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Lelki egLelki egéészsszséégg

PozitPozitíív v ééletletéérzrzééssel jssel jáárróó egyensegyensúúly ly éés ebbs ebbııl l 
kköövetkezvetkezıı viselkedviselkedéés,mellyel az egys,mellyel az egyéén biztosn biztosíítja tja 
belsbelsıı stabilitstabilitáássáát t éés a ts a táársadalomban elfoglalt rsadalomban elfoglalt 
megfelelmegfelelıı helyhelyéét a szt a szüüntelen  vntelen  vááltozltozáásoksok
(neh(nehéézszséégek,zavarok,terhelgek,zavarok,terheléések, szomatikus sek, szomatikus 
betegsbetegséégek gek éés fenyegetettss fenyegetettséég)g)

kköözepette is.( zepette is.( TomcsTomcsáányinyi))



Selye JSelye Jáánosnos( 1907( 1907--1982)1982)

EustresszEustressz distresszdistressz

jjóó stressz                                    zavarstressz                                    zavaróó



STRESSZSTRESSZ

StresszelStresszelüünknk, ha a k, ha a küülslsıı vagy belsvagy belsıı
kköörnyezet errnyezet erııs vagy ts vagy túúlslsáágosan tartgosan tartóós s 
hathatáása tsa túúlllléép szemp szeméélyes tolerancilyes toleranciáánk nk 
hathatáárain,melynek krain,melynek köövetkeztvetkeztéében ben 
szervezetszervezetüünk, lelki egnk, lelki egéészsszsééggüünk snk séérrüülhet.lhet.
HatHatáássáát nem az objektt nem az objektíív helyzet,hanem az v helyzet,hanem az 
egyegyéén n „„ éértrtéékelkeléésese””, megk, megküüzdzdéési si 
kkéépesspesséége(ge(copingcoping) hat) hatáározza meg.rozza meg.



Stressz tStressz tüünetei:netei:

�� TestiTesti: alv: alváászavar,fejfszavar,fejfáájjáás, ls, léégzgzéési si 
nehnehéézszséégek,gyomor gek,gyomor éés bs béélmlmőőkkööddéés s 
zavara,pszichoszomatikus betegszavara,pszichoszomatikus betegséégekgek

�� PszichPszichéés:s:fokozott ingerlfokozott ingerléékenyskenyséég,g,ttúúlléérzrzéé--
kenyskenyséégg,szorong,szorongáás,lehangoltss,lehangoltsáág,g,

�� SzociSzociáálislis kapcsolati zavar, kapcsolati zavar, 
teljesteljesíítmtméénycsnycsöökkenkkenééss



Stresszel valStresszel valóó megkmegküüzdzdééss

FFüügg:  a szemgg:  a szeméélyislyisééggüünktnktııl.l.
Tehetetlen reagTehetetlen reagáállááss: ha a negat: ha a negatíív esemv eseméényeket nyeket belsbelsıı
( az ( az één hibn hibáám),m),stabilstabil( mindig ( mindig íígy lesz) s az gy lesz) s az egegéész sz 
ééletletüünknk terterüületletéére kihatre kihatóó( ez mindent felforgat az ( ez mindent felforgat az 
ééletemben) oknak tulajdonletemben) oknak tulajdoníítjuk.tjuk.

Stressznek ellenStressznek ellenáállllóó szszíívvóós egys egyééneknek: kih: kihíívváásnak snak éélik lik 
meg a vmeg a vááltozltozáást, elkst, elköötelezettek, belstelezettek, belsıı kontrollosok.kontrollosok.

