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Koszonto

KEDVES EGYETEMISTAK!

Az egyetemi évek tele vannak izgalmas kihivasokkal, uj élményekkel és rengeteg lehetéséggel.
Ugyanakkor ezek az évek gyakran probara is teszik mentalis, érzelmi allapotunkat. A tanulmanyok,
a tarsas kapcsolatok, a jovébeli feladatokhoz kot6dé aggodalmak és a napi stressz mind hozzajarul-
hatnak ahhoz, hogy nehezen taldljuk meg lelki egyensulyunkat.

Nagy 6rommel adjuk most kozre a Lelki Egészség Vilagnapja és a Pannon Egyetem 75 éves évfordu-
16ja alkalmabdl elkésziilt kézikonyviinket, amelyben igyeksziink atfogd képet adni a lelki egészség-
rél, boldogsagrol, stresszrol, traumarol, és rengeteg gyakorlati tippel is segitséget kivanunk nyujtani
a nehézségekkel teli idészakokhoz.

Bizunk abban, hogy a kézikényv révén sok olyan hasznos eszk6z, modszer kiprobalasara nyilik lehe-
téség, amelyek segitenek a kiegyensulyozott és boldog egyetemi évek eltoltésében.

Nem szabad elfelejteniink, hogy a lelki egészség éppolyan fontos, mint a fizikai, és az, hogy foglal-
kozunk vele, nemcsak 6nmagunkra, hanem a minket kériilvevé emberekre is jétékony hatdssal van.

Kivanjuk, hogy a kézikényv minden fejezete kell6 inspiraciot, timogatast és hasznos tudast adjon az
Onismeret fejlesztésén tul a mindennapi kihivasok hatékony kezeléséhez.

Sok sikert és j6 egészséget kivanunk az egyetemi évek alatt!

A Karrier- és Hallgatoi
Szolgaltatokézpont munkatarsai




Bevezetes

HOGYAN HASZNALD A KEZIKONYVET?

Elészor is engedd meg, hogy tegezédjiink.

Ebben a kézikonyvben, amit most olvasol, leginkabb gondolatébresztd tartalmakkal taldlkozol majd,
hiszen minden egyes témardl sok-sok kotetnyi szakirodalom szol. Az elméleti részek mellett a kézi-
konyv tartalmaz 75 + 25 gyakorlatot, tippet, feladatot is, melyek megtamogatjak testi-lelki egyensu-
lyod megdrzését.

Arra batoritunk, hogy rendszeresits a mindennapjaidba egy-egy egyszert gyakorlatot, tolts el na-
ponta 5 percet dnmagaddal. Ez segithet abban, hogy ne érezd magad eszkoztelennek, amikor legko-
zelebb nehezebb érzelmi helyzetbe keriilsz.

Haszndalhatod ugy a kézikonyvet, hogy az elejétdl a végéig elolvasod, vagy a tartalomjegyzéket meg-
nézve kivalaszthatod a legérdekesebb fejezetet, és azt olvasod el. A 1ényeg, hogy jo érzéssel haladj, a
sajat tempoddban. Pici célokat tlizz Ki, és figyeld meg a benned zajlé valtozasokat!

Egyetemistaként abban az életszakaszban vagy, amikor alakul a fiatal felnétt En. Elkezdesz tavolod-
ni a sziiléi haztol, jobban ralatsz a gyermekkorodra, keresed a valaszokat a viselkedésekre, nehézse-
gekre. Tehat nem kell mindent tudnod, most teszed az elsé 1épéseket 6nmagad megismerése felé is.
Ebben tud tdmogatni téged ez a kézikdnyv.

Kellemes olvasgatast és termékeny dnismereti utazast kivinunk hozza!




| elki egeszseg

MI A LELKI EGESZS]@G? ,
MIT JELENT A MEGORZESE?

Ahhoz, hogy megvalaszoljuk ezeket a kérdéseket, induljunk el egy kicsit messzebbroél! Az embernek
harom énrésze van: 1. test, 2. 1élek és 3. spiritudlis énrész. Ez a harmassag hatassal van egymasra, és
fontos szem el6tt tartanunk, hogy a jéllétiink érdekében minden résziinkkel térédniink kell.

Eletiink folyaman kiilénb6z6 hatasok érnek benniinket fogantatasunktél kezdve. Ezek a torténések
joerzeéseket kelthetnek vagy kibillenthetnek minket biztonsagérzetiinkbdl. Biztonsagérzetiink alap-
jat adja a szeretet, a béke és az elégedettség érzése. Ezeket az érzéseket akkor tudjuk megtapasztal-
ni, ha magzatkorunktoél kezdve biztonsagot nyujto tarsas kozegben névekediink. Sajnos nem mindig
ennyire aldottak a csaladi korilményeink.

Gyermekként ki vagyunk szolgaltatva a minket gondoz6 felnéttek tudatos és tudattalan lelki tartal-
mainak. Amennyiben ezek a hatasok komoly elakadasokat okoznak benniink, akkor érdemes szak-
ember segitségét kérni. Jo hir, hogy a Pannon Egyetemen ingyenesen veheted igénybe ezt a szolgal-
tatast: o= https.//karrierkozpont.uni-pannon.hu/pszichologiai-tanacsadas

Feln6ttként mar nem masoktdl varjuk el, hogy biztonsagérzetet nyujtsanak nekiink. Tudatosan és
aktivan igyeksziink megteremteni a belsd biztonsagérzetet, a nyugalmat. Ehhez sziikséges az 6n-
ismeret, az 6nreflexio, az érzelemszabalyozas és az 6ngondoskodas is. Vagyis feltérképezziik a
»csaladi orokségiinket”, a multbdl hozott mintdzatainkat. Figyeljiik és tudatositjuk, hogy mi zajlik a
testiinkben-lelkiinkben, reflektalunk ra, jo esetben szabalyozzuk az érzelmi folyamatokat.

A felnott 1ét azzal kezdodik, hogy felelosséget vallalunk testi-lelki jollétiinkért. Ha én jol vagyok,
megfelel6en gondoskodom magamrol, akkor jol tudok mikodni a tarsas kapcsolatokban, és eggyel

kijjebb l1épve: a vilagban is.

Néhany fogalommagyarazat kovetkezik most, amelyekkel gyakran talalkozhatsz, ha az 6nfelfede-
zés utjara lépsz.

Onismeret: , Az egyén ismeri sajat személyiségének dsszetevéit, hatarait és lehetéségeit, betekintése
van viselkedésének mozgatérugdiba, hatterébe, motivumrendszerébe, és helyesen itéli meg az emberi

kapcsolatokban jatszott szerepét, hatasat. Az 6nismeret fejlédé és fejleszthetd képesség.” (Wikipédia).

Onreflexid: Egy folyamat, amelyben észrevessziik azt, ami torténik benniink, és reagalunk ra.

— —
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Onértékelés: Egy visszatekintd, multban gyokerezé gondolatrendszer. Hogyan értékelem énma-
gam? Ennek alapja, hogy milyen megerdsitéseket kaptunk a minket gondozo felnéttektdl (Limpdr
Impre: A siker tervezheté. p. 169).

Onbecsiilés: , A jeleniinkre mutat rd. Ebben a pillanatban mennyire becsiilém meg azt, aki vagyok,
amit elertem, vagy hogy egyaltalan létezem?” (Limpdr Imre: A siker tervezhetd p. 173).

Onbizalom: , A bejarandé utba vetett hitet, tehat a j6v6t jelképezi. Mennyire bizom magamban, ab-
ban, amit tenni fogok, abban, amit masoknak vagy 6nmagamnak mutatok majd holnap, holnaputan
és azutan?” (Limpdr Imre: A siker tervezhetd p. 176).

Tudatos jelenlét: A ,mindfulness” angol szot magyarra altalaban tudatos jelenlétként vagy éber figye-
lemként szoktuk forditani, eredetileg azonban minddssze annyit jelent: ‘tudatossag’, ‘figyelem’. Alap-
vet6en arra a folyamatra utal, amikor a pillanatnyilag észlelhetd belsé és kiilsé tapasztalatokat tudato-
sitjuk. A tudatos jelenlét lényege, hogy figyelmiinket a jelen pillanat tapasztalatai felé forditjuk, de nem
azért, hogy barmilyen kovetkeztetést vonjunk le bel6lik, vagy hogy értékeljiik ezeket a tapasztalato-
kat, hanem ,csak ugy” — céltalanul e == (https://mindfulness.hu/mi-a-mindfulness-tudatos-jelenlet).

Onegyiittérzés: A tudatos jelenlét (mindfulness) és az 6negyiittérzés (self-compassion) kiegészitik
egymast. A tudatos jelenlét soran az adott tapasztalat itéletmentes elfogadasa torténik pillanatroél
pillanatra: kapcsoldédunk az érzelmeinkhez, egyfajta ellenanyag a felgyorsult élet és az informacios
tultelitédés ellen. Az 6negylittérzés soran az elfogad¢ attitlid nem a tapasztalat, hanem a tapaszta-
latot szerzd személy felé iranyul: személyes, 6nmagunk felé irdnyuld élmény, gondoskodas a sajat
jollétemrdl, ellenanyag a magany és széttoredezettség ellen (Kristin Neff-Christopher Germer: Tudatos
Onegyltittérzes).

Reziliencia: ,Olyan pszicholdgiai kvalitas, amely bizonyos
embereket képessé tesz arra, hogy az élet csapasaibdl lega-
labb ugyanolyan er6sen alljanak fel, mint amilyenek el6tte
voltak. Ahelyett, hogy hagynak, hogy a nehézségek, a trau-

N matikus események, és a kudarcok feliilkerekedjenek rajtuk
vagy elvegyék az elszantsagukat. Az igazan reziliens szemé-
lyek képesek a masik oldalrél szemlélni a dolgokat, érzelmi-
leg gyogyulni, folytatni a céljaikért végzett munkat.”

