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Miért fontos
a mentalis
egészség?

A mentalis egészség ugyanolyan
fontos, mint a fizikai egészség,
meégis gyakran elhanyagoljuk. Az
eszkdztar célja, hogy gyakorlati
segitséget nyudjtson a mindennapi
mentalis jollét fenntartasahoz.
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Minden negyedik ember
mentalis egészségi
problémaval kiizd élete soran

d) A mentalis egészség definiciéja

A mentalis egészség a pszichologiai, érzelmi és szocialis jollét dllapota, amelyben az egyén k _

Megbirkdzni az élet normalis stresszhelyzeteivel

Felismerni sajat képességeit és korlatait

Erzelmileg rugalmasan reagélni a valtozasokra

|~ Statisztikak és trendek

Produktivan dolgozni és hozzajarulni a kozosséghez

Mentalis egészségi problémak eléfordulasa
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@ Megeldzés és eszkdztar célja
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Stressz Kiégés Alvaszavar
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A mentalis egészség problémak megelézhetdk és kezelhet6k megfelel6 eszkdzokkel. Az eszkoztar

célja:
© Stresszkezelési technikak elsajatitasa

© Onelfogadas és 6nbizalom erésitése

© Mindfulness gyakorlatok beépitése

© Tamogato szokasok kialakitasa



Stresszkezelés
Alapjai

A stressz az élet természetes
része, de a tulzott vagy kronikus
stressz karos hatassal lehet a
mentalis és fizikai egészségunkre.
A stresszkezelés technikai
segitenek az egyensuly
megtalalasaban.
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Egészséges stressz Karos stressz

4-7-8 Légzéstechnika

e Lélegezz be 4 mp-ig, tartsd
bent 7 mp-ig, majd fujd ki

8 mp alatt
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A stressz természete és hatasai

@ Astressz a szervezet természetes valasza a kihivasokra vagy veszélyekre
@ Fizikai tunetek: szivdobogés, izomfesziltség, fejfajas, alvaszavarok
@ Erzelmi tiinetek: szorongas, ingerlékenység, koncentraciés nehézségek

@ Hosszu tava hatasok: immunrendszer gyengllése, kronikus betegségek

Egészséges vs. karos stressz

Egészséges stressz (Eustressz) Karos stressz (Distressz)

e ROvid tavu, motivalo hatasu
e Fokozza a teljesitményt

e Segit a kihivasok lekiizdésében
e NOveli az éberséget

e Hosszu tavd, kimeritd

o (Csokkenti a teljesitményt

e Egészségugyi problémakat okoz
e Erzelmikimeriiléshez vezet

Stressz felismerése és azonnali stresszoldas

Felismerési technikak Azonnali stresszoldé modszerek

e Testijelzések figyelése

e Erzelmi &llapot tudatositésa
e Stressznapl6zas

e Kivalté okok azonositasa

o Mély légzés gyakorlatok

o 5-4-3-2-1 érzékelési technika

e ROvid testmozgas vagy nyujtas
e Tudatos jelenlét gyakorlasa



Légzéstechnika
és Relaxacio

A tudatos légzés és relaxacios
technikak hatékony eszk6zdk a
stressz csOkkentésére és a
mentalis egyensuly
megteremtésére. Ezek a
gyakorlatok barhol, barmikor
elvégezhet6k.

Belégzés

Kdvesse a kort a légzéshez

Napi rutinba épités

Reggel: 5 perc
¥ légz6gyakorlat ébredés
utan

Déleldtt: Rovid szUnetek a
~ munka kozott

Ebéd utan: 10 perc tudatos

pihenés

Este: Progressziv relaxacio

lefekvés eldtt

=> Tudatos légzés gyakorlatok

A tudatos légzés segit lecsillapitani az elmét és csdkkenteni a stresszt. ime néhany hatékony technika:

4-7-8 légzés: Belégzés 4 mp, Négyzet |égzés: Egyenld Alternativ orrlyuk 1égzés: Hasi légzés: A has kitagul
tartas 7 mp, kilégzés 8 mp idejd be- és kilégzés, Valtakozé orrlyukakon at belégzéskor, 6sszehuzddik
tartassal légzés kilégzéskor

iHt Progressziv izomrelaxacié

A progressziv izomrelaxacié soran az izomcsoportokat el6szér megfeszitjuk, majd ellazitjuk, igy
tanulva meg felismerni a fesziltség és ellazulas kozotti kulonbséget.

