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TESTI-LELKI EGYENSULY A
MINDENNAPOKBAN dad

»A lelki egészség nem a problémak hianya, hanem az a képesség,

hogy a nehézségek kozott is tudunk tajekozodni, segitséget
kérni, kapcsolddni, megpihenni és ujra rendezédni.”

Jellemz6 rank, hogy csak akkor kezdiink el igazan figyelni magunkra,
amikor mar valami nem j6, valami jelez. Faradtabbak vagyunk,
tirelmetlenebbek, nehezebben alszunk el, hamarabb felcsattanunk, vagy
azt vesszik észre, hogy hidba tesszilk a dolgunkat, kozben valahogy
elveszett bel6liink a lendilet. A testink is Ulizenhet fejfdjassal,
gyomorpanaszokkal, izomfesziiléssel, kapkodd légzéssel, allandd
kimeriltséggel. llyenkor hajlamosak vagyunk azt mondani: ,most sok a
dolgom”, ,majd ha ezen tul leszek, jobb lesz", ,mas is birja, nekem is
birnom kell”. Pedig a testi-lelki egyensilyunk nem magatdl értet6dé
allapot, és nemcsak akkor kell vele foglalkozni, amikor mar nagy a baj.
Fontos a megel6zés, a folyamatos belsé hangolds, idénként megallni,
ranézni hol tartunk, mire van sziikségiink, mi merit le, mi tolt fel, és mit
halogatunk mar régdta onmagunkkal kapcsolatban. A mentalhigiéné
ebben is segit eligazodni. Nem arrél szdél, hogy mindig boldognak és
nyugodtnak kell lenniink, hanem arrél, hogy kapcsolatban maradjunk
onmagunkkal, gondolatainkkal, érzéseinkkel, testi jelzéseinkkel,
dontéseinkkel, kapcsolatainkkal és hatarainkkal. A lelki egészség nem a

problémak hidanya, hanem az a képesség, hogy a nehézségek kozott is
tudunk tajékozddni, segitséget kérni, kapcsolddni, megpihenni és ujra
rendezédni.
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Testi-lelki egyensuly -
visszatalalas onmagunkhoz

Amikor testi-lelki egyensulyrdl beszélunk, konnyd valami idilli
allapotra gondolni, nyugodt reggelekre, rendezett napirendre,
egészséges étkezésre, rendszeres mozgasra, kiegyensulyozott
kapcsolatokra. A valdsagban azonban az egyensuly sokkal
dinamikusabb dolog, azt jelenti, hogy észrevesszik, amikor
kibillentlink, és vannak eszkozeink a visszarendezédéshez. A stresszt
nem lehet teljesen kiiktatni, és nem is ez a cél. Bizonyos mértéki
fesziiltség mozgdsit, segit fejlédni, alkalmazkodni, 4j képességeket
kialakitani. A gond akkor kezdédik, amikor a terhelés tartdssa valik,
nincs lehet6ség pihenésre, nincs tér az érzések feldolgozasara, és a
szervezet folyamatos készenléti allapotban marad. A testi és lelki
allapotunk folyamatosan hat egymadsra, ha tartds stresszben éliink,
az hat az emésztésiinkre, az alvasunkra, a légzéslinkre, az izmainkra,
a tirelmunkre és a kapcsolatainkra is. A modern egészségszemlélet
is egyre inkabb felismeri, hogy a bélrendszer, az idegrendszer, a
hormonalis mikodés, az immunrendszer és az érzelmi allapotunk

szoros kapcsolatban all egymassal.
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Ongondoskodas -