„„ A A „„ ttíípuspusúú: t: tüürelmetlen, agresszrelmetlen, agresszíív, sok energiv, sok energiáát fektet a t fektet a 
munkmunkáába, versengba, versengıı, kifel, kifeléé nagy az nagy az öönbizalma, de nbizalma, de 
kkéételyek gytelyek gyöötrik.( koszortrik.( koszorúéúérr--betegsbetegséégek)gek)

„„BB”” ttíípuspusúú: lelkiismeret furdal: lelkiismeret furdaláás ns néélklküül lazl lazíít, nem t, nem éérzi rzi 
ssüürgetve magrgetve magáát, nehezen lehet feldt, nehezen lehet feldüühhííteniteni



MegkMegküüzdzdéési ksi kéészsszséégekgek

A belsA belsıı feszfeszüültsltséégekkel valgekkel valóó lelki megklelki megküüzdzdééss
ProblProbléémakmaköözpontzpontúú
( probl( probléémmáára ra öösszpontossszpontosíít, alternatt, alternatíívváákat keres)kat keres)

ÉÉrzelemkrzelemköözpontzpontúú
( c( céélja, hogy megakadlja, hogy megakadáályozza a negatlyozza a negatíív v éérzelmek rzelmek 
elhatalmasodelhatalmasodáássáát.)t.)



StratStratéégigiáák:k:

-- viselkedviselkedéésesses
( testmozg( testmozgáás,figyelemelterels,figyelemeltereléés,ital,s,ital,éérzelmi rzelmi 
ttáámasz keresmasz kereséése)se)

-- kognitkognitíív: v: a probla problééma idma idııleges fleges féélre tlre téételetele



StresszStressz--oldoldóó techniktechnikáákk

�� SzorongSzorongáásoldsoldóó mozgmozgáások:sok: nagy rnagy rööppppáálylyáájjúú
mozgmozgáások (a karral nagy lendsok (a karral nagy lendííttıı mozgmozgáás) s) 
hathatáássáára a szorongra a szorongáás olds oldóódik.dik.

�� Ballisztikus mozgBallisztikus mozgáásoksok: guggol: guggolóó,ugr,ugróó, lend, lendííttıı
( a hiperakt( a hiperaktíív gyerekeknv gyerekeknéél  is bevl  is beváálik a karklik a karköörzrzıı
verseny)verseny)



TTáánc                       Kocognc                       Kocogáás         s         NordingNording
walkingwalking



�� Ritmikus mozgRitmikus mozgáással a szervezeti ssal a szervezeti 
folyamatokat egyensfolyamatokat egyensúúlyba hozzuklyba hozzuk
Kikapcsol a bal agyfKikapcsol a bal agyféélteke( nem figyel), jobb kerlteke( nem figyel), jobb kerüül l 
kköözzééppontba, ppontba, öösszhangot teremt, szervekre odafigyel, sszhangot teremt, szervekre odafigyel, 
izom dolgozik,vizom dolgozik,véérkeringrkeringéés fokozs fokozóódik, mdik, móódosult pihentetdosult pihentetıı
áállapotba kerllapotba kerüül a tudat, mentl a tudat, mentáális pihenlis pihenéés.s.
Ami ritmusos mozgAmi ritmusos mozgáás, azzal s, azzal öösszefsszeféérhetetlen a rhetetlen a 

szorongszorongáás. s. 



VentilVentiláácicióós s úútt: Hang: Hang

Minden magMinden magáánhangznhangzóónak prefernak preferáált lt 
feszfeszüültsltséégtergterüülete van,mindegyik lete van,mindegyik 
meghatmeghatáározhatrozhatóó feszfeszüültsltsééget tud kioldani.get tud kioldani.
Hangos Hangos ÍÍ( vis( visííttóó))-- fféélelem, szoronglelem, szorongáás, indulat s, indulat 
levezetlevezetııdik.dik.
EE--zsigeri szerveinket przsigeri szerveinket prééseljseljüük( tornk( tornááztatjuk)ztatjuk)
ÁÁ-- áámulok, bmulok, báámulok, kitmulok, kitáárulkozrulkozááss
ÓÓ-- boldogboldogííttóó, csod, csodáálkozlkozóó, , áátkaroltkarolóó
ÚÚ-- szorongszorongáás , feszs , feszüültsltséég tg táávozikvozik
ÍÍ--ee--áá--óó--úú--tt vvéégiggigéénekeljnekeljüük: sok indulati k: sok indulati 
feszfeszüültsltséégtgtııl szabadulunk meg.l szabadulunk meg.



