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Lelki egeszseg

Pozitiv: eletérzessel jaro egyensuly: es e
kovetkezo viselkedes,mellyel az egyen
nels6 stabilitasat és a tarsadalomban e

ObO|
Diztositja

foglalt

megfielelo helyet a sziintelen valtozasok
(nehezsegek, zavarok, terhelések, szomatikus

betegsegek es fenyegetetiseqg)
kozepette is.( Tomcsanyi)




Selye Janos( 1907-1982)
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tﬁ“‘l

jo stressz " AN zavaro




STRESSZ

Stresszeliink, ha a kulso vagy: belso
Kornyezet eros vagy. tulsagesan tartes

natasa tullep személyes toleranciank
natarain, melynek kovetkezteben
szervezetunk, lelki'egeszsegunk serulhet.

Hatasat nem az objektiv helyzet,hanem az
egyen ,, ertekelese”, megklzdesi
képessege(coping) hatarozza meg.




Stressz tunetei:

= Testi: alvaszavar,fejfajas, legzesi
nehezsegek,gyomor es belmikodes
Zavara,pszichoszomatikuss betegsegek

s Psziches:fokozott ingerlekenyseg, tulerze-

kenyseg| szorondas,lehangoltsag,

= Szocialis kapcsolati zavar,
teljesitmenycsokkenes




Stresszel valo megkuzdes

Eligg: a szemeélyiseglinktol.

Tehetetlen reagalas: ha a negativ.esemenyeket belsé

(az en hibam),stabil( mindig igy: lesz) s az egész
eletiink teriiletere kihato( ez mindent felforgat az
eletemben) oknak tulajdonitjuk.

Stressznek ellenallo szivoes egyenek: kihivasnak elik
meg a valtozast, elkotelezetiek, belso kontrollosok.

, A, tipusu: tlrelmetlen, agressziv, sok energiat fektet a
munkaba, versengo, kifeleé nagy az onbizalma, de
ketelyek gyotrik.( koszoruer-betegsegek)

,B” tipusu: lelkiismeret furdalas nelkdl lazit, nem érzi
stirgetve magat, nehezen lehet feldihiteni




Megkuzdeési készsegek

A belsé fesziiltsegekkel valo lelki megktizdes

Problemakozpontu
( problemara 6sszpontosit, alternativakat keres)

Erzelemkozpontii

( célja, hogy megakadalyozza a negativ: erzelmek
elhatalmasodasat.)




Strategiak:

- viselkedeses

( testmozgas, figyelemeltereles, ital erzelmi
tamasz keresese)

- kognitiv: a problema idoleges felre tetele




Stressz-oldo technikak

= Szorongasoldo mozgasok: nagy roppalyaju

mozgasok (a karral nagy lendité mozgas)
hatasara a szorongas oldodik.

= Ballisztikus mozgasok: guggolo,ugro, lendité

( a hiperaktiv gyerekeknel is bevalik a karkorzé
Verseny)




Kocogas Nording
walking




= Ritmikus mozgassal a szervezeti

folyamatokat egyensulyba hozzuk

Kikapcsol a ball agyfielteke( nem figyel), jobb keril
kozeppontba, 0sszhangot teremt, szervekre odafigyel,

izom dolgozik,verkeringes fiokozodik, modosult pihenteto
allapotba kertl a tudat, mentalis pihenges.

Ami ritmusos mozgas, azzal osszeferhetetlen a
Szorongas.




Ventilacios ut: Hang

Minden maganhangzonak preferalt
feszultsegterllete van,mindegyik
meghatarezhato fiesziltseget tud kioldani.
Hangos I( visito)- felelem, szorongas, indulat
levezetodik.

E-zsigeri szerveinket preseljuk( tornaztatjuk)
A- amulok, bamulok, kitarulkozas

O- boldogito, csodalkozo, atkarolo

U- szorongas , fesziiltseg tavozik
I-e-a-0-U-t vegigenekeljik: sok indulati
feszultsegtél szabadulunk meg.