e a

nem jutalom, hanem alap e
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Az ongondoskodasrdl sokaknak elsére valami kilonleges
dolog jut eszébe, mint wellness, masszazs, gyertyafényes
furd6 vagy szabad hétvége. Ezek is lehetnek a részei, de az
ongondoskodas sokkal hétkoznapibb, csendesebb és
alapvetébb dolog, rendszeresen teszek valamit a testi-lelki
egészségemért. Nem csak akkor, amikor mar teljesen
kimertltem, hanem lehetéleg minden nap egy kicsit.
Altaldban nem a nagy elhatdrozasok miikddnek, hanem az
apro, fenntarthaté lépések. A valédi 6ngondoskodds annak
a keresése, hogy mi az a kicsi, realis, beépithetd lépés,
amit ma meg tudok tenni magamért, pl. tiz perc séta, egy
pohar viz, egy idében elfogyasztott ebéd, egy hataridé
Ujragondolasa, egy nemet mondas, par perc csend, a
légzés megfigyelése, vagy egyszerlien az, hogy este nem
bantom magam azért, amit ma nem sikeriilt megoldani. Az
ongondoskodas nem onzés. Aki tartésan figyelmen kivdl
hagyja a sajat sziikségleteit, el6bb-utébb kimeriil,
tirelmetlenné valik. A sajat hatdraink tisztelete nem elzar
masoktdl, hanem segit abban, hogy tisztabban,

szabadabban, kevésbé kimertilten kapcsolddjunk.
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Stresszkezelés, ahol nem a stresszmentes élet a cél

Sokan ugy gondolnak a stresszkezelésre, mintha annak az lenne a célja, hogy
eltlintessiik a stresszt az életiinkbdél. Ez azonban nem realis, hiszen vannak
feladatok, dontések, veszteségek, konfliktusok, hataridék, valtozasok. A kérdés
inkdbb az, hogyan reagalunk rajuk, és van-e eszkoézilink arra, hogy ne ragadjunk
bele tartésan a fesziiltségbe. A megkizdés egyik fontos része, hogy felismerjik,
milyen helyzetben vagyunk. Van, amin tudunk valtoztatni, és van, amin nem. Ha
tudunk valtoztatni, segithet a problémakézponti megkiizdés, informaciodt
gyuljtink, lépéseket terveziink, segitséget kérlink, atszervezzik a feladatokat. Ha
viszont nem tudunk azonnal valtoztatni, az érzelmi alkalmazkodas valik fontoss3,
hogyan tudom elviselni, szabdlyozni, feldolgozni azt, ami torténik? A
stresszkezelés személyes eszkoztar, amelynek része lehet a mozgas, a légzés, a
pihenés, az alvas rendezése, a kapcsolati tdmogatds, a humor, az imadsag vagy
meditacid, a napldiras, a természetben toltott idS, a priorizalds, a hatarhuzas, és
néha az is, hogy kimondjuk, hogy ezt most nem birom egyediil. Fontos jelzés, ha
a stressz nem csokken akkor sem, amikor a kiilsé helyzet mar enyhdilt. llyenkor

nem gyengeség segitséget kérni, hanem felelds |épés.

Légzés, a legegyszertibb eszk6z, ami mindig veliink van

A légzés kilonleges kapu a test és a lélek kozott. Automatikusan torténik, mégis
valamennyire tudatosan is befolydsolhaté. Amikor fesziltek vagyunk, gyakran
kapkoddbba, felszinesebbé valik a légzésiink, és a test azt az lzenetet kapja,
hogy készenlét van. A megnyugvdst segitheti, ha visszatériink a csendesebb,
lassabb, orron keresztili, rekeszizomhoz kapcsolédd légzéshez. Nem kell
bonyolult technikara gondolni. Mar az is sokat jelenthet, ha naponta néhanyszor
megallunk, és megfigyeljuk, hogyan lélegziink, hol mozdul a testem, tudok-e
kicsit lassitani? A Iégzés nem old meg mindent, de segithet visszatérni a jelenbe,

onmagunkhoz.
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Eves, emesztes, hangulaf — a bel-agy kapcsolat

