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Miért fontos

a mentális

egészség?

A mentális egészség ugyanolyan

fontos, mint a fizikai egészség,

mégis gyakran elhanyagoljuk. Az

eszköztár célja, hogy gyakorlati

segítséget nyújtson a mindennapi

mentális jóllét fenntartásához.

1/4
Minden negyedik ember

mentális egészségi

problémával küzd élete során

 A mentális egészség definíciója

A mentális egészség a pszichológiai, érzelmi és szociális jóllét állapota, amelyben az egyén képes:

Megbirkózni az élet normális stresszhelyzeteivel

Produktívan dolgozni és hozzájárulni a közösséghez

Felismerni saját képességeit és korlátait

Érzelmileg rugalmasan reagálni a változásokra

 Statisztikák és trendek

 Megelőzés és eszköztár célja

A mentális egészség problémák megelőzhetők és kezelhetők megfelelő eszközökkel. Az eszköztár

célja:

 Stresszkezelési technikák elsajátítása  Mindfulness gyakorlatok beépítése

 Önelfogadás és önbizalom erősítése  Támogató szokások kialakítása



Stresszkezelés

Alapjai

A stressz az élet természetes

része, de a túlzott vagy krónikus

stressz káros hatással lehet a

mentális és fizikai egészségünkre.

A stresszkezelés technikái

segítenek az egyensúly

megtalálásában.

Egészséges stressz Káros stressz



4-7-8 Légzéstechnika

Lélegezz be 4 mp-ig, tartsd

bent 7 mp-ig, majd fújd ki

8 mp alatt


A stressz természete és hatásai

 A stressz a szervezet természetes válasza a kihívásokra vagy veszélyekre

 Fizikai tünetek: szívdobogás, izomfeszültség, fejfájás, alvászavarok

 Érzelmi tünetek: szorongás, ingerlékenység, koncentrációs nehézségek

 Hosszú távú hatások: immunrendszer gyengülése, krónikus betegségek


Egészséges vs. káros stressz

Egészséges stressz (Eustressz)

Rövid távú, motiváló hatású

Fokozza a teljesítményt

Segít a kihívások leküzdésében

Növeli az éberséget

Káros stressz (Distressz)

Hosszú távú, kimerítő

Csökkenti a teljesítményt

Egészségügyi problémákat okoz

Érzelmi kimerüléshez vezet


Stressz felismerése és azonnali stresszoldás

Felismerési technikák

Testi jelzések figyelése

Érzelmi állapot tudatosítása

Stressznaplózás

Kiváltó okok azonosítása

Azonnali stresszoldó módszerek

Mély légzés gyakorlatok

5-4-3-2-1 érzékelési technika

Rövid testmozgás vagy nyújtás

Tudatos jelenlét gyakorlása



Légzéstechnikák

és Relaxáció

A tudatos légzés és relaxációs

technikák hatékony eszközök a

stressz csökkentésére és a

mentális egyensúly

megteremtésére. Ezek a

gyakorlatok bárhol, bármikor

elvégezhetők.

 Napi rutinba építés



Reggel: 5 perc

légzőgyakorlat ébredés

után


Délelőtt: Rövid szünetek a

munka között


Ebéd után: 10 perc tudatos

pihenés


Este: Progresszív relaxáció

lefekvés előtt

Belégzés

Kövesse a kört a légzéshez

 Tudatos légzés gyakorlatok

A tudatos légzés segít lecsillapítani az elmét és csökkenteni a stresszt. Íme néhány hatékony technika:

1

4-7-8 légzés: Belégzés 4 mp,

tartás 7 mp, kilégzés 8 mp

2

Négyzet légzés: Egyenlő

idejű be- és kilégzés,

tartással

3

Alternatív orrlyuk légzés:

Váltakozó orrlyukakon át

légzés

4

Hasi légzés: A has kitágul

belégzéskor, összehúzódik

kilégzéskor

 Progresszív izomrelaxáció

A progresszív izomrelaxáció során az izomcsoportokat először megfeszítjük, majd ellazítjuk, így

tanulva meg felismerni a feszültség és ellazulás közötti különbséget.