- J 0= (https.//www.psychologytoday.com/us/basics/resilience).

Transzgeneracios mintak: Transzgeneracidos mintadk barmilyen rendszerben el6fordulhatnak, le-
gyen az csalad vagy mas kozosség. Ezek a mintak ramutatnak a kapcsolati halé sajatossagara és
arra, hogy a traumat elszenved6 ember tiinetei hogyan futnak végig a rendszeren. A trauma sajatos-
saga az, hogy akkor is tiineteket idézhet eld, ha a trauma 1étérél nem rendelkeziink explicit tudassal.
A transzgeneracios trauma elmélete nemzedékeken keresztiil fel nem dolgozott krizisek, fajdalmak,
titkok, szenvedések tiineteire mutat ra, legyen az egy szenvedélybetegség, medddség, ember ellen
elkovetett hdborus tett vagy pszichés betegség. Ugyanigy az el6revivd, tdimogatd, pozitiv csaladi min-
tazatok is tovabbadodnak. o ==§ http:/integrativterapiaster.hu/transzgeneracios-mintak

—
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Ongondoskodas

Napjainkban gyakran hasznadlt kifejezés az ,,0ngondoskodds”. J6l hangzik, szeretnénk is gondoskod-
ni magunkrol, de annyi feladat van a mindennapjainkban: tanulds, munka, a tébbiekkel is kéne ta-
lalkozni, néha pedig csak j6 lenne egyszeriien pihenni, semmit nem tenni. Kinek van ideje és ereje
arra, hogy foglalkozzon sajat magaval?

Valéban nehéz elkezdeni az 6ngondoskodas barmely formdjat, és nem is lehet azonnal teljesen meg-
valtoztatni az életstilusunkat. Nem art azonban néhany extra Iépést bevezetni a mindennapjainkba,
hogy egészségesebben és boldogabban élhessiink.

Az ongondoskodas egy aktiv cselekedet, magaban
foglalja a szemelyes feleldsseget a sajat jolletunk és
¢letiink iranyitasaban es gondozasaban.

A fogalmat mar az 6kori gorogok is hasznaltak, ami az 6nmagunkhoz, masokhoz és a vilaghoz valo
attitdot jellemezte. A modern korban el6szor Michel Foucault francia filozofus honositotta meg
(Mendieta, 2011).

Az 6ntudatossag, 6nismeret nem cél énmagaban, hanem ennek segitségével tudunk gondoskodni
6nmagunkrol és masokrol. Az 6ngondoskodas célja nem az, hogy mindig minden aron jol érezziik
magunkat, hanem az 6nmagunkra valo odafigyelés, tor6dés, sziikségleteink tudatositasa, és az ezek-
kel valo aktiv torédés. Célja az is, hogy jol tudjuk magunkat érezni annyira, hogy el tudjuk latni mun-
kankat és mdasokkal is tudjunk térédni.

Az ongondoskodas az egyén teljes jolléterol, egesz-
segenek tamogatasarol, az esetlegesen megjelen6
betegsegek kezeléseral is szal.

Sokat segit, ha kialakitunk egy rutint, amit rendszeresen gyakorlunk, amikor egészségesek vagyunk,
és jol érezziik magunkat, mert ez fog segiteni akkor, amikor testi vagy lelki betegségek tiineteit ész-
leljik.

Kronikus betegséggel kiizd6knél kimutattak, hogy akik rendszeresen gondoskodtak énmagukrol,

azoknal kevesebb tiinet jelent meg, kevesebb id6t toltottek korhazban, jobb volt az életminéségiik,
és hosszabb az élettartamuk (Jonkman et al., 2016).

— —
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TOBB TENYEZO IS BEFOLYASOLJA, HOGY
VALAKI MENNYIRE GONDOSKODIK ONMAGAROL

(Riegel et al., 2021):
»
a

Szemelyes tényezok:

e Motivacio — ha valakinek nincs elég energidja,
faradékony, vagy valamilyen mentdlis betegséggel
kiizd, az 6ngondoskodast is hanyagolja.

e Kulturalis hattér - csaladi mintak, tarsadalmi
szerepek, kollektivista tarsadalmakban ritkabb az
ongondoskodas.

o Onhatékonysag, onbizalom - minél magasabb,
annal valészinlbb az 6ngondoskodas.

o Tarsas tamogatas — minél tobb a tAmogatas, annal
valoszinlibb az 6ngondoskodas is.

\
Kilso tényezdk:

e Eletkériilmények
e Az egészségiigyi ellatorendszer elérhetisége

Személyes, belsé tényezdinken tudunk valtoztatni.
A legnagyobb hajtéer6é a motivacio, ha ez megvan,
akkor el tudjuk kezdeni az 6ngondoskodast. A célok
felallitasa is fontos, ha van egy elképzelésiink, ahhoz
tudunk konkrét terveket irni, igy nemcsak egy hal-
vany gondolat marad, hogy jé lenne tenni valamit
magunkeért, hanem lesz egy célunk, pl.: ,,A jové hét ve-
géig 3 alkalommal elmegyek uszni.”

Szélesithetjiik latokoriinket is, beszélhetiink j em-
berekkel, olvashatunk olyan cikkeket, nézhetiink
olyan videokat, amik eddig elkerilték figyelmiinket.
Ha meglatjuk, hogy lehet egészségesebben is hozza-
- o & allni 6nmagunkhoz, akkor kdnnyebb lesz elkezdeni
a valtozast.

Dontd szerepe van a tarsas kapcsolatoknak is. Ha
olyan kozegben toltiink tébb idét, ahol az emberek
tor6dnek magukkal és masokkal, ezt a hozzadllast

kénnyebben elsajatitjuk mi is. 4




AZ ONGONDOSKODAS 4 FO TIPUSA

Az o6ngondoskodds tobb szinten =zajlik. Rengeteg tipologizalas sziiletett mar a témaban.
Mi most 4 {6 tipust fogunk bemutatni: fizikai, mentalis, érzelmi és spiritudlis. Akkor érezziik magun-
kat kiegyensulyozottnak, ha mind a 4 teriilettel rendszeresen foglalkozunk.

Fizikal ongondoskodas

A fizikai 6ngondoskodas a testi és mentalis egészségiinkre is pozitiv hatdssal van, segit megdrizni az
egészségiinket és megel6zni a betegségeket.

Fontos, hogy ne hanyagoljuk el fizikai sziikségleteinket! Sokszor gondolhatjuk azt, hogy minden
mas fontosabb, pl. tanulni, dolgozni kell, akkor is a baratainkkal toltjiik az id6t, ha mar nincs hozza
erénk. igy nagyon hamar kimeriiliink, ami betegségekhez vezet.

Hagyjunk id6t magunknak arra, hogy megismerjiik sziikségleteinket!

Mennyi alvasra, folyadékra, ételre, mozgasra van sziikségiink? 9

Az alvas az egyik legfontosabb fizikai sziikségletiink, amit mégis nagyon gyakran elhanyagolunk.
Annyi mindent kell csinalni, hogy hattérbe szorul, féleg, hogy fiatalon azt gondoljuk, kibirjuk alvas
nélkiil.




TIPPEK A FIZIKAI ONGONDOSKODASHOZ:

(1) GONDOLJUK VEGIG: MENNYI ALVASRA
VAN SZUKSEGUNK NAPI SZINTEN?

Tudjuk-e a hétkdznapi kimaraddast hétvégén ,,potolni”? Inkdbb este vagy reggel teljesitiink jobban?
Segit vagy hatrdaltat egy ebéd utani szunditas? Ha ezekre a kérdésekre tudjuk a valaszt, akkor meg
tudjuk tervezni a heti alvasidénket. Természetesen el6fordulhat, hogy valami kézbejon, de jo, ha
mar az idé nagy részében tudjuk magunkat tartani hozza.

A teljes alvasmegvonds 2-3 nap utan hallucinaciokat, paranoidt okoz. Ha huzamosabb ideig alszunk

kevesebbet, mint amire sziikségiink van:

+  Nagyobb eséllyel és korabban kezdddik az idéskori demencia.

« Felgyorsul az 6regedés, lelassul a sejtszint(i anyagcsere, ami meglatszodik a béron, a rancokon,
az 6sz hajszalakon.

« Lelassul a gondolkodds, mert az agy frontalis lebenyébe nem jut elég vér.

+ Lelassulnak az agyhullamok, ami kihat a dontéshozatalra, igy nehezebb tisztan gondolkodni.

« Alacsonyabba valik a stresszkiiszob, vagyis konnyebben és gyorsabban lesziink ingeriiltek,
mikozben nem tudjuk megfeleléen végiggondolni a dolgokat.

« El6bb valik az idegrendszer tulterheltté. Ezzel olyan mentdlis allapotba keriliink, amiben
képtelenek lesziink jél reagalni, és rossz dontéseket hozhatunk.

Az alvasmegvondashoz hasonldan a folyadékmegvonas is néhany napon beliil komoly problémakat
okoz. A fizikai tineteken kiviil a mentalis kapacitas is csokken, a dehidratacié gyakran a demencia
tlineteit mutatja.

(2) FIGYELJUNK arra, hogy meleg id6ben, ha sokat edziink, ha koffeint vagy alkoholt
fogyasztunk, akkor vizbdl vagy vizet tartalmazé italokbdl is fogyasszunk ardnyaiban tébbet,

HOGY ELKERULJUK A KISZARADAST.
(3) A FOLYADEKBEVITELnel az is fontos, hogy ne vigyiik tulzasba.

Egyszerre ne igyunk meg 5-6 dl-nél tobb vizet, mivel ez mdar vizmérgezést okozhat. A vizmérgezés
hatasara a natrium tulsagosan felhigul, ami neuroldgiai tiineteket okoz: szédiilés, émelygés, félrebe-
szélés, mozgas koordinalatlansaga, gorcsok, sulyosabb esetben koma.