FFúújj!jj!--feszfeszüültsltséégg kiskisüüll”” kifkifúújjuk magunkatjjuk magunkat””

„„MM””--finomfinom vibrvibráácicióó-- meditmeditáácicióós hangs hang--agykagykééreg reg 
izgalmi szintjizgalmi szintjéére re hathat--relaxrelaxááll-- bbéékkéés s áállapot.llapot.

„„ amam””-- lcsitullcsitulááss, ment, mentáálisan, lisan, éélmlméényben is nyben is 
pihentnek pihentnek éérezzrezzüük magunkat.k magunkat.

PappPapp JJáános: bnos: búútorrakttorraktáárr-- ropogtatva mondvaropogtatva mondva--
feszfeszüültsltséég csg csöökken, a maradkken, a maradéékkal a szervezet kkal a szervezet 
megbirkmegbirkóózik.zik.



KacagKacagáás, Nevets, Nevetééss

�� NevetNevetééss-- feszfeszüültsltséég levezetg levezetıı. A vicc. A vicc-- nagy nagy 
ááldldááss-- szociszociáálpozitlpozitíívv pofozkodpofozkodáás eszks eszkööze.ze.

�� MosolyMosoly( ha 30 mp( ha 30 mp--ig fent van) ig fent van) éés ha ms ha méég nincs g nincs 
lelki tlelki tööltltéés, akkor is elkezdenek izgalomba js, akkor is elkezdenek izgalomba jöönni, nni, 
azok az idegi pazok az idegi páálylyáák, mely a vidk, mely a vidáámsmsáág, g, öörrööm m 
áállapotllapotáát t éébresztik fel( bresztik fel( amygdalaamygdala) majd val) majd valóóban ban 
lléétrejtrejöön,megern,megerııssöödik ez az dik ez az áállapot.llapot.
TTöökkééletesen kifejezett letesen kifejezett éérzelembrzelembııl a szervezet l a szervezet 

ááttééltet alkotltet alkot!( endorfin)!( endorfin)



HAHA--HOHO--TATA

GGéégefgefıınn--hangszalag szaggatottan bocshangszalag szaggatottan bocsáájt ki jt ki 
hangot, a leveghangot, a levegıı kikiááramlik, kisramlik, kisüülléés.s.

RekeszizomRekeszizom-- benyombenyomóódik,kacagdik,kacagááss-- leveglevegıı
kikiááramlikramlik-- a rekeszizom a borda rekeszizom a bordáákhoz prkhoz prééseli a seli a 
ttüüddııt. Nevett. Nevetééss-- agressziagresszióó ttáávozik.vozik.
Ffi vFfi véérnyomrnyomáás ns nıı--nnıınnéél csl csöökken,kken,
bebeááll optimll optimáális szintre.lis szintre.

HaHa--haha--haha
( a rekeszizom mozog, beleink j( a rekeszizom mozog, beleink jóó kis mozgkis mozgáást st 
kapnak )kapnak )

KacagKacagáás=zsigeri kocogs=zsigeri kocogááss



FeszFeszüültsltséég levezetg levezetéés lehets lehetıısséégeigei

�� VillVilláámrelaxmrelaxáácicióó( Edmund ( Edmund JacobsonJacobson--
neurofiziolneurofiziolóógusgus): ha azt akarjuk, hogy a ): ha azt akarjuk, hogy a 
testtestüünk nk etetóónusnus (kellemes alapt(kellemes alaptóónus) nus) 
áállapotllapotáába kerba kerüüljljöön, akkor sorra vn, akkor sorra véégig kell gig kell 
feszfeszíítentenüünk  testnk  testüünk izmait!nk izmait!



