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Fontos vagy nekunk!



Koszontlink a Mentalhigiéné Vilagnapja alkalmabal!

Osszedllitottunk szdmodra egy olyan anyagot, ami segiti a lelki egészséged megdvasat.
Nem szakirodalom, még csak nem is kell végig olvasnod. Elég, ha bongészel benne, ami
érdekes szamodra azt megnézed, ha jol esik elolvasod, izlelgeted. A lényeg, hogy jol
érezd magad, toltédj beléle.

MI AZ A MENTALHIGIENE?

Sz0 szerinti forditasban lelki egészséget jelent.

»A mentalhigiéné: a lelki egészség megbrzésének és elésegitésének a tudomanya.
Tartalmazza mindazokat az ismereteket és sziikséges intézkedéseket, amelyek arra
iranyulnak, hogy megel&zzék a lelki rendellenességeket, és javitsak az egyén
pszicholdgiai beilleszkedését a tarsadalomba, illetve képességeit a harmonikus szocialis
kapcsolatok kialakitasara.”

ErthetSbben:

Rappaport tanmeséje

A folyéparton egy vidam tarsasag mulat onfeledten; esznek, isznak, beszélgetnek.
Egyszer csak segélykialtast hallanak a folyé feldl. A folydban valaki fuldoklik. A tarsasag
egyetlen Uszni tudo tagja beugrik a vizbe és kimenti a fuldoklot. Ezutan folytatjdk a
pikniket. De Ujra hangokat hallanak a folyébdl. Ez Gjabb fuldoklot is kimenti az dszni
tudo férfi. Aztan egyre tobb kialtas hallatszik a folyobdl. A tarsasag egyetlen Uszni tudo
tagja szinte allanddan a vizben van, sorra menti ki a fuldoklokat. Amikor éppen
megpihen egy pillanatra a folydparton, odalép hozza az egyik baratja és a kovetkez6ket
mondja neki: fantasztikus dolgokat mdvelsz itt a folydban. De nem lenne hatékonyabb
azon gondolkoznunk, hogy miért estek ezek az emberek a vizbe?”

Tehat a Iényeg: A lelki betegségek megel6zhetbk vagy helyreallithatok.

MI SZUKSEGES A LELKI EGESZSEGHEZ?
1. Avaltozasokat az élet részeként tekintjliik, meg tudjuk valtoztatni kornyezetiinket
vagy kapcsolatainkat, ha azok stresszt okoznak.
2. Megfogalmazzuk és kommunikaljuk gondolatainkat és pozitiv, illetve negativ
érzéseinket.
3. Tudjunk emberi kapcsolatokat kialakitani és fenntartani.



Maslow szerint az 6nmegvaldsité emberre mondhatjuk, hogy egészséges, és igy
mentalhigiénés statusza is rendben van.

Ehhez néhany fontos dolog:

Realista tajékozddas az életben

Ne délj be mindennek, amit az interneten latsz, vagy hallasz.

Teljesen raporgott a net egy képre, ami allitélag megmondja, mennyire vagy éppen
stresszes. Elég néhany masodpercre ranézned és minden kideril. Ha mozdulatlannak
latod, akkor szerencsés vagy, hiszen nincs sok feszliltség az életedben, ha azonban

Az interneten az terjedt el, hogy ez az optikai teszt egy japan neurolégus, Yamamoto
Hashima alkotasa, azonban ez nem igaz. Elég nagy az esély ra, hogy ennek az egésznek
semmilyen tudomanyos megalapozottsaga nincs.

A valddi alkotd ugyanis egy japan pszicholdgus, Akioshi Kitaoka, aki 2016-ban tette fel
a netre a digitalis képet. De nem azért, hogy barki is a stresszszintjét mérje vele...



A vilag, masok és sajat magad az elfogadasa

Azok, akik elfogadjak magukat, és masokat olyannak, amilyenek, sokkal nyugodtabb,
békésebb emberek. Néha ugy érezzik, hogy konnyebb kritikat megfogalmazni a
masikkal szemben, pedig ugyanannyi energia lenne valami jot mondani réla.

Elkulonulés és intimitas képesség

A mai vilagban, ami nincs a facebookon, az nem is létezik. Ha azonban a férjed hazajon a
szliletésnapodon és lefekszik anélkiil, hogy megkdszdntene, biztosan nem esik jol. Es
miutan ezt széva teszed, azt mondja: De hat, felkdszontettelek a facebookon!

Kinek szél az Gzenet, amit oda kiirunk? Valéban a cimzettnek?