Kényelmesen helyezkedjen Feszitse meg egy Hirtelen engedje el a Haladjon végig a testén
el, csukja be a szemét izomcsoportjat 5-10 mp-ig feszlltséget, figyelje az labfejtdl a fejig
ellazulast
4 Gyors relaxaciés technikak 4 vizualizacios technikak
e 5-5-5|égzés: 5 mp belégzés, 5 mp tartas, 5 mp e Biztonsagos hely elképzelése
kilégzés e FeszUltség elképzelése, ahogy elhagyja a testet
e Vallak felhlzasa és elengedése 3-szor e Nyugtato szinek vizualizalasa
e Arcizmok ellazitdsa tudatosan e Természeti jelenetek elképzelése

10 masodperces mini-meditacio



Mindfulness
és Tudatos
Jelenleéet

A mindfulness a jelen pillanatra
valoé tudatos figyelés képessége,
itélkezés nélkul. Segit csokkenteni
a stresszt, javitja a koncentraciot
és noveli az érzelmi egyensulyt.
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5 perces mindfulness
gyakorlat

0 Helyezkedjen el
kényelmesen, egyenes hattal

e Figyelje a 1égzését, ne
prébalja iranyitani

Ha elkalandozik a figyelme,
gyengéden terelje vissza
Figyelje meg a gondolatait
itélkezés nélkul

Zarja a gyakorlatot néhany
mély |égzéssel

4§ A mindfulness fogalma és elényei

A mindfulness a figyelem iranyitasanak egy modja:
tudatos jelenlét a jelen pillanatban, nyitottsaggal és
itélkezés nélkul.

Csokkenti a stresszt Javitja a
és szorongast koncentraciot

Noveli az érzelmi
intelligenciat

Javitja az alvas
mindségét

$4 Tudatos étkezés és mozgas

Tudatos étkezés Tudatos mozgas

* Minden érzékszervvel * Figyeljen a test érzeteire
figyelje az ételt mozgas kozben
¢ Lassan, alaposan ragjon e Jéga, tai chi vagy chi kung
* Figyelje meg az izeket, gyakorlasa
texturakat e Séta kdzben figyeljen
e Erezze a test jelzéseit minden lépésre
(éhség, telitettség) Erezze a test és |égzés
0sszhangjat
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39 Alapveté mindfulness gyakorlatok
@ Légzésfigyelés: A légzés megfigyelése, ahogy a
levegd be- és kiaramlik

@ Testpasztazas: A figyelem szisztematikus
iranyitasa a test kulonb6z6 részeire

@ Erzékszervi tudatossag: Egy-egy érzékszervre
valo koncentralas (pl. hangok)

@ Gondolatfigyelés: A gondolatok megfigyelése
azok értékelése nélkul

# Mindfulness a mindennapokban

@ Reggeli rutin: Kezdje a napot 5 perc tudatos
jelenléttel

@ Mindennapi tevékenységek: Végezzen
rutinfeladatokat teljes figyelemmel

@ Tudatos kommunikacié: Figyeljen teljesen a
beszélgetEpartnerére

@ Tudatos sziinetek: Iktasson be révid tudatossagi
szUneteket a napjaba



Erzelmi
Szabalyozas

Az érzelmi szabalyozas az a
képesség, amellyel felismerjuk,
megértjuk és megfelel6en kezeljuk
érzelmeinket. Ez alapvetd
fontossagu a mentalis egészség
és a kiegyensulyozott élet
szempontjabol.

THINK POSITIVE

Alapvetd érzelmek

Orém [ Szeretet
B Meglepetes I Félelem
I Szomorusag I Harag

— Gondolat-atkeretezés
RS -
példa

Negativ Pozitiv
gondolat: atkeretezés:
"Soha nem "Még tanulok,
fogok ebben és minden

jo lenni, ; probalkozassal
mindig fejlédok."
kudarcot

vallok."

W Erzelmek felismerése és elfogadasa

Az érzelmek felismerése és elfogadasa az érzelmi

intelligencia alapja. Segit megérteni sajat

reakcidinkat és masok viselkedését.