VillVilláámrelaxmrelaxáácicióó

�� 1.Ujjak 1.Ujjak öökköölbeszorlbeszorííttáásasa
�� 2.K2.Köönynyöök behajlk behajlííttáása, mellkashoz szorsa, mellkashoz szorííttáásasa
�� 3.L3.Láábizmok vbizmok véégigfeszgigfeszííttéése, farizmokkal egyse, farizmokkal együütttt
�� 4.Nagy ny4.Nagy nyúújtjtóózkodzkodáással a fejssal a fejüünket is felfelnket is felfeléé
nynyúújtjuk( kihjtjuk( kihúúzzuk magunkat)zzuk magunkat)

�� 5.Kis5.Kisóóhajtjuk a leveghajtjuk a levegııt, kiengedjt, kiengedjüük a levegk a levegııt t éés s 
az ujjakat is.az ujjakat is.

�� 6.Picit zongor6.Picit zongoráázunk az ujjakkal.zunk az ujjakkal.
�� 7. Majd  foglaljunk helyet.7. Majd  foglaljunk helyet.



�� Ezzel bEzzel báárhol, brhol, báármikor csrmikor csöökkenthetjkkenthetjüük a k a 
bennbennüünk lnk léévvıı feszfeszüültsltsééget.get.

�� Egy kEgy köözponti ellazzponti ellazííttóó parancs fut testi izmainkhoz parancs fut testi izmainkhoz 
az agybaz agybóól. Feszl. Feszííttüünknk-- kköözben ellazulnak az zben ellazulnak az 
izmok, a szorongizmok, a szorongáásszint cssszint csöökken. Jkken. Jóó dolog: dolog: 
akakáármennyire feszrmennyire feszüültek vagyunk, egyet ltek vagyunk, egyet 
mméég tudunk: FESZg tudunk: FESZÍÍTENITENI



LazulLazulááss

Hagyom a testem ellazulni:Hagyom a testem ellazulni:
belsbelsıı figyelem vezetfigyelem vezetéési   msi   móódszer, relaxdszer, relaxáácicióó, , 

meditmeditáácicióó



ÉÉrintrintéés hatalmas hatalma

KKíísséérletrlet: k: köönyvtnyvtáár, telefonfr, telefonfüülke, lke, áállattartllattartááss
ÉÉrzrzéékeny terkeny terüületekletek: ajak, arc, teny: ajak, arc, tenyéér, talp, nemi r, talp, nemi 
szervekszervek-- immunstimulimmunstimuláánsoknsok

HiHiáányny-- kisagyi kkisagyi káárosodrosodááss
FfiakFfiak ttööbb szemkontaktus( tekintettel lehet simogatni)bb szemkontaktus( tekintettel lehet simogatni)

HalHaláál: beszl: beszééd helyett d helyett éérzelmi rzelmi üüzenet  a zenet  a 
simogatsimogatáással.ssal.

ÉÉrintrintéés s ééletmentletmentıı lehet!lehet!



SegSegííttééss-- ttáársas trsas táámasz masz 
copingcoping

BudhistaBudhista pap: pap: „„ Te mTe méég mindig          g mindig          
cipeled?cipeled?””

KKíísséérlet: Terrlet: Terééz anya/ akciz anya/ akcióófilm film 
immunglobulin A nimmunglobulin A nıı-- ererııssöödik az dik az 
immunrendszerimmunrendszer

Viktor Frank: Viktor Frank: „„ Adj Adj éértelmet annak, amit rtelmet annak, amit 
teszelteszel””. Ha nincs. Ha nincs-- adj magasabb adj magasabb éértelmet rtelmet 
vagy spirituvagy spirituáális lis éértelmet, rtelmet, öönmagadon nmagadon 
segsegíítesz, ha tesz, ha áátfogalmazod a dolgokat. tfogalmazod a dolgokat. 



SzeretetSzeretet

Carl GusztCarl Gusztááv Jung:Ha vv Jung:Ha vááltozltozáást szeretnst szeretnéél, ne a l, ne a 
mmáásiknak mond, hanem magadon kezd!siknak mond, hanem magadon kezd!
SegSegííts mts máásoknak magadnak segsoknak magadnak segíítesz! tesz! 

GyGyőőllöölet visszahatlet visszahat-- MegbocsMegbocsááttáás!!!s!!!
Kioltani a haragot a szeretet             Kioltani a haragot a szeretet             
hatalmhatalmáával!val!



