5 dolog, amit megtehetsz a lelki
egészsegedert

Manapsag egyre tobbet foglalkozunk a testiinkkel; ezért okolhatjuk a televiziot, az internetet,
a kozosségi oldalakat, de ettdl nem jutunk kozelebb a megoldashoz. Pedig a lelki egészség
legalabb annyira fontos, mint az, hogy fizikailag jol érezze magat az ember - allitjak a
szakértok. Te is tehetsz azért, hogy lelkileg is rendben legyél — mutatunk is néhany remek
technikat!

Te rendben vagy, ugy igazan?

Nagyon sokat teszel a testedért? Jokat eszel, hetente tobbszor edzeni jarsz, néha
megjutalmazod magad egy szép cipdvel, mégsem érzed, hogy minden rendben lenne? Hiaba
csinositgatod a kiilsddet, jarsz allanddan fodraszhoz, miikkormoshdz, masszorhoz, mégsem
vagy elégedett az eredménnyel? A hiba ott lehet, hogy talan keveset torddsz Magaddal, gy
igazan. "Manapsag az, ha a testtel, a fizikai eronléttel foglalkozunk, sokkal divatosabb, mint a
lélek rendbetétele. Mar csak azért is, mert révidebb idé alatt vagyunk képesek altala
eredményeket, sikerélményeket elérni, amit az ismeretségi koriink a kozosségi oldalak révén
képes azomnal visszajelezni. A felgyorsult vilagunkban sajdat lelki egészségiink szorul
leginkabb hadttérbe, az, hogy sajat érzéseinkkel is torodni tudjunk — vallja Kis Nora klinikai
¢s egészségpszichologus, a NEFI munkatarsa.

Tanulj minden helyzetbol!

Nora szerint a lelki edzettségre is szert tehetiink, pusztan csak figyelni kell onmagunkat, €s
egy-egy élethelyzetben érdemes megvizsgalni, mit tanulhatunk a torténtekbél. ,,ime egy
példa. Gyakran elofordulhat, hogy még az aktudlis élethelyzetiinkhéz sem sikeriilt
megfeleloen alkalmazkodnunk, és madr egy ujabb viltozdas kozepén taldaljuk magunkat,
melyhez ismét meg kellene talilnunk a hatékony alkalmazkoddsi moédot. Ezek a gyorsan
valtozo élethelyzetek, alkalmazkodast igénylo szitudaciok egy olyan lelki edzettséget kivannak,
ami tobb személyiségjegy, készség és/vagy képesség osszetett képlete.



Jo megkiizdési és alkalmazkodasi készségbdl, asszertivitasbol, stresszel valo megbirkozasi
készségbol és tobb mas, olyan személyiségjegybol all ossze, amelyek abban segitenek
szamunkra, hogy megterhelo élethelyzetekben képesek legyiink a rendelkezésiinkre allo
eroforrasainkat az adott probléma megolddsdihoz ujbol és ujbol oOsszerendezni. Azonban
ehhez a folyamathoz sziikséges, hogy a valtozasokat, terhelt életeseményeket ne csak tuléljiik,
atveszeljiik valahogy, hanem tudjunk fejlodni dltaluk. Tehat a régi, ,,ugyanoda vezeto"
megoldasi modjainkat el tudjuk engedni, és a rugalmas alkalmazkodasi képességcsomagunk
elemeit felhasznalva meg tudjuk oldani az aktuadlis helyzetet. Ezek segitenek hozza hosszu
tavon a fejlodéshez" — vallja Nora.

Ne hagyd figyelmen Kkiviil az érzéseket!

Ugy érzed, rendre ugyanazokban a helyzetekben taldlod magad, és mindig ugyanazokkal a
megoldando feladatokkal szembesiilsz?

Nem ,,kerek" az életed torténete, nem haladsz elore, ha vannak is Kitiizott céljaid, azok
megvaldsitasaig mar nem jutsz el?

A multbéli, meg nem oldott konfliktusaid, sérelmeid arnyékaban €lsz? Nora szerint ezek
megoldéasanak elsé 1épése a probléma felismerése, megfogalmazasa, majd az azon valo lelki
munka. Ennek eredményeként a multbéli, negativ életeseményeket, traumakat fel tudjuk
dolgozni, vagy ,,csak" képesek lesziink megfeleld helyen kezelni az életiinkben, és egylitt €élni
velik. A szakérté szerint hosszii tavon komolyabb gondot okoz a megoldatlan lelki
problémakbol, konfliktusokbol fakado magas szorongas- és stressz-szint: "A tartosan fennallo,
kezeletlen, magas stressz-szint egy rizikofaktor a kronikus betegségek kialakulasa
szempontjabol” — mondja a szakérto.