@ Erzelmi tudatossag: Figyelje meg, milyen
érzelmeket tapasztal kilonb6z48 helyzetekben

© Testérzetek: Ismerje fel, hogyan jelennek meg az
érzelmek a testében

@ Erzelmi naplé: Vezessen naplét érzelmeirél és a
kivalté okokrol

© Elfogadas: Minden érzelem természetes, nincs
"j6" vagy "rossz" érzelem

& Negativ gondolatok kezelése

[y X}

Gondolati csapdak Kezelési stratégiak

* Fekete-fehér ¢ Gondolatok
gondolkodas megkérddjelezése
* Tulaltaldnositas * Bizonyitékok keresése
e Katasztrofizalas e Alternativ magyarazatok
* Cimkézés ¢ Gondolat-ledllitas
technika

/N

4} Erzelmiintelligencia fejlesztése

Az érzelmi intelligencia fejleszthetd képesség, amely
segit az érzelmek kezelésében és a tarsas
kapcsolatokban.

Onismeret
fejlesztése

Asszertiv . .
. Konfliktuskezelés
kommunikacio

18 Pozitiv gondolkodasmaéd kialakitasa

@ Hala gyakorlasa: irjon le naponta 3 dolgot,
amiért halas

@ Pozitiv megerdsitések: Alakitson ki tdmogatd
bels6 parbeszédet

© sikerek linneplése: Ismerje el és Ginnepelje meg
a kis sikereket is

© Jovéorientalt gondolkodas: Vizualizélja a pozitiv
kimeneteleket



Onelfogadas
és Onbizalom

Az 6nelfogadas és dnbizalom
alapvet6 fontossagu a mentalis
egészseg szempontjabadl. Ezek a
készségek fejleszthetdk, és
segitenek abban, hogy
kiegyensulyozottabb és
boldogabb életet éljunk.

POSITIVE THINKING

® Napi megerdsitések

"Ertékes vagyok, pont ugy,
ahogy vagyok."”

"Minden nap fejlédém és
tanulok."

"Megérdemlem a szeretetet
és tiszteletet."”

@ Az onelfogadas jelentésége

Az dnelfogadas azt jelenti, hogy elfogadjuk magunkat
olyannak, amilyenek vagyunk, erésségeinkkel és
gyengeségeinkkel egyutt, itélkezés nélkul.

@ Csokkenti a szorongast és a depressziot

@ Javitja az dnértékelést és dnbizalmat
© ElSsegiti az egészségesebb kapcsolatokat

@ Noveli a rugalmassagot és ellenalloképességet

M Onbizalom épité gyakorlatok
@ sikerek naplézasa: irja le napi sikereit, barmilyen
kicsik is legyenek

@ Komfortzéna tagitasa: Vallaljon kis kihivasokat
rendszeresen

@ Pozitiv testtartas: Figyeljen a testtartasara és
testbeszédére

@ Onmagaért valé kiallas: Gyakorolja az asszertiv

kommunikaciot

Onbizalom névekedése a gyakorlatok rendszeres alkalmazasaval

/N

N Belsé kritikus hang csillapitasa

A belsd kritikus az a hang, amely folyamatosan biral
és kritizal minket. Megtanulhatjuk, hogyan
csillapitsuk ezt a hangot.

Felismerés Valaszadas

* Azonositsa a negativ
gondolatokat gondolatokat

* Figyelje meg, mikor * Beszéljen magahoz
aktivalodik kedvesen

* irjale a kritikus » Gyakoroljon egylittérzést
gondolatokat onmaga irant

* Kérdgjelezze meg a

() Sszemélyes értékek azonositasa

A személyes értékek azonositasa segit abban, hogy
olyan életet éljiink, amely 6sszhangban van azzal,
ami valéban fontos szamunkra.

Szeretet lgazsagossag Kreativit:

Segit6készség Tudas Kaland



Tamogatoé
Szokasok
Kialakitasa

A mentalis egészség
fenntartasahoz elengedhetetlen a
tamogatd szokasok kialakitasa.
Ezek a szokasok segitenek a
stressz kezelésében, az érzelmi
egyensuly megteremtésében és
az altalanos jollét novelésében.

