, céltudatossag

(pl. éhségsztrajk, szerzetesi
fogadalom)

* A kritika kritikaja: de akkor a
magasabb cél miatt elveszti
fontossagat az alacsonyabb

e Szintézis: a Flow-elmélet
(pozitiv pszicholdgia): a
,Flow”-ban [évs személy
elfeledkezik szikségleteirdl




Mi sziikséges a lelki egészséghez?

1. banni tudjunk a valtozasokkal (rugalmassag)

. megfogalmazzuk és kommunikaljuk
gondolatainkat és pozitiv illetve negativ
érzéseinket

. tudjunk emberi kapcsolatokat kialakitani és
fenntartani

. meg tudjuk valtoztatni kdrnyezetiinket vagy
kapcsolatainkat, ha azok stresszt okoznak



Milyen eszkdzlink van mindehhez?

Intelligencia

— Mennyisége 6rokolt

— Kimdvelése tanulas kérdése
Orokélt temperamentum

— Valaszkészség

— Ingerkeresés / ingerkeriilés

3 — 5 éves korig elsajatitott karakter

— Onbecsiilés, alapvets gondolkodasi
modellek (sémak)

— Vdllalkozo szellem / Szorongdsos
készenlétiség
Raépiilt
— Viselkedésrepertoar
— Szokasok
— Jellem

Sosem késé valtozni (valdjaban
folyamatosan valtozunk)



1. Mi sziikséges a rugalmassaghoz?




1. Mi sziikséges a rugalmassaghoz?

* Ingerkeresés és ingerkerilés egyensulya (részben
velesziletett, részben koran tanult)

« Altaldban kora gyermekkorban kialakulé érzelmi
stabilitas (,,6sbizalom”)

e Nyitottsag, kivancsi attitdd

* Pozitiv gondolkodas (a valtozasok pozitiv oldalat
meglatni)

e Kognitiv kombinacios készség

— Mi ennek a megoldasnak az elénye? Mi a hatranya?

Milyen mas megoldas létezik? Mit mondanék masnak,
ha ugyanebben kérne segitséget?



2. Mi szukséges a hatékony
kommunikaciohoz?




2. Mi szukséges a hatékony
kommunikaciohoz?

Erzések, érzelmek, valamint gondolatok pontos
elkulonitése

Pontos kifejezéstar, konkrét megfogalmazasok
En-kozlések tulsulya a Te-kdzlésekkel szemben

Ez és ez tortént, ami BENNEM X érzést keltett. Ennek az lehet a

kovetkezménye, hogy...; ezért azt kérem téled, hogy... Kbszonom.
Pozitiv kifejezések tulsulya

Negativ érzések pontos megnevezése, de: nem
dramatizalasa

Negativumokrol beszélni kell, nem ,kicselekedni” azokat
Pozitiv atcimkézés, ahol lehetséges

(Gordon: Tanari Eredményesség Tankonyve; TET)



3. Mi szikséges a kapcsolatok
kialakitasahoz és fenntartasahoz?




3. Mi szikséges a kapcsolatok
kialakitasahoz és fenntartasahoz?

 Hatékony érzelmi rezonancia; Rogers-i
harmas:
— Empatia (beleérz6 képesség, de NEM azonosulas)
— Hitelesség (azt mondom, amit gondolok)
— Feltétel nélkili elfogadas (a személyre vonatkozik,
NEM feltétlenul a cselekedeteire)
e Sajat magamrol és a masikrol alkotott kép
pontos definicioja
— Ennek kdvetkezménye a vilagos, de rugalmas
hatarok kialakitasa




gél Mi szikséges a hatékony stressz-
kezeléshez?




4. Mi szukséges a hatékony stressz-
kezeléshez?

Felismerni a stresszt és a forrasat

"Istenem, adj der(it, hogy elfogadjam azt, amit
nem tudok megvaltoztatni. Batorsagot, hogy
megvaltoztassam azt, amit meg birok valtoztatni,
és bolcsességet, hogy fel tudjam ismerni, a kett6
kozotti kilonbséget."