A testi-lelki egyensulyrél nem lehet Ugy beszélni, hogy kihagyjuk az étkezést, hiszen

hatassal van az energiaszintiinkre, koncentraciénkra, hangulatunkra, terhelhetéséglinkre
és sokszor az érzelmi szabdlyozasunkra is. A bél-agy kapcsolat kutatasai arra mutatnak ra,
hogy az emésztérendszer és az idegrendszer folyamatos parbeszédben all egymassal, a
stressz hat a bélmikodésre, a bél dllapota pedig visszahat a kozérzetre. A
kiegyensulyozott étkezés ezért mentalhigiénés kérdés is. Nem szigoru diétaként érdemes
gondolni r4, hanem 6nmagunk tamogatasaként. Ha hosszu érakig nem esziink, majd
kimeriilten prébélunk j6 dontéseket hozni, sokkal nehezebb lesz mértéket tartani,

tiirelmesnek maradni vagy tisztan gondolkodni

Erdemes kivancsian, nem itélkezve
megfigyelni hogyan hat ram, ha kapkodva
eszem? Mi torténik, ha kihagyom az
ebédet? Mikor eszem valddi éhségbdl, és
mikor fesziiltségbdl vagy megnyugvas-
keresésbél? A cél a testtel vald
egylttmikodés, hogy ne ellenségként

tekintstink ra, hanem jelzérendszerként.
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Mozgds - visszakapcsolodas afesthez ===

A mozgasrdl is gyakran teljesitményalapon gondolkodunk. Mennyi kaldriat

éget? Elég intenziv? Latszik az eredménye? Pedig mentélhigiénés
szempontbdl a mozgas egyik legnagyobb értéke nem a teljesitményben van,
hanem abban, hogy segit visszakapcsolddni a testlinkhoz. A séta, a nydujtas,
a tanc, a konnyl torna, a biciklizés, az Uszas, a kertészkedés vagy barmilyen
oromteli mozgds segithet levezetni a fesziiltséget, rendezni a gondolatokat,
javitani az alvast, csokkenteni a testi nyugtalansagot. Sokszor mar napi 10—
15 perc séta is valtozast hozhat, kilonosen akkor, ha kézben engedjiik, hogy

a figyelmiink megérkezzen a testbe, a [épésekbe, a Iégzésbe, a kdrnyezetbe.
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|ldogazdalkodas es hatdraink — lehet, hogy
nemazido kevés, hanemtolsok ozigen ===

A testi-lelki egyensuly egyik fontos része az idével és energidval valé banasmdd. Sokan
érzik ugy, hogy allandéan rohannak, mégsem érnek a végére semminek. Ilyenkor kénnyd
azt mondani ,nincs id6m magamra”. Gyakran azonban tul sok mindenre mondunk igent
megszokasbdl, megfelelésbdl, félelembdl, bilntudatbdél vagy abbdél a belsé
meggy6z8désbdl, hogy akkor vagyunk szeretheték, ha mindig rendelkezésre allunk. A
hatarhizas ezért nem egyszerl idégazdélkodasi technika, hanem &nismereti kérdés is.
Tudom-e, mi fér bele? Erzem-e, mikor faradok el? Ki merem-e mondani, hogy most nem
tudom vallalni? Az idégazdalkoddsban segithet a priorizalas, tervezés, pihengiddk
beirasa, digitalis zaj csokkentése, redlisabb vallalasok és a feladatok kisebb Iépésekre
bontasa. Fontos a belsé hozzaallasunk is, hogy a pihenést ne lustasdgnak, hanem
szlikségletnek, a nemet mondast ne szeretetlenségnek, hanem Gszinteségnek tekintsiik.

Ertelmes aktivitds

A testi-lelki egyensuly nem csak pihenésbdl all. Fontos a feltoltédés, a lassitas, a
regeneracid, de ugyanilyen fontos, hogy legyenek olyan tevékenységeink, amelyekben
oromot, értelmet, bevonddast éliink meg. Csikszentmihalyi Mihaly flow-elmélete arra hivja
fel a figyelmet, hogy az ember szamdra kilonosen értékesek azok a tevékenységek,
amelyekben elmélyiilhet, haszndlhatja a képességeit, fejlédhet, és kozben maga a
tevékenység is oromet ad. Ez lehet munka, alkotds, tanulds, kertészkedés, sport, zene,
kozosségi tevékenység, segités, kézmlivesség, iras vagy barmi, ami nem pusztan passziv
id6toltés, hanem bevon minket.
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A testi-lelki egyensulyhoz hozzatartozik az is, hogyan
% viszonyulunk 6nmagunkhoz. Az 6nbecsiilés nem azt je-
11‘ i