Ha a gyerekemrdl kiteszek édes kis képet, ahol édes kis nevetséges helyzetben latszik,
valéban édes lesz tiz év mulva, mikor a kamasz haverjai ratalalnak? Vagy husz év mulva,
mikor egy komoly allast szeretne betolteni, és pont feldobta az emléket az oldal? Vajon
meg fogja ezt kdszonni nekem?

Spontaneitas

A statisztikdk szerint az atlagos n6 manapsag annyira elfoglalt, hogy sokszor akar 6t
hétre el6re megtervezi a programjait és tennivaléit, 10-bél egy nének pedig 10 hétre
el6re is megtelik a naptara munkabeli és szocialis kotelezettségekkel. Tanulmanyok azt
mutatjak, hogy azok az emberek, akik a pillanatnak megfelel6 spontan dontéseket
hoznak, boldogabbak, mint azok, akik mindenen csak tdprengenek. A Florida Allami
Egyetem kutatdi megallapitottak, hogy a tul sok gondolkodas dontéseink helyességérdl
megszallottsaghoz és boldogtalansaghoz vezethet. Azt allitjak, hogy azok, akik allanddan
a dontéseiken ragdédnak, sosem élvezhetik az élet aprd oromeit, és indokolatlan
szomorusagba, illetve depresszidba kergetik magukat.



A kudarc kezelése

A kudarc az elképzelt cél meghiusuldsat jelenti. Kudarcélményt valthat ki minden olyan
helyzet, ahol az egyén nem az elvardsoknak megfelel6en, hanem az alatt teljesit.

A kudarc két iranyba hathat: Egyrészt lehet 6szt6nz6, masrészt gatld és negativ. (Ez a
gyakoribb.)

A kudarc minden negativ jellegével egylitt természetes, és megkeriilhetetlen jelenség az
egyén életében.

KUDARCKEZELES = Kézben kell tartanunk, meg kell tanulnunk banni a kudarccal.

Az emberek haromféleképpen reagalnak a kudarcra:

1. A Helyén kezeljik: Tudomasul veszem, tudom a miérteket, nyereséggé tudom
forditani

2. Alulértékelés esetén: nem tortént semmi

3. Tulértékelés esetén: Osszeddlt a vildg A kezelés mddja szorosan kétédik a negativ,
vagy téves onértékeléshez.

Egy 2012-es online felmérésben az emberektdl azt kérték, meséljék el a legjobb dolgot,
ami valaha tortént vellk. A legtobb valasz olyan volt, amire szamitani lehetett: szerelem
beteljestlése, gyermeksziiletés, el6relépés a munkahelyen. De a sikersztorik mogott
szamos kudarc is allt: cséd, valas vagy a munka elvesztése. Ezek a fajdalmas események
kikényszeritették a valtozast, utat nyitottak valami jobb felé, vagy uj, kreativ
megoldasokat hoztak. A kudarc ugyanis alkalmat teremt arra, hogy uj dolgokat
prébaljunk ki. Ahogy Edison mondta, amikor tobb ezredszer sem sikertlt megfelel
izzdszdlat taldlnia az akkor még csak otletszinten m(ikodé villanyégbjébe: ,Nem
kudarcot vallottam, hanem taldltam tobb ezer mddszert, ami biztosan nem mdkodik.”
Nem volt ez masképp J. K. Rowlinggal sem, a Harry Potter-konyvek vilaghir(@ irénéjével,
aki 20-as éveiben gyakorta kiizdott depresszidval és ongyilkossagi gondolatokkal,
mikdzben a maga és kislanya megélhetéséért kiizdott. Az ironét allitélag kirugtak
titkarngi allasabadl, mert tul sokat almodozott, és nem a munkaval foglalkozott. 1995-
ben Rowling befejezte az ifju varazslotanoncrol sz616 kéziratat, melyet tobb mint
tizenkétszer utasitottak vissza, mire az egyik kiadd meglatta benne a lehet6séget. Azéta
az irond a becslések szerint tobb mint 450 millié példanyt adott el.



KOzOSSEG

Aki gyerekekkel dolgozik, tudja, hogy mennyire fontos a j6 kdzésség. Nap, mint nap
azon faradozunk, hogy a csoportunkban/dvodankban a gyerekek jo kozosséget
alkossanak. Miért? Mert az emberek tarsas lények, ugy vannak kitalalva, hogy szlikségiik
van egymasra.