(4) Foleg NYARI EDZES ESETEN érdemes odafigyelni, hogy egyszerre
KISEBB MENNYISEGU VIZET, LASSABBAN,
KORTYONKENT FOGYASSZUNK, illetve a sét, 4svanyi

anyagokat potoljuk izotonias italokkal, pezsgdtablettaval.

A megfeleld taplalkozas mindenkinek mast jelenthet az izlése, az eddigi tapasztalatai és 4
a tarsadalmi megitélés alapjan.

\ V




Rengeteg diéta létezik a kiillonb6z6 betegségekre, az egészséges életmodhoz és a fogyashoz kapcso-
lédoan is. Valamennyi tdpanyagra mindenkinek sziiksége van az életben maradashoz. A nagyon ke-
vés taplalékbevitel a kognitiv kapacitast is rontja, ami rontja az esélyeket a vizsgakon is.

(5) Amennyiben hajlamos vagy arra, hogy elfelejts enni, akkor

IRJ ELORE NAPIRENDET magadnak, hogy

mikor mit fogsz enni; mint egy feladat, ami utan meg tudod jutalmazni magad.

Ha azért nem eszel, mert azt gondolod, hogy az fog segiteni abban, hogy még vékonyabb legyél, ak-
kor van ra esély, hogy testkép- és evészavarod van, ebben az esetben keress fel pszicholégus/pszi-
chiater szakembert!

A masik véglet a tulevés, aminek alapja az, hogy az érzelmi alapsziikségletek nincsenek kielégitve.
Tul sok stressz ér, amit nem tudsz hogyan levezetni, igy akar falasrohamokba is menekiilhetsz. Ez a
mentalis egészségedre negativ hatdssal van, nem érzed a kontrollt, tehetetlennek érzed magad.

(6) KERESS EGY MASIK FESZULTSEGLEVEZETO MODSZERT

kérj segitséget csaladtagoktol, baratoktol! A tarsas tamasztél megkaphatod azt az érzelmi
tdmogatast, amire sziikséged van, és amirdl azt gondoltad, hogy csak az evéssel tudod potolni.

A testnek és az agynak is sziiksége van mozgasra. Sajnos az egyetem féleg tilémunka, szorgalmi id6-
szakban és vizsgaidészakban is. J6, ha ehhez talalsz egy olyan mozgasformat, ami a lehetd legjobban
kikapcsol, és heti szinten 2-3 alkalommal be tudod épiteni az életedbe.

Az egész napos tanulds kdzben is jo, ha van olyan pihendid6, amikor felkelsz, kimész kicsit sétalni.
A huzamosabb egy helyben tilés gerincbantalmakat okoz, néveli a vérnyomast és a vércukorszintet.
Hosszabb tavon a korai haldlozas aranyat is noveli.

(7) TANULAS KOZBEN VEGEZZ NEHANY
TORNAGYAKORLATOT!

=P https.//www.tonerpartners hu/blog/ulomunka-egeszsegesen
-irodai-tornagyakorlatok-jegyzeke-22343hu39018/

(8) SETALJ A TERMESZETBEN! £z pozitiv hatassal

van a mentalis frissességre, és érzelmi tolt6dést is ad.

(9) Ha tomegkozlekedéssel utazol, suliba vagy hazafelé SZALLJ LE EGY
MEGALLOVAL KORABBAN, ES SETALJ EGY JOT!

Ugyes triikk, ha az utazasi id6dbe becsempészel egy kis mozgast is.

Az aktiv, rendszeres sport el¢segiti a meélyebb, jobb mindségl alvast, noveli a koncentraloképességet
és a memoridt, levezeti a fesziiltséget, ezaltal emberi kapcsolatainkban is nyugodtabbak, tiirelme-
sebbek lehetiink. Boldogsageérzést okoz, energikusabbak lesziink, a testlink is egészségesebb ma-
rad, csokkenti a betegségek kockazatat.

Szanjunk id6ét arra, hogy a tanulds és a munka mellett aktiv és passziv ‘

pihendéidoénk is legyen, hogy testileg és mentalisan is felt6ltédjiink!




TOVABBI TIPPEK A FIZIKAI
ONGONDOSKODASHOZ:

(10)
11)

12)
13)
(14)
(15)

(16)

17)
(18)
(19)

ALUDJ NAPONTA MINIMUM 7 ORAT!
VEGEZZ LEGZOGYAKORLATOKAT! akar mozdulatok nélkil is, figyeld

meg, hogyan dramlik a levegd a tiidédbe, a hasadba és oldalt a borddid alatt.

VEGYEL NAGY LEVEGC")T lassan engedd ki, hasba-hasbdl, ne dobja meg a

pulzust, ismételd meg 3-5 alkalommal!

RELAXALJ MINDEN NAP! akar néhany masodperc is elég, amikor

megfeszited és elernyeszted az 6sszes izmodat egymads utan.

ALAKITSD AT A KORNYEZETED, ahogy kényelmesebben érzed magad,

akar a koliszoba egyik sarkdban is!

MENJ EL EGY NAGYOBB SETARA! akér tigy, hogy nem ismered a helyet,

meég nem jartdl arra soha, engedheted magad egy kicsit ,,eltévedni” is.

FURODJ TUDATOSAN: ¢rezd meg a viz simitasat a bérédon, figyeld, ahogy

végigcsorog a testeden!

RAGJ y ROPOGTASS, egyel édes/sos ételeket!
VEGEZZ PLANK-ET 2-3-szor ismételve, bokszolj, klopfolj hst!
JARKALJ FEL-ALA, SETALJ GYORSAN egy percet, lépj hatvanat!




20)

21)
22)
23)
24)
(25)
(26)
27)

(28)

29)
(30)

(31)

LABDAZZ - pattogtasd,
dobald, rugd a labdat, zsonglérkodj!

[JASZKODJ!

SZAGOLGASS KULONBOZO ILLATOKAT!

VEGEZZ NAGY MOZGASOKAT: tancolss, 6riaslépés, kézenallas, ciganykerék!
FOKUSZALJ APRO MOZGASOKRA, mint impulzus (pl. kézfej mozgatsa)
MOSS ARCOT HIDEG VIZZEL, igyél hideg vizet, fogj meg egy jégkockat!
LELEGEZZ BE FRISS LEVEGOT, aksr csak az ablakon kihajolva!

VEGEZZ ELLENTETES MOZDULATOKAT A KET TEST-
FELEN pillangddobolas, dobolas a testen, karkorzés!

GERILLAKERTESZKEDES taldlj valahol egy tres feliiletet, amit feldob

néhany szines virag (pl. jarda, fa mellett)!
PROBALD KI A SLACKLINE-T és mas egyensulyozo gyakorlatokat!

MASSZ FARA! Eredmény: kicsit rendbontdsnak szamit, izgatottabbak lesziink.
Csindlj szérakoztato, jatékos dolgokat!

CSAK AKKOR EGYEL, AMIKOR EHES VAGY!

Akkor is csak kis adagokat. Ehetsz akar tizszer is egy nap. Ra fogsz jonni, mi az, amire ténylege-
sen szilikséged van, és mi az, ami utdn csak sévarogsz. Eredmény: Amikor tisztdban vagyunk vele,
hogy mire van sziikségiink, akkor mindent meg fogunk tenni, hogy megfelel§ energiat vigyiink be.

A tulzott evés olyan allapotot idéz el6, amiben nehéz ébernek maradni. A

~—




Mentalis ongondoskodas

A fizikai sziikségleteken tul nehezebb megfogni, hogy mire is van igazan sziikséged.

Gondold vegig, mivel tudnad az id6t ugy eltolteni, hogy élvezd is, ne csak munkabol és tanulasbol
alljon, és kozben megélhesd a fejlédést is!

Az agynak szliksége van arra, hogy hasznald. Ha nem hasznalsz 1-1 agytertletet, az ott elraktarozott
tudds, képesség szép lassan elhalvanyul.

Meg kell talalnod azokat a tevékenységeket, amikben el tudsz mélyiilni. Ha van egy hobbid, akkor az
minden teriiletét megmozgatja az agyadnak. A kognitiv funkcioidnak nagy része miikoédik ezek koz-
ben a folyamatok kézben, és mivel ez egy szamodra élvezetes tevékenység, nem is meriilsz ki ugy,
mint amikor valamit kdtelezéen tanulsz.

A rendszeresen végzett hobbi segit levezetni a felgytilemlett fesziiltséget, igy nyugodtabb is leszel,
segit abban, hogyan haszndld az agyad, felélénkit, noveli a figyelmi és a memoriakapacitasod, ami a
tanulasban is hasznodra lesz.

TIPPEK:

(32) Fontos megvalogatni, hosy MIVEL TOLTOD EL A SZABADIDODET,
MILYEN TARTALMAKAT NEZEL, HALLGATSZ, OLVASOL.

Ha szeretnél pihendt tartani, érdemes elétte atgondolnod, mire van sziikséged, mi az, ami valéban
pihentetne. Ha 6rak ota a monitor el6tt {ilsz, utdna barmit is nézel a monitoron, nem lesz pihentetd
az agyad szamara.

Ha hajlamos vagy belefeledkezni a videdkba, érdemes limitet beallitanod. Akar orak telhetnek el,
mire észreveszed, hogy nem tudtad abbahagyni a nézésiiket. A révid videok nagyon addiktivak, és
ha huzamosabb ideig nézed 6ket, nagyon elfarad az agyad, mivel folyamatosan ujabb ingereket kell
feldolgoznia. Utdna nehezebben tudsz nekiallni tanulni.

(33) Mielé6tt nekiallsz nézni vagy olvasni valamit, GONDOLD AT, HOGY ERDEKEL'E

téged az a téma, szamodra hasznos, élvezetes lesz-e, ha azzal foglalkozol.