Fujjl-fesziltseg kistl” kifujjuk magunkat”

,M"~fimom vibracio- meditacios hang-agykereg
izgalmi szintjere hat-relaxal- bekes allapot.

, am’= Icsitulas, mentalisan, elmenyben is
pihentnek erezzilk magunkat.

Papp Janos: butorraktar- ropogtatva mondva-
feszultseg csokken, a maradekkal a szervezet
megbirkozik.




Kacagas, Nevetes

= Nevetes- fesziiltseg levezeto. A vicc- nagy.
aldas- szocialpozitiv: pofozkodas eszkoze.

= Mosoly( ha 30 mp-ig fent van) es ha meg nincs
lelkil toltes, akkor'is elkezdenek izgalomba jonmni,
azok az idegi palyak, mely a vidamsag, orom
allapotat ebresztik fel( amygdala) majd valoban
letrejon, megerosodik ez az allapot.
Tokeletesen kifejezett erzelembdl a szervezet
ateltet alkot!( endorfin)




HA-HO-TA

Gegefon-hangszalag szaggatottan bocsajt ki
hangot, a levego kiaramlik, kistles.

Rekeszizom- benyomodik,kacagas- levegé
kiaramlik=a rekeszizom a bordakhez preseli a
tlidot. Nevetes- agresszio tavozik.

Efil vernyomas né-nonell csokken,
bealll optimalis szintre.

Ha-ha-ha
( a rekeszizom mozog, beleink jo kis mozgést
kapnak )

Kacagas=zsigeri kocogas




Feszultseg levezetées lehetosegei

= Villamrelaxacio( Edmund Jacobson-
neurofiziologus): ha azt akarjuk, hogy a
testtnk etonus (kellemes alaptonus)
adllapotaba kerlljon, akkor sorra vegig kell
feszitentink testlnk izmait!




Villamrelaxacio

.Ujjak okolbeszoritasa
.Konyok behajlitasa, mellkashoz szoritasa
Labizmok vegigfeszitese, farizmokkal egyiitt

4.Nagy nyujtozkodassal a fejiinket is felfele
nydjtjuk( kihuzzuk magunkat)

= 5.Kisohajtjuk a levegot, kiengedjlik al levegot es
az Ujjakat Is.

= 6.Picit zongorazunk az ujjakkal.
s /. Majd foglaljunk helyet.




= Ezzel barhol, barmikor csokkenthetjiik a
benniink levo fesziiltseget.

= Egy kozponti ellazito parancs fut testi izmainkhoz
az agybol. Feszitlink- kozben, ellazulnak az

izmok, a szorongasszint csokken. Jo dolog:
akarmennyire fesziltek vagyunk, egyet
meg tudunk: FESZITENI




| azulas

Hagyom a testem ellazulni:

belso figyelem| vezetesi  modszer, relaxacio,
meditacio
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Erintés hatalma

Kiserlet: konyvtar, telefonfiilke, allattartas

érzékeny teriiletek: ajak, arc, tenyer, talp, nemi
szervek- immunstimulansok

Hiany- kisagyi karosodas

Ffiak tobb szemkontaktus( tekintettel lehet simogatni)

Halal: beszed helyett erzelmi tzenet a
simogatassal.

Erintes eletmento lehet!




Segites- tarsas tamasz
coping

Budhista pap: ,, Te meg mindig
cipeled?”
Kiserlet: Tierez anya) akciofilm
Immungloebulin' A N6~ eroesodik az
ImmuUnrendszer

Viktor Frank: ,, Adj ertelmet annak, amit
teszel”. Ha nincs- adj magasabb ertelmet
vagy spiritualis ertelmet, Ghmagadon
segitesz, ha atfogalmazod a dolgokat.




Szeretet

Carl Gusztav Jung:Ha valtozast szeretnél, ne a
masiknak mond, hanemi magadon kezd!

Segits masoknak magadnak segitesz!
Gyulolet visszahat- Megbocsatas!!!

Kioltanil a haragot: a' szeretet
hatalmaval!