K6z6sséghez tartozni jé. Er6sebbek és boldogabbak lesziink téle.
Ennek bizonyitasara nézd meg a kdvetkezd mesét:

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

Egy csapat vagyunk - egyiitt vagyunk erdsek

Al

Mi sem bizonyitja ezt jobban, mint a kévetkezd kisfilm:

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



https://www.youtube.com/watch?v=SxwPm4a2E0A
https://www.youtube.com/watch?v=0piiNk_jMrE

toztatni akarsz, ne a

» régivel harcolj. E
iden energidddal az

pitésén dolgozz.”

Szokratész

Somogyi Mdnika Tinde Mer;j!

Merj élni, Iatni,
érezni, tenni,
Szived szabadnak hagyni,
S a lelked 6hajat lesni!

Merj lépni,
beszélni, kérdezni,
Gondolataidat aramolni hagyni,
S a megérzéseidet |étezni!

Merj kérni,
megfogalmazni, vagyni,
A szabadlyokat batran megszegni,
S az dlmaid beteljesedésére varni!

Merj mindent,
ami jo,
Ami szivnek és léleknek vald,
Ami a szereteten és az igazsagossagon alapulo,
S ami létezése neked és masoknak életet ad.
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Mindezeken tul az ember legjobb orvosa a masik ember, és a
kozosség. Az egészség szempontjabol talan a legfontosabb,
hogy tartozzunk valahova, és legyenek emberek, akikre
szamithatunk, Egyiitt vagyunk erdsek!

Zeneterdpia
https://www.youtube.com/watch?v=SVyza9jzw18
https://www.youtube.com/watch?v=7QtGOWemQhY
https://www.youtube.com/watch ?v=dP6PzabviDI|

Idézetek

“Amikor azt mondod: feladom, gondolj arra, hogy ilyenkor
madsvalaki azt mondja: egek, micsoda lehetéség!” — h. jackson
brown

“Ha sikeres akarsz lenni, a dolog nagyon egyszert. Erts ahhoz,
amit csindlsz! Szeresd, amit csindlsz! Es higgy abban, amit csindlsz!
Igen, ilyen egyszertii ez.” — Will Rogers

“Tébbet tenni a vilagért, mint amennyit a vilag tesz érted — ez
siker.” — Henry Ford

“Az emberek elfelejtik, amiket mondtadl. Az emberek elfelejtik,
amiket tettél. De az emberek soha nem felejtik el, hogy hogyan
érezték magukat veled.” — Maya Angelou


https://www.youtube.com/watch?v=SVyza9jzw18
https://www.youtube.com/watch?v=7QtGOWemQhY
https://www.youtube.com/watch?v=dP6PzabviDI

“Amikor megkisért annak a lehetésége, hogy feladd az dimaidat,
kiizdj még egy napig, még egy hétig, még egy honapig, és még egy
evig! Elamulsz majd, mi térténik, ha csak azért sem dobod be
tortilkozot.” — Nicholas Vujicic

“Mindenki képes a terhét cipelni, akarmilyen nehéz is, estig. Mindenki el
tudja végezni a munkajat, akarmilyen nehéz is, egy nap. Mindenki képes
kedvesen, tirelmesen, szeretden, tisztan élni, mig a nap le nem megy. Es az
élet csak ennyibdl all.” — Robert Louis Stevenson.

“A legnagyobb hiba, amit az életben elkévethetsz, az a folyamatos
rettegés attdl, hogy hibazni fogsz.” — Elbert Hubbard

A lehetetlen csupdn egy nagy szo, amellyel a kis emberek
dobaldznak, mert szamukra kénnyebb egy készen kapott vilagban
élni, mint felfedezni magukban az erét a vdltoztatasra. A
lehetetlen nem tény. Hanem vélemény. A lehetetlen nem
kinyilvanitas. Hanem kihivds. A lehetetlen lehetdség. A lehetetlen
mulo pillanat. A lehetetlen nem létezik.” — Muhammad Ali

“Egy pesszimista minden lehetdségben Idtja a nehézséget; eqgy
optimista minden nehézségben megldtja a lehetdséget.” —
Winston Churchill

Onbizalom tréning:
https.//www.youtube.com/watch?v=1zPSEQXQKKE
Gyogyito film:

https://www.youtube.com/watch ?v=GdYJrO3eljE
https://www.youtube.com/watch ?v=wINt5IEagEU
https://www.youtube.com/watch?v=X8H45GA85UQ
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https://www.youtube.com/watch?v=1zPSEQXQkKE
https://www.youtube.com/watch?v=GdYJr03eJjE
https://www.youtube.com/watch?v=wlNt5lEagEU
https://www.youtube.com/watch?v=X8H45GA85UQ
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