Ha olyan tartalmakat nézel, amik nem okoznak neked 6rémet vagy fejlédési lehetéséget, akkor csak
elveszik az id6det, és farasztjak az agyadat ugy, hogy nem nyertél ki beléle hasznot a magad szama-
ra. Ez ingeriiltté és dekoncentraltta tehet.

A kiviilrél jovo ingereken kiviil a sajat folyamatos gondolataid is el tudnak farasztani. Ha mason gon-
dolkodsz, mint amit éppen csinalsz, az megnoveli a depresszio kialakulasanak esélyét. Kimaradsz a
sajat életedbdl, mindig olyan dolgon gondolkodsz, ami mar volt, vagy ami lehetséges, hogy meg fog
torténni, de valéjaban soha nem éled at a sajat életedet, jelenlegi érzéseidet.

—
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TOVABBI TIPPEK A MENTALIS
ONGONDOSKODASHOZ:

(34) Eistre nenez lehet, ee PROBALJ MEG ROVID IDORE CSAK ARRA
OSSZPONTOSITANI, AMIT EPPEN CSINALSZ!

Kezdd mindennapi, egyszert(ibb cselekvésekkel (pl. fogmosas, kavézas)! Csak figyeld meg, amit latsz,
ahogyan hozzaérsz a targyakhoz, ahogyan a mozdulatokat végzed! Egy 5 perces sziinet sokkal na-
gyobb feltolt6dés, ha kozben nem jar mindenfelé az agyad. Sokkal konnyebben tudsz utana vissza-
térni a feladataidhoz és valéban felfrissiilsz.

Ha sikeriil ezt a tudatos jelenlétet gyakrabban és hosszabb idén at fenntartani, akkor hosszabb tdvon
sem fog elfaradni az agyad, tovabb tudod fenntartani a figyelmedet, és a kozérzeted is jobb lesz.

(35) GYAKOROLD A TESTPASZTAZAST: helyezkedj el kényelmesen, és csak

arra figyelj, hogy melyik testrészed hogy van, haladj végig a figyelmeddel az egész testeden!

(36) Ha sokat gondolkodsz, PROBALD KI A GONDOLATSTOPOT!

Ez lehet egy mozdulat, pl. rdcsapsz a ldbadra, belecsipsz a kezedbe, vagy egy szo, pl. raszolsz
magadra, hogy allj. Ezzel kizokkented magad a gondolataradatbol.

(37) PROBALJ A NEGATIV GONDOLATAID HELYETT REALIS
GONDOLATOKAT TALALNI! p1. a ~Meg fogok bukni a vizsgan!” helyett

,Nehéz lesz ez a vizsga, de mindent megtettem, a t6lem telhet6 legjobban fogok teljesiteni.”

(38) Ha nem tudod eld6nteni, mit csindlj, mert nincs mindenre idéd, VEGEZZ ELéNY‘
HATRANY ELEMZEST!

(39) Néhany percie PROBALJ MEG MELTOSAGTELJESEN ULNI!

Huzd ki magad, legyen egyenes a hatad, ilj kényelmesen, talpad a talajon, fejed emeld fel!

(40) CIMKEZD FEL A GONDOLKODASMODODAT! peldaul ha elkezdesz

aggodni valami miatt, gondolj arra, hogy ,észrevettem, hogy megint aggodalmaskodom.”
Es erre koncentralj, ne arra a gondolatfolyamra, ami kivaltotta az aggédast!

(41) Ha olyan helyzetbe keriilsz, amir6l azt gondolod, nem tudod megoldani, GONDOLJ
ARRA, MIT TENNE AZ ,,IDEALIS ENED” Ha madr erre gondolsz, Ki is

prébalhatod, és igy helyzetrdl helyzetre gyakorolva azza valsz, aki lenni szeretnél.

(42) HASZNALJ POZITiIV BELSO BESZEDET! Ez barmi lehet, amivel

A

magadat biztatod, példaul: ,Mult héten is sikeriilt a masik el6adasom,
a mait is meg fogom tudni csinalni.”

~—




(43) FIGYELD A LEGZESEDET! add at magad a ki- és bearamlé levegének!
(44) MAZSOLA MEDITACIO (Jon Kabat-Zinn): El6szor fogd a kezedbe, és nézd meg

tlizetesen a mazsolat! Forgasd korbe, vedd észre rajta az apro red6ket, a hulldmokat és a fodrokat!
Figyeld meg a szineit, a fény és az drnyék jatékat a feliilletén! Most csukd be a szemed, és lassan
tapogasd végig az ujjbegyeiddel! Erezd meg az 6sszes barazdat és gorongyot az ujjad alatt! Ezutan
emeld az orrodhoz a mazsolat, és szivd be mélyen az illatat! Most pedig emeld a fiiledhez, és kicsit
morzsolgasd meg az ujjbegyeiddel (valdszintlileg most csindlsz ilyesmit életedben elészor), figyeld
meg, hogy milyen hangot ad ki! Ezek utan végre a szadba teheted, de még ne kezdd el ragni! E16szor a
nyelveddel is alaposan tapogasd végig az egész feliiletét, majd finoman harapj ra: érezd, hogy milyen
az ize, az aromaja! Es most végre lenyelheted! Figyeld meg, milyen utéizt hagy maga utan!

(45) NEZD VEGIG AZ EROSSEGEK LISTAJAT! Neked mik az erésségeid?

Teszt itt:

A=Y https://mentalfocus.hu/ingyenes-erosseg-teszt/?gad_source=1&gclid=EAlalQobChMIlgaéhb6o-
hwMVNZiDBx17IQjSEAAYASAAEgKbZvD_BwE

(46) IRANYITSD A FIGYELMEDET, akar befelé, akar kifelé (pl. messzire nézés,

ablakon kinézés)!

(47) OLVASS, NEZZ FILMET!

(48) JATSSZ, AKAR ONLINE, AKAR FIZIKAI, STRATEGIAI,
LOGIKAI VAGY TARSASJATEKOKAT!

(49) MENJ EL. NEZELODNI, AKAR VASAROLNI!
(50) HASZNALJ BELSO BESZEDET! Beszéld meg snmagaddal a dolgokat!
(51) HAJTOGASS PAPIRREPULOT ES ENGEDD SZABADON!

Figyeld meg, hol ér foldet! Elvezd a réptetést!

Eredmény: 6nmagaért a puszta élvezetért csinalni barmit.
Toltson el 6rommel a 1étezés megtapasztalasa! A mosoly, ami ekkor
megjelenik az arcunkon, mindennél tébbet ér.




(52) NEZZ FEL AZ EGRE' Keress egy alkalmas zugot, kényelmesen nyulj el, és

10 percen keresztiil egyszer(ien csak nézd az eget! Elvezd a pillanatot és figyeld meg mi
zajlik benned!

Eredmény: felhivja a figyelmiinket, hogy valami sokkal, de sokkal nagyobb rendszer részei vagyunk,
és a benniinket zavaré dolgok tobbnyire teljesen jelentéktelenek.

(53) DIGITALIS DETOX Kapcsold ki az email-, a Messenger-, TikTok-, Snapchat-,

Instagram-és a Viber-értesitéseket! Legaldabb négy napon keresztiil semmilyen digitalis
eszkoOzt ne vegyél kézbe!

Eredmény: a digitalis eszkdzok révén robotpiléta izemmaoddba keriiliink. Csak akkor lenne jo hasz-
ndlni, ha valéban sziikséges. Ne 6 hasznaljon minket!

(54) MONDJ IGENT! Ezen a héten mindennap mondj igent valamire, amire egyébként
nemet mondanal! Olyan dolgokra is gondoljunk, amik erés reakciét valtanak ki beldliink.
A reakcid lehet izgalom, meglepetés, fajdalom, er6s ellenérzés. Valdjaban barmelyik legyen
is, lényeg, hogy éber tudatallapotba keritilsz téle.

Eredmény: ha aj utakon indulunk el, tudatosabban viselkediink, éberebb tudatallapotba keriiliink.

Az igen kockdazatot jelent, a nemben nincs riziké.

Nyugodtan mondj nemet is! Ezen a héten mondj nemet valamire, amire eddig igent mondtal! Keress
olyasmit, amit altaldban képtelen vagy visszautasitani, pedig a lelked mélyén érzed, hogy az volna a
jo dontés. Nem kell magyarazkodni!

Eredmény: amikor nemet mondunk, kilépiink a megszokott rutinbdl. Teret nyeriink, hogy 6nma-
gunknak és masoknak teljes sziviinkbdl igent mondhassunk.

(55) ILLESSZ EGY PLUSZ ORAT A NAPODBA! Négy napon keresztil

probalj egy éraval kordbban ébredni a szokasosnal. Foglalkozz valami olyan dologgal, amire
mindig is szerettél volna id6t szakitani!

Eredmény: a hét végére ra fogsz jonni, hogy a kivalasztott tevékenységnek valdoban van-e helye az
¢életedben. Illetve rajossz, hogy VAN idéd :)

(56) A MAINAPON CSINALJ VALAMI UJAT! Hallgass olyan zenét, amit még

soha! Kezdeményezz beszélgetést egy idegennel! Menj gyalog a boltba!

Eredmény: az uj tevékenységek soran az érzékeink kiélesednek, ettél jobban a jelenben lesziink.
Erdemes rendszeresen valtoztatni szokasainkon. Legyiink képesek a hétkdznapokat is élettelivé
varazsolni!

(57) DICSERJ MEG VALAKIT A KORNYEZETEDBEN!

Magadat is megdicsérheted! A
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Erzelmi dngondoskodas

Ha mar odafigyeliink testi és szellemi sziikségleteinkre, az érzéseink is pozitivabbak lesznek: nyu-
godtabbak, kiegyensulyozattabbak, energikusabbak lesziink.