Marcus Aurelius

A valtoztatas: a problémamegoldas 7 lépése

Az elfogadas: atcimkézés, illetve stresszoldoé
technikak



A problémamegoldas 7 |épése

1. Felismerni és pontosan megnevezni a problémat
2. Otletborze
3. Valtozatok el6nyeinek és hatranyainak

N o ok

attekintése

Dontés

Végrehajtas megtervezése
Végrehajtas

Ellen8rzés és visszajelzés




A problémamegoldas 7 |épése

1. Felismerni és pontosan megnevezni a
problémat

— Egyszerd probléma kell (ha tul bonyolult, fel kell
bontani)

— Preciz, leiro megfogalmazast kell hasznalni

— Meg kell nevezni a valtoztatando elemet és a
potencialis kovetkezményeket

— Egy mondatba bele kell foglalni és leirni



A problémamegoldas 7 |épése

2. Otletbdrze
— Otletrohamszer(ien minden szdba jové otletet
leirni
— Alehetetlen vagy bolond o6tleteket is
— Nem szabad elemezni, mindsiteni
3. Valtozatok el6nyeinek és hatranyainak
attekintése

— Minden egyes variacional ugyanazzal a mércével
fel kell sorolni az el6nyoket és a hatranyokat



A problémamegoldas 7 |épése

4. A legjobb megoldas(ok) kivalasztasa

— Az el6nydk és a hatranyok alapjan; kombinacio is
lehet

5. A végrehajtas megtervezése
— Felel6sok, hataridbk, potencialis akadalyok, azok
elharitasa
6. Végrehajtas

— Lehetbleg terv szerint, de a helyzethez rugalmasan
adaptalva

7. EllenGrzés, visszajelzés



Az atcimkeézes

Gondoljuk at alaposan azt, amit
(akit) problémanak vélink.
Vizsgaljuk meg, hogy van-e
pozitiv oldala.

Ha van, kezdjtink el azzal
foglalkozni, és a negativumot
egyel6re hagyjuk figyelmen
kival

Ha megismertik a pozitiv
oldalat, viszonyuljunk ahhoz
(annak alapjan nevezzik meg).

Végul ezutan tegyik mérlegre a
dolgot (személyt)

Ha még mindig tulsulyban van a
negativum, tételezzuk fel, hogy
képes pozitiv iranyba valtozni




A stresszoldas




A stresszoldas

SPORT!!!

,csapdahelyzetek” elkertlése (Eric Berne:
Emberi jatszmak)

fontossagi sorrend felallitasa (Alan Lakein:
Hogyan gazdalkodjunk idénkkel és élettinkkel)
NEM-et mondas

Relaxacio és kikapcsolas egyéb formai (jatéek)

Alkototevékenység (Csikszentmihalyi Mihaly:
Flow)






Az ,aramlat” (Flow)

e Csikszentmihalyi Mihaly
* Nagy teljesitményt igényl6
tevékenység kozben az ember
megvaltozott tudatallapot
kerulhet
— Kontroll érzése
— |d6- és térérzék kiesése
— Oriasi szellemi koncentracio és
teljesitmény
— Az alkotas befejeztével
érdektelenség az eredmény irant

— A boldogsag emlékét hagyja
* Mindez egylittesen a Flow

 AFlow adja az élet
értelmességének érzetét







5 hiba, amit a haldoklék megbantak

. Barcsak lett volna batorsagom ugy élni az
életem, hogy hi legyek bnmagamhoz, nem ugy,
ahogy masok elvartak télem!

. Barcsak ne dolgoztam volna olyan sokat!

. Barcsak lett volna batorsagom, hogy kifejezzem
az érzelmeimet!

. Barcsak kapcsolatban maradtam volna a
barataimmal!

. Barcsak engedtem volna magam boldogabbnak
lenni!



A lelki egészség , Tizparancsolata”




A lelki egészség , Tizparancsolata”

Gondolkodj pozitivan — kénnyebb!

Légy kedves és jo azokhoz, akiket szeretsz.
Tanulj, amig csak élsz.

Tanulj a hibaidbdl!

Naponta végezz testmozgast!

Ne bonyolitsd foloslegesen az életedet.
Probald megérteni és batoritani a korulotted él6ket.
Ne add fell A sikeres élet Maraton-futas.

Fedezd fel és érleld meg a tehetségedet.

10 Allits célokat magad elé, és valtsd valdra almaidat.

i Al o



Koszonom a
figyelmet!
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