A Mentadlhigiéné Vilagnapja
2024. oktober 10.
Legyiink lelkileg mindannyian egészségesek!
KOZOSSEGEPITES
MI A MENTALIS EGESZSEG? - az élet nem sromiinnep, vannak nehézségek is.

Egészség az is, ha elég erések vagyunk, hogy az akaddlyokat legydzziik. A lelki
egészség nem 6nmagdtdl mikadik, tenni kell érte.

Az emberek tdrsas lények, Ugy vannak kitaldlva, hogy sziikségiik van egymdsra.

-ezt példdzzdk a kovetkezé mesék

Julia Donaldson Boszi sepriinyélen

https://www.youtube.com/watch?v=SxwPm4a2EQA

union is strenght - Google-keresés



https://www.youtube.com/watch?v=SxwPm4a2E0A
https://www.google.com/search?q=union+is+strenght&rlz=1C1GCEA_enHU949HU949&oq=union+is+strenght&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTILCAEQABgNGBMYgAQyCwgCEAAYDRgTGIAEMgsIAxAAGA0YExiABDILCAQQABgNGBMYgAQyCwgFEAAYDRgTGIAEMgsIBhAAGA0YExiABDILCAcQABgNGBMYgAQyCwgIEAAYDRgTGIAEMgsICRAAGA0YExiABNIBCTExNTkwajBqN6gCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:cd3e7b3a,vid:KSQxYWExG50,st:0

Ahogy a mesék is mutattdk: sziikségiink van egymds segitségére, ehhez pedig
nélkilozhetetlen a BIZALOM

+  (tdnc 1.05-16l)

https://www.youtube.com/watch?v=elXESEKRUIQ&list=RDelXESEKRUIQ&index=1

Vajon hdny ember lenne a munkahelyeden, akikben megbizndl, hogy el fognak
kapni, ha zuhansz lefelé?
Hdnyra bizndd rd magad?
Vajon hdnyan vannak, akiknek vagy annyira fontos, hogy kockaztatjdk azt, hogy
az elkapdsoddal 6k is megsériilnek vagy ez a tettiik hatrdnyt jelent szamukra?
Vajon hdnyan vannak, akik bdr bardtodnak valljak magukat, éles helyzetben nem
dllnanak ki melletted, érted?

1 v .«

Az életiink jelentés részét toltjiik a munkahelyiinkon. Egy olyan csapatban, olyan
emberek kozott, akiket nem mi vdlasztottunk, hanem sors szerien keriiltiink
veliik egymads mellé. Mindenki mdsmilyen! Heti 32-40 6rdban egyiitt vagyunk, néha
tobbet is. Nem mindegy hdt, hogy ez alatt az idé alatt hogyan érezziik magunkat.

Sllyosbitja a helyzetet®, hogy rdaddsul nem tokéletes emberek vannak egy
munkahelyen 6sszeterelve, hanem csupa olyan, amilyenek az emberek dltaldban.
Sokfélék

« Mindenkinek van olyan gyenge pontja, amit hem szeret magdban
« Mindenkinek van olyan teriilet az életében, ahol nem érzi a sajat
képességeit, adottsdgait és a teljesitményét megfeleldnek
* Nincs olyan ember, akinek az 6nértékelése optimdlis, mindig lehetne jobb.

+ Julia Donaldson: Az 6t csufsdg
https://www.youtube.com/watch?v=UVk4301Y1DA&t=1s



https://www.youtube.com/watch?v=e1XE5EKRUlQ&list=RDe1XE5EKRUlQ&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=UVk43o1Y1DA&t=1s

Teljesen természetes, hogy naponta érzések, indulatok keletkeznek az emberek
interakcidi sordn. Az érzésekkel nem lehet vitatkozni - egy kozosségben
mindenféle érzésnek van Iétjogosultsdga. Akkor van baj, ha nem tudjuk ezeket
megnyugtatéan rendezni egymdssal és a probléma felnovekszik.

Akdr akarjuk, akdr nem, a kozosség tagjainak minden szava, gesztusa, s6t
még a hallgatds is hatdssal van a tobbiekre. Mindenkire! Azokra is, akik
nem tehetnek réla. Azokra is, akik ezt nem akarjdk. Ezért a kozosségben
megbomlott harmdnia nem magdniigy.

+ Kozigy.
* A Mi lgyink.

« Mindannyiunkat érinti

A koz6sség olyan, mint a tobbszélaml zene. Ha a hangok harménidban
vannak egymdssal, akkor a zene szép. Ha a kozosség tagjai harmadnidban
vannak egymdssal, akkor jo egyiitt lenni. Ha rosszul érezziik magunkat,

akkor ott a tagok kozétt nincs harmonia.

A harmonikus zene gydgyit, az agynak azt a részét stimuldlja, ami a
biztonsdgérzetet, belsé békét, megnyugvdst hozza létre. Egy j6 kozosség

is gyogyit.
Ezzel szemben a disszonans hangok az agyunknak azt a részét aktivdljdk,

ahol a félelmet érezziik. Ahol a kézosség disszondns, ott elébb utobb
megjelenik a félelem.




A disszondns, félelem keltésre sziiletett zene mérhetden stresszt okoz az
emberek szervezetében, nyugtalannd vdlnak téle

Zeneterdpidban arra olyankor alkalmazzdk az ilyen zenéket, amikor azt
szeretnék, hogy a tudatalattiba elnyomott negativ tartalmak felszinre
jojjenek és fel lehessen dolgozni, meg lehessen gydgyitani 6ket.

Disszonancia

https://www.youtube.com/watch?v=yydZbVoCbnO

Harmonikus - Gyogyité zenék

A tudédsok bebizonyitottdk, hogy |étezik olyan frekvencia, ami gydgyitja az
emberek testét és lelkét.

Ezt a tuddst alkalmazza a Zeneterdpia fudomdnya

https://www.youtube.com/watch?v=TIGrq5hOkCU

https://www.youtube.com/watch?v=0s60 _AoMHMO

https://www.youtube.com/watch?v=UnMhEEttY2w&t=137s

Ahogy az el6z6ekbdl kideriilt, a kozosségben valé élet és munka nem csak pozitiv
hatdsu lehet, hanem drté és megbetegitd is.



https://www.youtube.com/watch?v=yydZbVoCbn0
https://www.youtube.com/watch?v=TlGrq5hOkCU
https://www.youtube.com/watch?v=0s60_AoMHM0
https://www.youtube.com/watch?v=UnMhEEttY2w&t=137s

A legrosszabb: a hallgatds

Beszélni kell, mert a

kallgatdSnak egesz

fészekalja ﬁut fekete
letik:

Egy jo kozdsségben

Az embernek nem kell mdasmilyennek ldtszania, mint amilyen - mert
mindenki a hibdival, gyengeségeivel egyiitt is elfogadhato

Mindenki elmondhatja megfelelé formdban a véleményét, kifejezheti
érzéseit.

Mindenki szamithat arra, hogy mdsok segiteni fognak neki, amikor
sziiksége lesz.

A j6 kozosség kulcsszava: MINDENKI

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

Tlyen kozosséget kivanok MINDENKINEK!



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