Mire tudunk még odafigyelni, hogy érzelmi sziikségleteinket is ki tudjuk elégiteni? Eleinte az is ne-
héz lehet, hogy felismerjiik, milyen érzéseink vannak, milyen események, személyek mit valtanak
ki beléliink. Az alapérzelmek és az 6sszetett érzések megjelenitésére késziilt az ,,Agymandk” cimi
animacios film, aminek az 1. része az alapérzelmeket, a 2. része pedig az 6sszetett érzéseket mutatja
be nagyon jol. Az érzelmeink nagyon bonyolultak is lehetnek, és ha nem figyeliink oda rajuk, elvihet-
nek akar olyan iranyokba is, amit utana megbanunk.

El6szor figyeljiik meg, milyen érzéseink vannak! Mi az, ami 6romot okoz, mi az, ami elszomorit, fel-
diihit vagy félelmet kelt? Hogyan szoktunk reagalni ezekre a helyzetekre?

Gyakori az elkeriilés, ha olyan helyzetbe keriilnénk, amir6l azt gondoljuk, hogy artani fog nekiink.
Az elkeriilés nagyon veszélyes, mert abban a pillanatban azt gondoljuk, hogy ez a megfelel6 megol-
das, és meg is konnyebbiiliink. Viszont hosszu tavon noveli a szorongast. A kévetkezé hasonlo ese-
ménynél még jobban fogunk szorongani, és még inkabb az elkeriilést valasztjuk, ami ahhoz vezet,
hogy szinte semmit nem fogunk csinalni.

Mit tehetiink helyette? 9 % N
o
TIPPEK:

(58) GONDOLJUK VEGIG, MIRE SZAMITHATUNEK, ét is beszélhetjiik

baratainkkal, igy meglatjuk, mennyire lehetséges az, amitél féliink. A szorongdson tudunk csékken-
teni légz6gyakorlatokkal, relaxacioval, sporttal. A félelmet kelté helyzetben veliink lehet egy hoz-
zank kozel all6 személy. A tarsas tdmasz nagyon sokat segithet, konnyebb elviselni barmilyen nehéz
helyzetet, ha van, aki segit minket.

(59) ERZELMEINKET MEGELHETJUK egyedi és tarsainkkal is. Megtehetjiik,

hogy kifejezziik érzéseinket. Nincs olyan, hogy egy érzés ,tabu”. Sokszor sajnos a haragot, dith6t a
legtobben nem szeretnék, nem merik kimutatni vagy elfojtjak. Sokan azt gondoljak, hogy ,nem sza-
bad” kimutatni azt. Az érzéseink mindig jogosak. Azt tudjuk szabalyozni, hogyan fejezziik ki 6ket.
Ha haragszol valakire, elmondhatod neki, meg tudjatok beszélni, hogy mi valtotta ki, mit tett, ami ezt
okozta, min tudna valtoztatni.




~
Sokszor azert is felink kimutatni -
masok eldtt az érzelmeinket, mert féliink az elutasitastél. Barmit is érzel, az elfogadhaté.

Akkor tudod meg, hogy ki mennyire tamogat teged,
mennyire igaz baratod, ha meg mered mutatni neki
az erzeseidet.

Egy biztonsagos emberi kapcsolat noveli az altalanos egeszseget és a jollétet. Ha valakinek nincs
kozeli kapcsolata, annak nagyobb az esélye a szorongasos és depresszids meghetegedésekre.

Az erzelmi ongondoskodas egyik nagyon fontos
formaja a masokkal kozosen megelt elmenyek, a
hasonlo erzések kozos megélése, illetve sajat érze-
seink megosztasa masokkal, akiktdl megkapjuk az
empatikus visszajelzést és odafigyelést.

Az 6ngondoskodas része az is, hogy kapcsolatainkban kifejezziik, ha valamire nincs sziikségiink,
vagy mashogy van sziikségiink. Ha mindig azt teszed, amir6l azt gondolod, hogy a masik szeretné,

Te magad elveszel, alarendelddsz. A



TIPPEK AZ ERZELMI
ONGONDOSKODASHOZ:

©0)

(61)

62)

©3)

©4)
(65)
©6)

©7)
68)
©9)
(70)

(71)
(72)

MERD KIMONDANI, HA MASRA VAN SZUKSEGED!

Ha mds programot szeretnél, masrol szeretnél beszélni, vagy egyediil szeretnél lenni.
Hallgass a sajat érzéseidre, mikor mire van sziikséged!

PROBALJ KI KREATIV HOBBIKAT. rajzolj, fess, zenéli, énekelj, tancolj, iri!

Nem az a fontos, hogy mennyire vagy tehetséges, hanem hogy ki tudd adni magadhbdl az
érzéseidet. Az alkotas azért is jo, mert kés6bb meg tudod nézni, és reflektalni tudsz ra,
atgondolhatod, hogy legkdzelebb hasonlé helyzetben mi tudna segiteni neked.

TERVEZZ BE HETENTE EGY-EGY POZITIV ELMENYT ADO
PROGRAMOT!

LEGYEL NYITOTT UJ EMBEREK FELE, beszélgess valakivel, akivel

eddig nem beszéltél!

IRJ KOSZONOLEVELET VALAKINEK: ha teheted, add is oda nekil
MOSOLYOGJ A SZEMBEJOVO EMBEREKRE!
KERJ BATRAN SEGiTSEGET' Senki nem tud egymaga mindent megoldani,

merd felvallalni, hogy segitségre van sziikséged! A segitségnyujtas is 0romérzést okoz, tehat
a masik személynek is jobb lesz ett6l, és a kapcsolatotok is erésodik.

KERULD A NEGATI{V EMBEREK TARSASAGAT!

DUDOLJ, MORMOLJ, HUMMOGJ!

FIRKALJ, SZINEZZ, HUZIGALJ KOROKET!

HALLGASS ZENET! probald ki, hogy komolyzenét hallgatsz, egyre kisebb

hangerével!

NEVESS, ROHOGJ, HA KELL, NEZZ VIGJATEKOKAT!

IRJ EGY DALT! Ritmus, dalszoveg, zenei alafestés, lehessen dudolni.

Eredmény: engedjiik megnyilvanulni a kreativitdsunkat. A kisérletezés az élet izemanyaga. Min-
dennap ujabb és tjabb dolgokat érdemes kiprobalnunk a bejaratott helyzetek helyett. Csodalatossa

4

teszi az életinket.

—
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Spiritualis ongondoskodas

A spiritualitds kifejezés széles korben elterjedt, és tobbféle értelmezésben is haszndlatos. Eredeti
latin jelentése ’1élegzet’, ami vallasos megkozelitésben a lelket, szellemet jelenti.

A spiritudlis ember vallja, hogy élete nem énmagaért vald, nem 6ncéli, hanem egy magasabb szint(
rendet, célt és értelmet szolgal. Tetteit, dontéseit ezek alapjan igyekszik megvaldsitani.

Ez 6sszhangban van az 6ngondoskodds fogalmaval, aminek célja nemcsak az, hogy jol érezziik ma-
gunkat, hanem az is, hogy el tudjuk végezni munkankat, és segitsiink masokon. Mindezt tgy, hogy
kozben odafigyeliink arra, hogy mik a hatdraink, nem a sajat karunkra, hanem a sajat fejlédéstink-
kel és boldogsagunkkal 6sszhangban tessziik mindezt.

Spiritudlis 6ngondoskodas lehet barmely vallas alapjan végzett ima, meditacio, etikai gyakorlat, el-
vonulas, bojt, mantrazas, de vallasi tartalommal nem biro tevékenység is, a természetben eltoltott
id6, joga, pilates, tai chi.

Spiritudlis 6ngondoskodast egyénileg és kozosségben is tudunk végezni. A k6z6s imadsag, zarando-
kuat, meditacio tébbletet ad a jolléthez és az egészséghez is.

Forgacs Anna (2004) kutatasi eredményei megmutattak, hogy:

— Egyes, a daganatos megbetegedések és a szivinfarktus kialakulasaért részben felelés anyagok
szintje a vérben ritkdbban emelkedik meg azon emberek esetében, akik hetente legalabb
egyszer templomba jarnak.

— Egy 28 évig tarto vizsgalatbdl az deriilt ki, hogy a hetente legalabb egy vallasi szertartasban
résztvevok haldlozasi rataja egyharmaddal volt alacsonyabb tarsaikénal.

— A mélyen valldsos betegek gyorsabban gyogyulnak fel betegségeikbdl, kevésbé hajlamosak a
blin6zésre és a kabitoszer-fogyasztasra, illetve a pszichés meghetegedésekre.

Ha nem vagy biztos benne, hogyan is kezdd el a spiritualis 6ngondoskodast, kezdj el szétnézni! Min-
den varosban tobb vallasi k6zosség, csoport koziil valaszthatsz, de egy meditacids, joga-, vagy kiran-
dulécsoport is jo, ahova csatlakozhatsz. Ahogy elkezded a gyakorlast, rutint is ki tudsz alakitani, és

a mindennapod részévé valhat a spiritualitas gyakorldsa.



Kaliforniaban az 6ngondoskodashoz kapcsoléddan egy

NEWSTART

mozaikszoval roviditett programot dolgoztak Kki:

n.
agasabb
csak hinni,

A - air,

azaz levegd. S - sunlight,
Elég friss leveg6hoz jutsz? azaz napfény. A fény azon két
Mélyeket 1élegzel? hormon miikédését serkenti,
itagitod a tid6det teljesen? amelyek a lehangoltsag elkerii-

léséért felelsek: szerotonin a jo

T kozérzetért, a melatonin a nyugo
— temperance, alvasért. Ezért van az, ho
azaz mértékletesség. egyesek depressziosak les:

Mértéktelen vagy bizonyos amikor rovidebbek

teriileteken? Fontos, hogy sOtétebbek a nap

gondolataidat, akaratodat,
érzelmeidet és az étvagyadat
nap mint nap atadd Istennek.