1

Kényelmesen helyezkedjen

el, csukja be a szemét

2

Feszítse meg egy

izomcsoportját 5-10 mp-ig

3

Hirtelen engedje el a

feszültséget, figyelje az

ellazulást

4

Haladjon végig a testén

lábfejtől a fejig

 Gyors relaxációs technikák

5-5-5 légzés: 5 mp belégzés, 5 mp tartás, 5 mp

kilégzés

Vállak felhúzása és elengedése 3-szor

Arcizmok ellazítása tudatosan

10 másodperces mini-meditáció

 Vizualizációs technikák

Biztonságos hely elképzelése

Feszültség elképzelése, ahogy elhagyja a testet

Nyugtató színek vizualizálása

Természeti jelenetek elképzelése



Mindfulness

és Tudatos

Jelenlét

A mindfulness a jelen pillanatra

való tudatos figyelés képessége,

ítélkezés nélkül. Segít csökkenteni

a stresszt, javítja a koncentrációt

és növeli az érzelmi egyensúlyt.


5 perces mindfulness

gyakorlat

1 Helyezkedjen el

kényelmesen, egyenes háttal

2 Figyelje a légzését, ne

próbálja irányítani

3 Ha elkalandozik a figyelme,

gyengéden terelje vissza

4 Figyelje meg a gondolatait

ítélkezés nélkül

5 Zárja a gyakorlatot néhány

mély légzéssel

 A mindfulness fogalma és előnyei

A mindfulness a figyelem irányításának egy módja:

tudatos jelenlét a jelen pillanatban, nyitottsággal és

ítélkezés nélkül.


Csökkenti a stresszt

és szorongást


Javítja a

koncentrációt


Növeli az érzelmi

intelligenciát


Javítja az alvás

minőségét

 Alapvető mindfulness gyakorlatok

 Légzésfigyelés: A légzés megfigyelése, ahogy a

levegő be- és kiáramlik

 Testpásztázás: A figyelem szisztematikus

irányítása a test különböző részeire

 Érzékszervi tudatosság: Egy-egy érzékszervre

való koncentrálás (pl. hangok)

 Gondolatfigyelés: A gondolatok megfigyelése

azok értékelése nélkül

 Tudatos étkezés és mozgás

Tudatos étkezés

Minden érzékszervvel
figyelje az ételt
Lassan, alaposan rágjon
Figyelje meg az ízeket,
textúrákat
Érezze a test jelzéseit
(éhség, telítettség)

Tudatos mozgás

Figyeljen a test érzeteire
mozgás közben
Jóga, tai chi vagy chi kung
gyakorlása
Séta közben figyeljen
minden lépésre
Érezze a test és légzés
összhangját

 Mindfulness a mindennapokban

 Reggeli rutin: Kezdje a napot 5 perc tudatos

jelenléttel

 Mindennapi tevékenységek: Végezzen

rutinfeladatokat teljes figyelemmel

 Tudatos kommunikáció: Figyeljen teljesen a

beszélgetőpartnerére

 Tudatos szünetek: Iktasson be rövid tudatossági

szüneteket a napjába



Érzelmi

Szabályozás

Az érzelmi szabályozás az a

képesség, amellyel felismerjük,

megértjük és megfelelően kezeljük

érzelmeinket. Ez alapvető

fontosságú a mentális egészség

és a kiegyensúlyozott élet

szempontjából.


Gondolat-átkeretezés

példa

Pozitív

átkeretezés:

"Még tanulok,

és minden

próbálkozással

fejlődök."

Negatív

gondolat:

"Soha nem

fogok ebben

jó lenni,

mindig

kudarcot

vallok."

→

 Érzelmek felismerése és elfogadása

Az érzelmek felismerése és elfogadása az érzelmi

intelligencia alapja. Segít megérteni saját

reakcióinkat és mások viselkedését.