AlvAlvááss

6 6 óóra alattira alatti alvalvááss-- belsbelsıı regenerregeneráállóóddáás s 
nem megy vnem megy véégbegbe

2020--24 24 óóra kra köözzöötttt –– immunrendszer immunrendszer 
regenerregeneráállóóddáása a legjobb.sa a legjobb.
ÁÁlmodni eglmodni egéészsszséégvgvééddıı hathatáássúú..



ElalvElalvááss-- ingerkontrollingerkontroll

1. Csak 1. Csak áálmosan feklmosan feküüdjdjüünk le!nk le!
2. 2. ÁÁgyat kgyat kéét dologra hasznt dologra hasznááljuk: alvljuk: alváás, szex!s, szex!
3. Ne akarjunk minden3. Ne akarjunk mindenááron elaludni!ron elaludni!
4. Ne n4. Ne néézzzzüük k ééjjel az jjel az óórráát, ha felt, ha feléébredbredüünk!nk!
5. Ha 5. Ha ééjjel nem aludtunk, nappal ne aludjunk!jjel nem aludtunk, nappal ne aludjunk!



ÖÖnellaznellazííttááss

1.Izmok fesz1.Izmok feszííttéésese-- termterméészetes ellazulszetes ellazulááss
2.Imagin2.Imagináácicióó--olyan helyzet, ahol jolyan helyzet, ahol jóól l ééreztreztüük k 
magunkatmagunkat

3. 3. „„ Altasd el a gyereket!Altasd el a gyereket!””( Ki altatott el? ( Ki altatott el? 
Mit mondott? VisszatMit mondott? Visszatéérréés a gyerekkorba)s a gyerekkorba)



ParadoxParadox--technikatechnika

1. Ne fek1. Ne feküüdj le!dj le!
2. Amit legjobban ut2. Amit legjobban utáálsz,azt csinlsz,azt csinááld!ld!



BeszBeszééljljüünk rnk róóla!la!
( ( verbalizverbalizááljunkljunk!)!)

Foglaljuk szavakba a feszFoglaljuk szavakba a feszüültsltséégeinket!geinket!
„„Megosztott teher, fMegosztott teher, féél teher.l teher.””
KibeszKibeszéélléés:s:
-- maga a hangzmaga a hangzááss-- feszfeszüültsltséégcsgcsöökkentkkentıı
-- Ami a lAmi a léélekben idlekben idııtlen(ami ftlen(ami fááj), kihelyezzj), kihelyezzüük az objektk az objektíív v 
ididııbe, tbe, táárgyiasrgyiasíítjuk. Ma elmondtamtjuk. Ma elmondtam-- holnap mholnap múúlt. lt. 

Letettem a terhet.Letettem a terhet.



PozitPozitíív gondolkodv gondolkodááss--
optimizmusoptimizmus

Az a fajta gondolkodAz a fajta gondolkodáásmsmóód, amikor a kedvezd, amikor a kedvezııtlen ttlen téények nyek 
ellenellenéére is re is –– a beka beköövetkezvetkezıı jjóó elvelváárráássáára irra iráánynyíítjuk a tjuk a 
gondolatainkat, melyet a bizakodgondolatainkat, melyet a bizakodáás, rems, reméény, derny, derőő hat hat 
áát, akt, akáár a humor eszkr a humor eszköözeivelzeivel-- pozitpozitíív kimenetelv kimenetelőő
elvelváárráásokksokkáá alakalakíítjuk a jtjuk a jöövvııkkéépet.pet.
Ima, meditIma, meditáácicióó szertartszertartáása alatt sa alatt éés uts utáána nna nééhháány ny óórrááig  ig  
az az éélettani funkcilettani funkcióók rendezk rendezııdnek. Akinek dnek. Akinek 
ééletfilozletfilozóófifiáájjáában benne vanban benne van--ééljen vele!ljen vele!