Tovabbi online spiritualis/vallasi tartalmak:
A =P https://www.mariaradio.hu/podcast-oldalak/
https.//www.maiige.hu/audiobook
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TIPPEK a spritualis ongondoskodashoz:
(74) IRJ HALANAPLOT! Mi volt jo aznap, miért lehetsz halas?

(75) KERESS VALAMILYEN ONKENTES MUNKAT

(pl. kutyasétaltatas)! Ha nem is tudod rendszeresen végezni, egy-egy
alkalom is sokat segithet, megélheted, mennyire j0 masoknak segiteni.

(76) IMADKOZZ MINDEN NAP!

(77) MENJ EL EGY ZARANDOKUTRA!
(78) VEGYEL RESZT CSOPORTOS MEDITACION!

(79) PROBALJ KI VALAMILYEN KULONLEGESSEGET:

parazson jaras, maori masszdzs, hangtalas meditacio.

Az 6ngondoskodds utdn most megnézziik, milyen okai lehetnek annak, hogy mégsem ugy éljik a
mindennapjainkat, ahogy szeretnénk.




Hatraltato, befolyasolo tényezok, amik
kizokkentenek a megszokott kerekvagasbol

A hatraltato és befolyasolo tényezdk koziil két nagy témarol olvashatsz egy kicsit bévebben ebben
a részben: a stresszrél és a traumaroél. Vannak még mas hatraltatd tényezok is, de itt ezekre nem
térink ki: organikus okok, genetikai betegségek és mas olyan tiinetegyiittesek, melyek okait az or-
vostudomany még nem tarta fel (pl. sulyos pszichidtriai korképek).

A Stressz

Nézziik el6szor a stressz témakorét roviden!
Mi torténik a szervezetben, amikor stresszhatas ér minket?

A szervezet felszabaditja az energiatartalékokat, és aktivalja az immunrendszert. A sziv hevesen ver,
légzésiink felgyorsul, izmaink megfesziilnek. Lelassul az emésztés és minden mas testmiikodés,
ami nem fontos a helyzet tulélése szempontjabol. Megkiilonboztetjiik az ,,Uss vagy Fuss” vagy ,Le-
fagyas” elnevezés stresszreakciot (Selye Janos elmélete). Tehat a szervezetiink felkésziil, hogy meg
tudjon kiizdeni a szamunkra nehez helyzettel.

Ezeken tul a stresszreakci6 segit, hogy megoldjunk nem hétkéznapi, extrém kihivasokat. Ilyenkor
a szervezetiink kiillonb6zé hormonokat, példaul endorfint, dopamint, adrenalint és tesztoszteront
termel. Ezek novelik az 6nbizalmunkat és az erénket, pl. versenyek soran. Tovabba a stresszreakcio
0sztonozheti a gondoskodast, erdsiti a tarsas kapcsolodasokat, oxitocin (szeretethormon) termel6-
dik, pl. 6lelés vagy szeretkezés kdzben.

Ki kell emelniink azt is, hogy vannak ugynevezett jo és rossz stresszhatasok. Tehat nem minden
stresszes helyzet rossz. A stresszhatasok nem keriilhetdk el, az életiink részét képezik. Ha a distresz-
szt (negativ stressz) el akarnank keriilni, akkor nem volna szabad munkaba jarnunk vagy kihivasok-
nak kitenni magunkat, és ritkitani kellene a csaladtagjainkkal valé talalkozasokat is.

A stressz akkor karos, ha varatlanul jelentkezik, hosszantartéan és nagy dozisban ér benniinket. Ha
folyamatosan riadokésziiltségeben kell dllnia a szervezetnek — mint egy rugd, ami allandé nyomas-
nak van kitéve —, az kifaradashoz, zaklatottsaghoz, depressziohoz vezet, hiszen nincs lehetdség a
stresszreakcio mentén termel6dott tobbletenergia kivezetésére, a kilégzésre, megnyugvasra, visz-
szaszabdalyozodasra.

A cél az lenne, hogy mindennap tudatosan vezessiik ki a testiinkbdl a stresszt egyszerd relaxaci-
os technikak segitségével. Tiirelemmel, kitartéan gyakoroljunk. A hangsuly a rendszerességen és a
megeldzésen van. Ezaltal nyugodtabbak lesziink, és jobban tudjuk szabalyozni a stresszvalasz-rend-

szeriink vészhelyzetre adott reakcioit. 4




A kovetkez6 tablazatban meg tudod nézni, milyen lehetséges kovetkezményei vannak a stressznek.
Talalsz kozotte esetleg olyat, amit mar észrevettél magadon?

Testi Mentalis Erzelmi Spiritualis Viselkedéses

» Alvaszavar » Koncentracios - Hangulat- « Urességérzés » Kockazatvallalas

- Fejfajas nehézségek ingadozas » Az élet értelmének -« Tul sok/kevés evés

- Hasi panaszok » Zavarodott » Tulzott elvesztése » Riadokésziiltség

» Faradtsag gondolkodas érzékenység » Motivalatlansag » Apatia (lelki

» Képtelen vagy » Kénnyebben » Ingerlékenység » Reménytelenség fasultsag, kozony)
kipihenni magad elfelejtesz . Erzéketlenség » Céltalansag » Agresszio

. Etvagyban dolgokat - Harag » Hit megkérddjele- -« Elszigetel6dés
valtozasok « Dontés- » Depresszio zése » Visszahuizédas

» Szaporabb légzés képtelenség » Szomorusag » Kapcsolédas » Kényszeresség

- Szapora » Rémalmok » Szorongas elvesztése » Munkaba
szivritmus » Betord » Cinizmus menekiilés

» Kdnnyen gondolatok « Onvad » Konfliktusok
megijedsz kapcsolatokban

» [Izomfajdalmak » Tobb karos

- Remegeés szenvedély

Forras:
Traumakozpont Nonprofit Kft.
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Amennyiben tobb teriileten tobb jellemzé tiinetet is megfigyeltél magadon az elmult 2-4 hétben,
érdemes az alabbi gyakorlatot elvégezned.

(80) GYAKORLAT A STRESSZVALASZ-RENDSZERED MUKODE-
SENEK MEGFIGYELESERE. kezdj el befelé figyelni:

Mi zajlik bennem, mik a testérzeteim? Hol szur, f4j, feszit, gércsol, huzodik, liiktet?
Mibdl all a bels6 monolégom?

Hogyan ,fut le” a stresszreakcio bennem?

4. Mennyiiddbe telik megnyugodni? Hogyan nyugszom meg?

g9 52 =

Erdemes akar le is irni ezt a folyamatot, miutdn megnyugodtunk, igy jobban attekinthet6vé valik,
hogy pontosan mi zajlik benniink.

..............................................................................................................................................................................

A stressz elkeriilésének az ara

Mi torténne, ha minden stresszt kivonnank az életiinkb61? Ha kivennénk azokat a napokat is, ame-
lyek segitettek jobb emberré valni, amikor megkiizdottiink olyan kihivdsokkal, amikre biiszkék va-
gyunk. AKki kerili a stresszt, az végiil teljesen feléli azokat a rejtett er6forrasokat, amelyekbdl tdmo-
gatast nyerhetne.

(81) GYAKORLAT A STRESSZELKERULESI MINTAZATOD
FELISMERESERE:

Az alabbi kérdésekhez ird le a valaszaidat!

Milyen eseményekre/élményekre/lehetéségekre mondtal nemet? Milyen arat fizettél ezért?

..............................................................................................................................................................................

Milyen tevékenységhez/szerekhez/egyéb keriildutakhoz folyamodsz, amikor arra torekszel, hogy el-
keriild/kiiktasd a stresszhez kapcsolddo tevékenységeket/gondolatokat?

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

82) VAN OLYAN, AMIT MEG',I'ENNEL, ME(}TAPASZTAL}\TAL
SZIVESEN, HA NEM FELNEL A VELE JARO STRESSZTOL?

Hogyan gazdagodna az életed, ha megtenned? Milyen arat fizetsz azért, mert visszatartod magad?




Stresszlevezetes| technikak

Az alabbi technikakhoz hanganyagokat talalhatsz
a lenti QR-kodra vagy linkre kattintva.

(83) PROGRESSZIV RELAXACIO:

Tudatos izomfeszités és elengedés. Helyezkedj el kényelmesen és szanj a relaxaciéra
nagyjabol 10 percet naponta. Egy-egy mondat utan nagyjabol 15-20 mp sziinet van, ez-
alatt van id6 atélni az ellazuldst. Ezt az id6tartamot névelheted 30-60 mp-re is, amikor
mar tudod fejbdl a relaxacidt. A gyakorlas végen is hagyj magadnak 1-2 percet, mieldtt
visszatérsz a napi teenddidhez.

A=Y https./~/drive.google.com/file/d/1Y4liFFK12kgig7wcUloF8gePGtHOrZC/ view?usp-sharing

(84) PILLANGO OLELES:

Ulve vagy allva is végezheted a gyakorlatot. Helyezkedj el kényel-
mesen. Keresztezd a két kezed a mellkasod el6tt. Helyezd el ugy
a mellkasodon a kezed, hogy a tenyered a felkar f616tt legyen.
Ebben a helyzetben kezdd el mozgatni az ujjaidat, puhan
kopogtass a mellkasodon, a jobb és bal kezeddel felvaltva,
legalabb 30 masodpercig vagy ameddig jol esik.

(85) A BIZTONSAGOS
HELY:

O =P https://drive.google.com/file/d/1UgRpY_CqB50A-
06AVYy9zONKuU6Ljy2vNAf/view?usp=sharing

(86) FULMASSZAZS:

Finoman huzd meg a fiiledet
10-10-10 masodpercig kézépen,
majd fent és lent. Ezutan gyengéden
masszirozd at. Végezd el a masik oldalra is.