Tehetsz ellene!

A lélek rendbe tételéhez sokszor mi magunk is elegek vagyunk, vannak azonban olyan
szituaciok, amikor igenis fontos egy szakértd segitsége. Ime néhany technika, amik Nora
szerint nagyon sokat segitenek a lelki egészség eléréséhez.

o Relaxalj!

Ez az egyik legegyszeriibb modszer, aminek rendszeres végzése hatékonyabb, mint
gondolnank. Toreked) kezdetben csak heti 1-2 alkalommal, majd napi rendszerességgel
beilleszteni a mindennapokba a befelé figyelést, a relaxacios gyakorlatokat. Ezt az id6t szand
csak magadra! Ezek a gyakorlatok nemcsak a léleknek, de a testnek is jot tesznek, ugyanis
csokkentik a stresszhormonok szintjét.

o Figyeld magad!

Fontos, hogy rendszeresen figyeld meg, milyen helyzetek azok, amik fesziiltté, ingeriiltté
tesznek. Ha r4jossz, mely szituaciok jelentik szdmodra a legfobb stresszforrast, akkor
konnyebben tudsz tenni elleniik. Altalanossagban ajanlott tobbet foglalkoznunk Snmagunkkal,
elmélyiteni az Onismeretiinket, tudatositani a helytelen viselkedésformakat, megvaltoztatni a
stresszreakciokat. Ehhez a negativ viselkedéses valaszok felismerése utdn rendszerint
valamilyen pozitiv irdnyl 6nprogramozasra is sziikség van.



e Pihenj!

A komolyabb betegségek elkeriilése érdekében altalaban tébb aktiv és passziv pihenésre van
sziikség, nemcsak testi, hanem szellemi sikon is meg kell tanulnunk kikapcsolodni. Kiilonféle
stresszkezelési technikdkat érdemes elsajatitani, mint amilyen a relaxacié is, de alapvetden
gondolati szinten érdemes elkezdeni a stressz kezelésével foglalkozni. Erre megoldasul
szamos technika ismert: eldszor probald feltarni a stressz hatterét egyes stresszel terhelt
¢leteseményekben, és tedd fel a kovetkezd kérdéseket magadnak: mi jelenti szdmomra a
valddi problémat? Mi tortént valojaban? Van Osszefiiggés az esemény és az azzal kapcsolatos
érzéseim k6zott?

Ertékeld a helyzetet: Mik az objektiv tények? Mik a gondolataim? Milyen érzéseim vannak?
Mire lenne sziikségem ebben a helyzetben? Mirél sz6] VALOJABAN a helyzet? Mi az, ami a
legnagyobb fesziiltséget okozza? Gyakorold felismerni sajat vilagképedbdl, érzéseidbol
fakado negativ gondolkodasi mintaidat:

o Tulaltalanositas — az is igy volt, ez is igy lesz...

e Negativ szlir6 — pozitiv részletek figyelmen kiviil hagyasa

o Katasztrofizaldas — a lehetd legrosszabbra szdmitok és késziilok fel (mert akkor
biztosan nem csaldodok, onvédelem!)

o Kellene allitdsok — kiils6 kényszernek tulajdonités

o Cimkézés — itéletalkotas, ,,mindig/soha" elv

e Megszemélyesités, hibaztatas — vagy magadat mindenért, vagy masokat

o Jogazz!

A joga az egyik, ha nem a legnyugtatobb hatasu technika. A joganak rengeteg fajtaja 1étezik,
igy te valasztatod ki, hogy épp elmélyiilésre, lazitasra, befel¢ figyelésre és a légzésed
tokéletesitésére vagysz, netdn egy olyan oran szeretnél részt venni, ahol maximalisan igénybe
van véve a tested. Ha azonban nem vagy a joga hddoldja, vélaszthatsz barmilyen mas
mozgasformat: sokakat a futds kapcsol ki, olyankor tudnak igazan elmélyiilni dolgokban,
meditalni, magukra figyelni. Fontos, hogy kitapasztald, neked mi segit lecsendesedni legbeliil
IS.

e A szakember is nagy segitség

Kis Nora szerint a magas stressz-szinten ¢€l0k, a krizisben 1évok, a szomatikus betegségben
szenvedOk, kiégés szempontjabol veszélyeztetettek vagy traumat atélt egyének szakember
segitségét kérhetik a lelki tdmogatdshoz, gydgyulashoz. Egy kiils6, objektiv szemléld, aki
idedlis esetben szakember, sokkal inkabb hivatott segiteni a probléma megoldasaban, mint a
baratok vagy a rokonok.
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