Nial

@ Egészséges napi rutin

00 000

ReggeliDéleldttiEbédszinetDélutani  Esti
rutin - szlnet mozgas levezetés

aluin 7 7 . .
Egészséges napi rutinok

A kovetkezetes napi rutinok segitenek stabilizalni a

hangulatot és csokkenteni a stresszt.

© Reggeli rutin: Kezdje a napot mindfulness
gyakorlattal és egészséges reggelivel

® Munka sziinetek: Tartson rendszeres révid
szUneteket a koncentracié fenntartasahoz

@ Etkezési szokasok: Egyen rendszeresen és
tudatosan, kertlje a tul sok koffeint

@ Esti levezetés: Alakitson ki nyugtaté esti rutint a
jobb alvas érdekében

3 Fizikai aktivitas szerepe

Arendszeres testmozgas javitja a hangulatot,
csokkenti a stresszt €s noveli az energiaszintet.

0 Kardi6 edzés @ Erésitd edzés
@ Joga, nyujtas 6 Séta, természetjaras

Heti 150 perc mérsékelt intenzitasu vagy 75 perc intenziv
testmozgas javasolt.
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lem Alvas és pihenés fontossaga

A megfeleld alvas és pihenés elengedhetetlen a
mentalis egészség fenntartasahoz.
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@ Torekedjen napi 7-9 6ra alvasra

® Alakitson ki rendszeres alvdsi menetrendet

333 Szocialis kapcsolatok apolasa

Az er@s tarsas kapcsolatok alapvetd fontossaguak a
mentalis egészség szempontjabdl.

@ Tartson rendszeres kapcsolatot baratokkal és
csaladtagokkal

@ Csatlakozzon kdz6sségi csoportokhoz vagy
klubokhoz

@ Gyakorolja az aktiv hallgatast és az empatiat

@ Kérjen tdmogatast, amikor sziksége van ra



Gyakorlati
Alkalmazas
és Forrasok

A mentalis egészség eszkdzok
akkor hatékonyak, ha
rendszeresen alkalmazzuk 8ket a
mindennapokban. Ebben a
részben 6sszefoglaljuk a
gyakorlati alkalmazas maédjait és
tovabbi forrasokat biztositunk.

) © 8 POSITIVE THINKING

Segélyvonalak és
forrasok

Lelki
ElsGsegély:
116-123

Kék Vonal:
116-111

Pszichiatriai

, , @ mentalhuk
segélyszolgalat

8 Napi gyakorlatok 6sszefoglalasa

A kovetkez6 gyakorlatok napi rendszerességgel

végezve jelentdsen javithatjak a mentalis egészséget:

@ Reggel: 5 perc mindfulness meditacié és 3
halagyakorlat

@ Napkodzben: Oranként 1 perces légzégyakorlat és
rovid szinetek

@ Délutan: 15-30 perc fizikai aktivitas és pozitiv
atkeretezés

@ Este: Napldiras, progressziv relaxacio és
képernyémentes id6

& Tovabbi segitség keresése
Mikor érdemes szakemberhez fordulni?

® Ha atiinetek 2 hétnél tovabb tartanak

@ Ha a mindennapi mikoédést akadélyozzak a
problémak

@ Ha 6nkarosité gondolatok vagy viselkedés
jelentkezik

@ Ha a kapcsolatok vagy a munka jelentésen sérdl

Elérhet6 szakemberek: pszicholégus, pszichiater,
mentalhigiénés szakember, coach
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A Krizishelyzetek kezelése

Krizishelyzetben fontos a gyors és hatékony
beavatkozas. Kovesse ezeket a lépéseket:

Felismerés és  Légzés és 5-4-3-2-1 Segitség
elfogadas jelenlét érzékelés kérése

Sulyos krizis esetén azonnal forduljon szakemberhez vagy
hivja a segélyvonalakat!

[] Hasznos alkalmazasok és forrasok

O

Headspace Calm Woebot

Vezetett Alvas és relaxacié CBT chatbot
meditaciok
‘?.
Jour Happify Strava
Digitalis naplé Pozitiv Mozgaskovetés
pszicholégia

Kényvajanlék: "Tudatos jelenlét", "Erzelmi intelligencia",
"Onegylittérzés"