Hosszutavon megvaltoztathatjuk a stresszrél alkotott elképzelésiinket, ezaltal nem lesz fenyegetd,
félelemkeltd. Kiprébdlhatjuk, hogy nem kiizdiink a stresszes hatdsok ellen, hanem

felismerve a stresszreakcio hatalmas energiajat, a minket leblokkol6 erébél ‘
tdmogatod erét hozhatunk létre.




A trauma

A trauma fogalom hasznalata nagyon elterjedt a kozbeszédben, ugyanugy, mint a stressz széé. ,Trau-
matizalodtam a munkahelyemen.” ,Traumam lett a vizsga miatt.” Sajnos ezek a megdllapitasok in-
kabb romboljak az 6nmagunkba és a vilagba vetett hitiinket, mintsem kompetenciaérzést adnanak.
Azt sulykoljuk magunkba, hogy a kiilvilag nagyon veszélyes hely, minden romboléan hat rank, és mi
tehetetlenek vagyunk.

Peter Levine, aki hosszu évtizedek 6ta kutatja a trauma mibenlétét, igy fogalmaz: ,,(...) akkor ér min-
ket trauma, amikor képtelenek vagyunk megfelel6en reagdlni egy olyan helyzetre, amelyet fenyege-
tének élink meg. Ez aztan nyilvanvalo és kevésbé nyilvanvaldo modokon egyarant hatast gyakorol-
hat rank. (...) Elveszitjiik a kapcsolatot 6nmagunkkal, a testiinkkel, a csaladunkkal, masokkal és a
minket korilvevo vilaggal. Ez a kapcsolatvesztés gyakran nehezen felismerhetd, mert nem azonnal
torténik meg. Végbemehet lassan, fokozatosan is, és ezekhez a finom valtozasokhoz néha tugy alkal-
mazkodunk, hogy észre sem vessziik 6ket. Ezek a trauma rejtett hatasai, amelyekbdl esetleg csak
annyit érzékeliink, hogy valami nem egészen stimmel veliink, de nem joviink ra, mi zajlik benniink,
vagyis valami fokozatosan aldassa az dnbecsiilésiinket, az 6nbizalmunkat, a jé kozérzetiinket és az
¢élethez f1z6d6 kapcsolatunkat.” (Levine: A trauma gyogyitdsa, p. 22-23.)




A traumatikus életesemények (pl. haboru, az erészak barmilyen formadja, alkoholista sziil6k, nehéz
sziiletés, balesetek, invaziv orvosi vizsgalatok/mitétek, gyerekkorban hosszu idére egyediill ma-
radas, pozitiv ingerek elmaraddsa a kora gyerekkori idészakban) fiziolégiai és érzelmi lenyomatot
hagynak. ,Fontos felismerni, beazonositani a trauma hétkéznapi tiineteit. Amikor rossz a kozérze-
tink, a testiink izen nekiink. Az izenettel azt kivanja a tudomasunkra hozni, hogy odabent nem
stimmel valami, és figyeljiink ra oda.”

Tehat a testunk elraktarozza a felgyulemlett és
megrekedt energiat, ami akkor keletkezett, amikor
ugy éreztik, veszelyben vagyunk.

A trauma elsésorban a testlinkre, az 6sztoneinkre hat, utana terjed ki az érzelmekre, gondolatok-
ra. A fizikai tlinetek skaldja nagyon széles lehet: a migrént6l kezdve a hatfajason at, a szlinni nem
akaro borbetegségekig. Ugyanigy az érzelmi vagy viselkedéses mintazatok is sokfélék lehetnek: a
hangulatingadozas, a tarsas kapcsolatok hianya, az erds szorongas, az aggodalmak, az addikciok, az
alvaszavar, az evészavar stb. ,[...] A tineteket nem kizarolag trauma okozhatja, és azt sem allithatjuk,
hogy mindenkit trauma ért volna, akinél ezek a tlinetek jelentkeznek. Az influenza példaul okozhat
hasi diszkomfortérzetet, amely hasonlo a trauma tiinetéhez. Csakhogy van egy nagy kiilonbség. Az
influenza altal okozott tiinetek néhany napon beliil elmulnak, a traumas eredet( tiinetek viszont
nem.” (Levine: A trauma gyogyitdsa p. 30).

Az allatvilagot tanulmanyozo tuddsok régota tudjak, hogy egy-egy életveszélyes helyzet utan az al-
latok kivezetik magukbdl a felgyililemlett energiat, amely az elfutasbdl, a kiizdelembdl vagy a leder-
medéshdl megmaradt. Engedik, hogy razkédjon a testiik, addig, amig sziikséges. Aztan kilélegez-
nek egy nagyot és folytatjak tovabb az életiiket. Itt talalsz errél egy érdekes videoét: Polar Bear Alert

0 =P https:/www.youtube.com/watch?v=lHVNUDPMeSY

A traumakutatokat sokaig foglalkoztatta az a kérdés, hogy az emberek miért nem csinaljak ugyan-
ezt. A valaszt szintén Levine-t6l idézziik: ,,Amikor viszont az embernél kezd oldédni a lefagyasi va-
lasz, minket aggodalommal tolt el sajat energiaink hevessége és a rejtett agresszionk, ezért ellendl-
lunk az erds élménynek. Ez az ellenallas akadalyozza meg, hogy maradéktalanul megszabaduljunk
a folos energiatol. [...] A le nem adott energia az idegrendszerben tarolddik, és ez el6késziti a terepet
a trauma tiineteinek kialakuldsdhoz.” (Levine: A trauma gydgyitdsa p.58.) h

Ez azt jelenti, hogy az ember is képes kivezetni a fel-
gylilemlett pluszenergiat. Ebben nyujt segit-
séget a Levine altal kidolgozott 12 lépéses
program, amelyrél bévebben a Trauma
gyogyitdsa cimli konyvben olvashatsz.
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(87) GYAKORLAT AZ ONSZABALYOZASRA 5 LEPESBEN.

Tedd a kezed a fejed mindkét oldalara!

Helyezd egyik kezed a homlokodra, masik kezed pedig a tarkodral!
Helyezd egyik kezed a homlokodra és egyik kezed a szivedre!
Helyezd egyik kezed a szivedre és egyik kezed a hasadra!

gl g B9

Helyezd az egyik kezed a napfonatodra (a hasad f6l6tti pontra és kézvetlentl a bordaid
alatt), a masik kezed pedig a fejed tove moge (félig a fejed tovét takarva, félig a nyakadon)!

Ha tudod, hogy sziiletésed koriilményei nehezitettek voltak, vagy a fentebb felsorolt trau-
matikus €lethelyzetek kozill valamelyiknek mar részese voltal, és emiatt most problémas
a kiegyensulyozott életvitel megteremtése szamodra, akkor azt javasoljuk, keress fel egy
szakembert. Ahogy korabban is emlitettiik, erre itt a Pannon Egyetemen is van lehetéséged:

A =P https://karrierkozpont.uni-pannon.hu/pszichologiai-tanacsadas

Elképzelhetd, hogy ezeket a sorokat olvasva vagy a videot megnézve fesziltség keletkezik a tested-
ben vagy felgyorsul a légzésed. Ez teljesen normalis. Erdemes megfigyelni, mi térténik veled ponto-
san, és megprobalni engedni a torténést. A reszketés, remegés, razkodas, héhullamok, vibralas, si-
ras mind-mind segit abban, hogy a test megszabaduljon a megrekedt energiatol. Ezaltal beindulnak
az 6ngyogyito folyamatok.

Amint szépen lassan feloldodnak a fizikai-lelki blokkok, ugy lesz egyre konnyebb a mindennapi éle-
ted. Képzeletben kitarod a belsé szobaid ablakait, engeded, hogy a frissitd fuvallat megtisztitsa a
levegét. Megvaltozik a 1égzésed, eréfeszités nélkiil tudod a sajat életedet élni. Természetesen tortén-
hetnek Gjabb nehézségek veled, de mar nem fogsz hosszu idére a s6tét veremben ragadni, és kony-

nyebben visszatalalsz az egyensulyi allapotodba. ‘




HOGYAN SEGITI A LELKI EGESZSEGUNK
MEGﬁBZESET, HA OKOSAN 11111, 7
GAZDALKODUNK | »;

AZ IDONKKEL?

Mindannyiunkkal el6fordul, hogy csak iiliink a jegyzeteink f6l6tt, és kozben elkalandoznak a gondo-
lataink. Nyomaszt benniinket egy feladat, de nem tudjuk, hogyan és f6leg mikor alljunk neki. Szok-
tuk ugy érezni egy-egy feladat vagy munka végzése kézben, hogy nem ezt kellene csindlnunk, inkabb
mashol kellene lenniink. Vannak olyan napok, amikor csak uszunk az arral, és kicsit sem érezziik
hatékonynak a napjainkat. Ilyenkor szoktuk azt érezni, hogy nem mi iranyitjuk a sajat életiinket.

Legtobbszor azt kivanjuk, barcsak profibbak, hatékonyabbak lennénk, hogy milyen jo lenne, ha 24
ora helyett 48 6rabdl allna egy nap, vagy esetleg 8 karunk lenne, mint Siva Istennének.

A benniinket elaraszto feladatok feletti uralom elképesztéen nehéznek és bonyolultnak latszik, de
nem az. A folyamat maga annyira élvezetesse valik egy kis gyakorlds utan, hogy ezen az uton jarni
oromteli és felszabaditd lesz. Legytlink tiirelmesek, ez a valtozas kis 1épésekbdl all és hosszu idébe
keriil, de biztosan megtériil6 befektetés.