 Érzelmi tudatosság: Figyelje meg, milyen

érzelmeket tapasztal különböző helyzetekben

 Testérzetek: Ismerje fel, hogyan jelennek meg az

érzelmek a testében

 Érzelmi napló: Vezessen naplót érzelmeiről és a

kiváltó okokról

 Elfogadás: Minden érzelem természetes, nincs

"jó" vagy "rossz" érzelem

 Érzelmi intelligencia fejlesztése

Az érzelmi intelligencia fejleszthető képesség, amely

segít az érzelmek kezelésében és a társas

kapcsolatokban.


Önismeret

fejlesztése
 Empátia gyakorlása


Asszertív

kommunikáció
 Konfliktuskezelés

 Negatív gondolatok kezelése

Gondolati csapdák

Fekete-fehér
gondolkodás
Túláltalánosítás
Katasztrofizálás
Címkézés

Kezelési stratégiák

Gondolatok
megkérdőjelezése
Bizonyítékok keresése
Alternatív magyarázatok
Gondolat-leállítás
technika

 Pozitív gondolkodásmód kialakítása

 Hála gyakorlása: Írjon le naponta 3 dolgot,

amiért hálás

 Pozitív megerősítések: Alakítson ki támogató

belső párbeszédet

 Sikerek ünneplése: Ismerje el és ünnepelje meg

a kis sikereket is

 Jövőorientált gondolkodás: Vizualizálja a pozitív

kimeneteleket



Önelfogadás

és Önbizalom

Az önelfogadás és önbizalom

alapvető fontosságú a mentális

egészség szempontjából. Ezek a

készségek fejleszthetők, és

segítenek abban, hogy

kiegyensúlyozottabb és

boldogabb életet éljünk.

 Napi megerősítések

"Értékes vagyok, pont úgy,
ahogy vagyok."

"Minden nap fejlődöm és
tanulok."

"Megérdemlem a szeretetet
és tiszteletet."

 Az önelfogadás jelentősége

Az önelfogadás azt jelenti, hogy elfogadjuk magunkat

olyannak, amilyenek vagyunk, erősségeinkkel és

gyengeségeinkkel együtt, ítélkezés nélkül.

 Csökkenti a szorongást és a depressziót

 Javítja az önértékelést és önbizalmat

 Elősegíti az egészségesebb kapcsolatokat

 Növeli a rugalmasságot és ellenállóképességet

 Belső kritikus hang csillapítása

A belső kritikus az a hang, amely folyamatosan bírál

és kritizál minket. Megtanulhatjuk, hogyan

csillapítsuk ezt a hangot.

Felismerés

Azonosítsa a negatív
gondolatokat
Figyelje meg, mikor
aktiválódik
Írja le a kritikus
gondolatokat

Válaszadás

Kérdőjelezze meg a
gondolatokat
Beszéljen magához
kedvesen
Gyakoroljon együttérzést
önmaga iránt

 Önbizalom építő gyakorlatok

 Sikerek naplózása: Írja le napi sikereit, bármilyen

kicsik is legyenek

 Komfortzóna tágítása: Vállaljon kis kihívásokat

rendszeresen

 Pozitív testtartás: Figyeljen a testtartására és

testbeszédére

 Önmagáért való kiállás: Gyakorolja az asszertív

kommunikációt

Önbizalom növekedése a gyakorlatok rendszeres alkalmazásával

 Személyes értékek azonosítása

A személyes értékek azonosítása segít abban, hogy

olyan életet éljünk, amely összhangban van azzal,

ami valóban fontos számunkra.

 Szeretet  Igazságosság  Kreativitá

 Segítőkészség  Tudás  Kaland



Támogató

Szokások

Kialakítása

A mentális egészség

fenntartásához elengedhetetlen a

támogató szokások kialakítása.

Ezek a szokások segítenek a

stressz kezelésében, az érzelmi

egyensúly megteremtésében és

az általános jóllét növelésében.