Alvas

6 ora alatti alvas- belsé regeneralodas
nem megy. vegbe

20-24 ora kozott — immunrendszer
regeneralodasal a legjobb.

If\lmogIlni eqészseqvedos hatasi.
— ]




Elalvas- ingerkontroll

1. Csak almosan fekiidjink le!

2. Agyat két dologra hasznaljuk: alvés, szex!
3. Ne akarjunk mindenaron elaludni!

4, Ne nezzik €jjel az orat, ha felebredink!

5. Ha €jjel nem aludtunk, nappal ne aludjunk!




Onellazitas

1.Izmok feszitese- termeszetes, ellazulas
2.Imaginacio-olyan helyzet, ahol jol ereztik
magunkat:

3. ,, Altasdl el a gyereket! (" Ki altatott el?
Mit mondoitit? Visszateres al gyerekkorba)
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Paradox-technika

1. Ne fekudj le!

2. Amit legjobban utalsz,azt csinald!




Beszeljunk rola!
( verbalizaljunk!)

Foglaljuk szavakba a feszliltsegeinket!

,Megosztott teher, fel teher.”
Kibeszeles:
maga a hangzas- fiesziiltsegcsokkento

- Amiil a lelekbeni idétlen(ami faj), kihelyezzik az objekiiv
idobe, targyiasitjuk. Ma elmondtam- holnap mult.

Letettem a terhet.




Pozitiv gondolkodas-
ODtImlszS
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Az a fajta gondolkodasmod, amlkor a kedvezoétlen tenyek

ellenére is — a bekovetkezo jo elvarasaral iranyitjuk a
gondolatainkat, melyet a bizakodas, remeny, dert hat
at, akar a humor eszkozeivel- pozitiv: kimenetel
elvarasokka alakitjuk a jovokepet.

Ima, meditacio szertartasa alatt és utana nehany oraig
az elettani funkciok rendezédnek. Akinek
eletfilozofiajaban benne van-€ljen vele!




Gondolkodasunk pozitivva
atformalasanak lepeései:

-, gondolatstop” trening- csaladtagok egymasnak jelzik,
ha negativ beallitodassal,a rossz elovetelezesevel vagy a
helyzet tulsagesan” dramatikus” megitelesevel
hibaztunk”.

Azt mondjuk magunknak vagy: masnak, hogy: STOP!

Kotelezo az atalakitas:a negativ dolgot at kell forditani
pozitivba. ( akasztofahumor: is jo vagy: oncsufolodas,
kifigurazas stb) Ha nem megy: perselybe penz- vigjatek
megnezesere vagy oromteli’ programra lehet forditani.




Viszonyulas

Kutya- tukorszoba
Apold a napot!
A kiomlott tej utan nem; kell aggodni!

Az arkot eleg atugrani, ha odaeriink!




Negativ gondolataink, erzelmeink felismerése.
VIGYAZZ! ALLJUNK MEG 4 KERDESRE!

Fontos? Indokolt? Lehet? frdemes?

Fontos ez a dolog szamonra?

Indokoltak-e az erzéseim €s/vagy a gondolataim, szem el6tt tartva az
objektiv tenyeket?

Lehet-e pozitivan| befolyasolni ezt a helyzetet? Megvaltoztathato-e ez a
helyzet pozitiv: iranybar

Osszességeében, figyelembe véve a sajat és masok szempontjait, érdemes-
e tennem valamit?

NEM: A legels6 ,nem"-nél ALLJUNK MEG! TEGYUK TUL magunkat negativ
gondolatainkon, erzeseinken, azaz higgadjunk le valamelyik Fesziltseg
Levezeto Keszseg segltsegevel

IGEN: Ha valaszunk 4 ,igen”: Cselekedjink




Lelki egeszseghez fontos

Kacagj!
Kocogj!
Lazits!
Erints!
Segits!
Kezeld az indulataidat!
Aludj!
Beszélj!







Koszonom a figyelmet!

Jo nevetest kivanok mindenkinek!