Az id6gazdalkodas és a pozitiv kommunikacié technikait nem csupan a tanulasban és az egyetemi
éveink soran, hanem egész életiinkben (parkapcsolatunkban, baratainkkal, munkahelyiinkén) is
hasznositani tudjuk majd.

Az alabbi feladatok és triikkok elvégzése és rendszeres gyakorldsa abban segit, hogyan szervezziik
hatékonyabban a feladatainkat, és éljiik az életiinket. Nézziik, miket kell atgondolnunk ahhoz, hogy
profi idémenedzserré valjunk!

Jelentdsen lerontja a hatekonysagunkat es lelkileg
is nyomaszto lehet, ha egy feladat kozben lelkiis-
meretfurdalast érziink, mert egy masik felada-
tunkat kozben elhanyagoljuk.

(88) AZOKAT A ZAVARO K(")R["JI_,.M]-'ENYEKET, AMELYEK
FOLYAMATOSAN MOTOSZKALNAK A FEJUNKBEN,
ERDEMES EGY VISSZAKERESHETO HELYRE LEIRNI,

beldliik listat késziteni, és a munka végeztével elolvasni, megcsinalni.

Csokkenthetjik az ezekbdl az érzesekbdl fakado stresszt azzal, ha pontosan vegiggondoljuk a

{jainkat, megtervezzik a feladatainkat, és priorizaljuk a teenddinket. ‘




(89) KIS LEPESEKKEL HALADJ, naponta reflektdlva magadra és elért

eredményeidre. Készits feladatlistat, rendelj hozza fontossagi és slirgésségi indexet (10-es
skalan, ahol a 10 a legfontosabb és legsiirg6sebb), és ne feledkezz meg a hataridékrél sem.
Ebbdl erét merithetsz a folytatdshoz, és 6nbizalmadat is névelheted altala.

(90) FOGALMAZD MEG ES IRD LE, HOGY MIT SZERETNEL
ELERNI 10 EVEN BELUL (csaladot alapitani, kiilfoldi karriert épiteni, stabil
megélhetést biztositani, utazni stb.)!

91) GONDO:’L])’ VEGIG, MILYEN SZEREPEKET TOLTESZ BE
ES VALOSITASZ MEG ELETED JELEN SZAKASZABAN!

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

Ismered a multitasking fogalmat, amikor valaki egyszerre 3 dolgot is csinal? Valdjaban ez egy
illuzio, nem létezik. Amikor valaki igy probalja megoldani a feladatait, azzal nagy hibat kovet el,
mert egyik feladatara sem tud igazdn koncentralni, munkavégzése, tanulasa felszines lesz.

A megoldas ezekben a fesziilt, stresszes helyzetekben az, ha megtanuljuk a fokuszvaltas képességét. Egy
fenékkel csak egy lovat tudunk biztonsdgosan megiilni, viszont képesek vagyunk arra, hogy parhuzamosan
futo lovak hatara atiljiink. A gyors fokuszvaltasokra valo képesség gyakorlassal fejleszthetd, de csak igazan
indokolt esetekben hasznaljuk, ne valjon a napi rutinunk részévé, mert nagyon farasztja az elménket.

TIPPEK A FOKUSZVALTASHOZ:
(92) KESZITS PONTOS MENETRENDET ES LISTAT az aznap

elvégzend6 feladatokrol, és rendelj hozzajuk idéket!

(93) TOMBOSITSD AZ AZONOS TEVEKENYSEGEKET!

(94) Elmélytlt muI}kaVégzés \,/agy'tanulés kézben KAPCSOLD KI A TELEFONT/
E'MAIL‘ERTESITESEKET és tedd magadtdl messze, hogy ne is tudj rdnézni

a képernyoére!

(95) SZUNETELJ! Figyelj arra, hogy sziinet kdzben olyan tevékenységet végezz, ami
mozgassal jar és rovid ideig (max. 15 perc) tart, valamint nem vonzo annyira, hogy ott

ragadj! Ne valassz olyan tevékenységet, ami lelkileg tul intenziven hat rad, ‘
mert akkor abbdl attérni a fékuszalt munkavégzésre nagyon nehéz,

\ hiszen gondolataid még az el6z6 tevékenységben vannak!




Pozitlv gondolkodas

Konnyebben fogunk helytallni az élet viharaiban, ha
keépviselni tudjuk a sajat sziiksegleteinket, erzeseinket.

Ne feledjiik: ha minden kérésre igent mondunk, akkor sajat magunkra mondunk nemet! Egészséges
onzés és felel6sségteljes dontés, ha a sajat igényeinket el6térbe helyezziik annak érdekében, hogy
hosszu tavon kipihentek és frissek tudjunk maradni, elkeriilve a kiégést. Csak rovid tavon lehet a
masok akaratanak 100%-os teljesitésére fékuszalni, de ha hosszu tdvon gondolkozunk, akkor fontos
és szilikséges a sajat akkumulatorainkat is feltdlteniink. Ez természetesen pozitiv hatassal lesz a tel-
jesitményiinkre, aminek a tandraink, fénokeink, tarsunk is 6ril majd.

Az életiinkért valo felel6sségvallalashoz hozza tartozik, hogy eréfeszitést tesziink a nehezebben
menod dolgokert is. Alakitsunk ki szokast a pozitiv dolgokbol, hiszen amire rendszeresen figyeliink,
az beépiil a mindennapjainkbal!

(96) Torekedjink a RENDSZERES ENIDOK BEILLESZTESERE a heti

tervezés soran, gondolhatunk barmilyen hobbira, sporttevékenységre (ami feltélt ben-
niinket), kulturdlis és szocidlis programra. Ezeket az alkalmakat irjuk be a naptarunkba is!

Tudomanyosan bizonyitott tény, hogy a gondolataink, érzéseink, hatdssal vannak a mindennap-
jaink mindségére. A pozitiv, growth mindset (Carol Dweck fogalma: névekedési szemlélet, a folya-
matos fejlédést timogato és pozitiv hozzaallas) magabiztossa tesz, javitja a hangulatunkat. Eletta-
ni hatasai is mérheték: csokkenti a magas vérnyomast, a depresszié kockazatat, és korddban tartja
a stressz-szintiinket.

A joéllétiink szempontjabol fontos kérdés, hogy a kihivasokkal hogyan kiizdiink meg. Hozzaallasunk
egyik legf6bb megnyilvanuldsi formaja, hogy a veliink/korilottiink torténé eseményeknek milyen
jelentést tulajdonitunk.




POZITIV MONDATOK:

MINDEN DOLOG BONYOLULT, MAJD GYAKORLASSAL KONNYUVE VALIK.

A KIHIVASOK A FEJLODES LEHETOSEGEI.

TOBBET TANULOK A HIBAIMBOL, MINT A SIKERES PILLANATOKBOL.

A SIKERHEZ VEZETO UTON TARSAD AZ EROFESZITES ES AZ ALLHATATOSSAG.
AHHOZ, HOGY EGYRE JOBB LEGY, A GYAKORLAS A LEGJOBB UT.

MINDENT EL TUDOK ERNI, SOHA NEM ADOM FEL!

(97) ANekedtetszs, MOTIVALO MONDATOKBOL VALASSZ KI EGYET,

amit a legerdésebbnek érzel, és tedd ki a hlitédre vagy a tikorre! Taldlkozz vele minél
tobbszor, és mondd ki hangosan!

Yvvvyvy

(98) Torekedijra, hogy meglésd a kihivasokban rejlé lehetdségeket, és ALLJPOZITIVAN
A MEGOLDANDO FELADATOK ELE!

Tartsd szem el6tt, hogy a kihivasokbol tanulhatsz a legtobbet!

(9 9) Reggel, amikor felkelsz, allj oda a tiikor elé, és MONDJ MAGADNAK VALAMI

KEDVESET ¢s valami erst adot! Figyeld meg magadon a hatast: engedd, hogy jol
essen, engedd, hogy felt6ltson energiaval! Gyakorold ezt minden nap, amig rutinnd nem valik!

(100) este ELALVAS ELOTT GONDOLD VEGIG, hogy aznap mit tanultal,

miben voltdl tigyes, miért vagy halas, és minek oriilsz!

A hatékony idégazdalkodas az életiink minden teriiletére kihat: konnyebben fogsz tudni 6sszpon-
tositani a feladataidra, tobb 6rom és elégedettségérzés koltézik a mindennapjaidba. Hosszu tavon
leszel képes megfogalmazni célokat és fejlédési utakat, és nagyobb hatékonysagot érsz el a minden-
napi feladataid teljesitése soran.

Jol hangzik, igaz? Ha ugy érzed, jol jonne egy kis segitség, vagy mélyebben érdekelnek a fenti témak,
jelentkezz hozzank tanulasmdédszertani és/vagy karriertanacsaddsra, vagy gyere el kompetenciafej-
leszt6 tréningjeinkre, melyet a honlapunkon a kézelgé eseményeknél talalsz

A=Y (https.//karrierkozpont.uni-pannon.hu/programok/kozelgo-esemenyek ).

Z : :
Ezzel A lelki egészség kézikonyve végéhez érkeztél. Gratulalunk, hogy ennyi id6t és energiat szan-
tadl onmagadra! Arra biztatunk, hogy rendszeresen épits be ezekbdl a gyakorlatokbol jé néhanyat
a mindennapjaidba. A rendszeres gyakorlassal tudod biztositani azt, hogy a kiilonb6z6 stresszes
helyzetek kevésbé billentsenek ki az egyensulyodbdl. Ugyanolyan eredményeket fogsz elérni, mint-

ha edzdéterembe jarnal: a lelki ellenalloképességed erdsodik, kapcsolataidban kiegyensulyozottabb,
karrieredben sikeresebb, az életedben pedig boldogabb lehetsz. ‘

. Sok sikert és kitartast kivanunkneked mindehhez!
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