 Egészséges napi rutin

 Egészséges napi rutinok

A következetes napi rutinok segítenek stabilizálni a

hangulatot és csökkenteni a stresszt.

 Reggeli rutin: Kezdje a napot mindfulness

gyakorlattal és egészséges reggelivel

 Munka szünetek: Tartson rendszeres rövid

szüneteket a koncentráció fenntartásához

 Étkezési szokások: Egyen rendszeresen és

tudatosan, kerülje a túl sok koffeint

 Esti levezetés: Alakítson ki nyugtató esti rutint a

jobb alvás érdekében

 Alvás és pihenés fontossága

A megfelelő alvás és pihenés elengedhetetlen a

mentális egészség fenntartásához.

 Törekedjen napi 7-9 óra alvásra

 Alakítson ki rendszeres alvási menetrendet

 Fizikai aktivitás szerepe

A rendszeres testmozgás javítja a hangulatot,

csökkenti a stresszt és növeli az energiaszintet.

 Kardió edzés  Erősítő edzés

 Jóga, nyújtás  Séta, természetjárás

Heti 150 perc mérsékelt intenzitású vagy 75 perc intenzív

testmozgás javasolt.

 Szociális kapcsolatok ápolása

Az erős társas kapcsolatok alapvető fontosságúak a

mentális egészség szempontjából.

  

 Tartson rendszeres kapcsolatot barátokkal és

családtagokkal

 Csatlakozzon közösségi csoportokhoz vagy

klubokhoz

 Gyakorolja az aktív hallgatást és az empátiát

 Kérjen támogatást, amikor szüksége van rá



Reggeli

rutin



Délelőtti

szünet



Ebédszünet



Délutáni

mozgás



Esti

levezetés



Gyakorlati

Alkalmazás

és Források

A mentális egészség eszközök

akkor hatékonyak, ha

rendszeresen alkalmazzuk őket a

mindennapokban. Ebben a

részben összefoglaljuk a

gyakorlati alkalmazás módjait és

további forrásokat biztosítunk.


Segélyvonalak és

források



Lelki

Elsősegély:

116-123


Kék Vonal:

116-111


Pszichiátriai

segélyszolgálat
 mentalhub.hu

 Napi gyakorlatok összefoglalása

A következő gyakorlatok napi rendszerességgel

végezve jelentősen javíthatják a mentális egészséget:

 Reggel: 5 perc mindfulness meditáció és 3

hálagyakorlat

 Napközben: Óránként 1 perces légzőgyakorlat és

rövid szünetek

 Délután: 15-30 perc fizikai aktivitás és pozitív

átkeretezés

 Este: Naplóírás, progresszív relaxáció és

képernyőmentes idő

 Krízishelyzetek kezelése

Krízishelyzetben fontos a gyors és hatékony

beavatkozás. Kövesse ezeket a lépéseket:

1

Felismerés és

elfogadás

2

Légzés és

jelenlét

3

5-4-3-2-1

érzékelés

4

Segítség

kérése

Súlyos krízis esetén azonnal forduljon szakemberhez vagy
hívja a segélyvonalakat!

 További segítség keresése

Mikor érdemes szakemberhez fordulni?

 Ha a tünetek 2 hétnél tovább tartanak

 Ha a mindennapi működést akadályozzák a

problémák

 Ha önkárosító gondolatok vagy viselkedés

jelentkezik

 Ha a kapcsolatok vagy a munka jelentősen sérül

Elérhető szakemberek: pszichológus, pszichiáter,
mentálhigiénés szakember, coach

 Hasznos alkalmazások és források



Headspace

Vezetett

meditációk



Calm

Alvás és relaxáció



Woebot

CBT chatbot



Jour

Digitális napló



Happify

Pozitív

pszichológia



Strava

Mozgáskövetés

Könyvajánlók: "Tudatos jelenlét", "Érzelmi intelligencia",
"Önegyüttérzés"