GondolkodGondolkodáásunk pozitsunk pozitíívvvváá
áátformtformáálláássáának lnak lééppéései:sei:

-- „„ gondolatstopgondolatstop”” trtrééningning-- csalcsaláádtagok egymdtagok egymáásnak jelzik, snak jelzik, 
ha negatha negatíív bev beáállllííttóóddáással,a rossz elssal,a rossz elııvvéételeztelezéésséével vagy a vel vagy a 
helyzet thelyzet túúlslsáágosangosan”” dramatikusdramatikus”” megmegííttéélléésséével vel „„
hibhibááztunkztunk””..
Azt mondjuk magunknak vagy mAzt mondjuk magunknak vagy máásnak, hogy: STOP!snak, hogy: STOP!

KKööteleztelezıı az az áátalaktalakííttáás:s:a negata negatíív dolgot v dolgot áát kell fordt kell fordíítani tani 
pozitpozitíívba. ( akasztvba. ( akasztóófahumor is jfahumor is jóó vagy vagy ööncsncsúúfolfolóóddáás, s, 
kifigurkifiguráázzáás s stbstb) Ha nem megy: perselybe p) Ha nem megy: perselybe péénznz-- vvíígjgjááttéék k 
megnmegnéézzéésséére vagy re vagy öörröömteli programra lehet fordmteli programra lehet fordíítani.tani.



ViszonyulViszonyulááss

KutyaKutya-- ttüükköörszobarszoba
ÁÁpold a napot!pold a napot!
A kiA kiöömlmlöött tej uttt tej utáán nem kell aggn nem kell aggóódni!dni!
Az Az áárkot elrkot eléég g áátugrani, ha odatugrani, ha odaéérrüünk!nk!



NegatNegatíív gondolataink, v gondolataink, éérzelmeink felismerrzelmeink felismeréése.se.

VIGYVIGYÁÁZZ! ZZ! ÁÁLLJUNK MEG 4 KLLJUNK MEG 4 KÉÉRDRDÉÉSRESRE!!

FFontos?     ontos?     IIndokolt?     ndokolt?     LLehet?     ehet?     ÉÉrdemes?rdemes?

�� FontosFontos ez a dolog szez a dolog száámomra?momra?
�� IndokoltakIndokoltak--ee az az éérzrzééseim seim éés/vagy a gondolataim, szem els/vagy a gondolataim, szem elııtt tartva az tt tartva az 
objektobjektíív tv téényeket?nyeket?

�� LehetLehet--ee pozitpozitíívan befolyvan befolyáásolni ezt a helyzetet? solni ezt a helyzetet? MegvMegvááltoztathatltoztathatóó--e ez a e ez a 
helyzet pozithelyzet pozitíív irv iráányba? nyba? 

�� ÖÖsszesssszessééggéében, figyelembe vben, figyelembe vééve a sajve a sajáát t éés ms máások szempontjait, sok szempontjait, éérdemesrdemes--
ee tennem valamit?tennem valamit?

�� NEM:NEM: A legelsA legelsıı „„nemnem””--nnééll ÁÁLLJUNK MEG!  TEGYLLJUNK MEG!  TEGYÜÜK TK TÚÚL magunkat negatL magunkat negatíív v 
gondolatainkon, gondolatainkon, éérzrzééseinken, azaz higgadjunk le valamelyik seinken, azaz higgadjunk le valamelyik FeszFeszüültsltséég g 
LevezetLevezetıı KKéészsszséégg segsegíítstsééggéével.vel.

�� IGEN:IGEN: Ha vHa váálaszunk 4 laszunk 4 „„igenigen””: Cselekedj: Cselekedjüünk nk 



Lelki egLelki egéészsszsééghez fontosghez fontos

Kacagj!Kacagj!
Kocogj!Kocogj!

LazLazííts!ts!
ÉÉrints!rints!

SegSegííts!ts!
Kezeld az indulataidat!Kezeld az indulataidat!

Aludj!Aludj!
BeszBeszéélj!lj!





KKööszszöönnööm a figyelmet!m a figyelmet!

JJóó nevetnevetéést kst kíívváánok mindenkinek!nok mindenkinek!