lenti, hogy mindig elégedettek vagyunk magunkkal, vagy
hogy nem latjuk a hibainkat. Inkdbb azt, hogy az
értékességlink nem omlik 6ssze minden kudarctdl, kri-
tikatdl, faradt naptdl vagy masok rosszkedvétél. Ha az
onbecsiilésiink kizarélag kiilsé visszajelzésektdl figg,
sériilékennyé vélunk. A bels6 dnbecsiilés ezzel szemben
stabilabb alapot ad, segit abban, hogy ne minden hely-
zetet 6nmagunk értékérdl szold itéletként értelmezziink.
Ha hibazunk, tudunk tanulni beléle. Ha elfaradunk, nem
kell gyengének bélyegezni magunkat. Ha segitséget ké-
rink, nem kell szégyellni. Ha nemet mondunk, nem kell
rogton attdl félniink, hogy elveszitjik masok szeretetét.

i
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MIAZ A MENTALHIGIENE?

A mentalhigiéné kifejezést biztosan sokan hallottak mar, mégis
gyakran bizonytalanok benne, hogy pontosan mit is jelent. Egy-
szer(ien fogalmazva a mentalhigiéné a lelki egészség megdrzésével,
védelmével és tamogatdsaval foglalkozik. Nemcsak a lelki beteg-

ségek megel6zését jelenti, hanem tadgabb értelemben mindazokat a
folyamatokat, kapcsolatokat, kozosségi és egyéni eréforrasokat is,
amelyek segitik az embert abban, hogy teljesebben, tudatosabban,
kapcsolataiban egészségesebben éljen.

A mentalhigiénés szemlélet egyik fontos lzenete, hogy a lelki egészség
nem csak maganigy. Természetesen mindenkinek van személyes
felel6ssége abban, hogyan banik 6nmagaval, hogyan kezeli a stresszt,
hogyan kommunikal, hogyan kér segitséget. De a lelkidllapotunkat erésen
befolydsolja az is, milyen csaladban, munkahelyen, kozosségben,
tarsadalmi kornyezetben éliink. A lelki egészséget erdsitheti egy jo
beszélgetés, egy megtartd kozosség, egy biztonsagos csaladi légkor, egy
elfogadé munkahelyi kornyezet, vagy akar az is, ha megtanuljuk
emberibben kezelni egymas kilonbozéségeit. Fontos az is, hogy a
mentalhigiéné alapvetéen megel6z6 szemléletli. Nem kell megvarni, amig
valaki 6sszeomlik, kiég, megbetegszik vagy tartésan szenved. A lelki
egészségvédelem arrdl is szél, hogy idében észrevegyuk a figyelmeztetd
jeleket magunkon, csalddtagjainkon, baratainkon, munkatarsainkon, a
tartdos feszultséget, az alvas romlasat, a kapcsolatok beszikuilését, az
orom elvesztését, a tulterheltséget, a maganyt vagy az allandd belsé

nyugtalansagot.
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MIBEN SEGITHET EGY MENTALHIGIENES
SIAKEMBER?

Egy mentalhigiénés szakemberhez nem csak akkor lehet fordulni, ha ,nagy
baj van”. Sokszor éppen akkor érdemes, amikor még csak azt érezziik, hogy
valami nem jé igy, szeretnénk jobban érteni magunkat, vagy j6 lenne
nyugodtan végiggondolni az élethelyzetiinket. A mentalhigiénés szakember
egyik legfontosabb eszkoze a beszélgetés, de ez nem tandcsosztds, nem
vita, nem kihallgatds, és nem is arrél szél, hogy a szakember megmondija,
mit kellene tenni. A segité beszélgetés lényege az ért6 figyelem, a nyitott
kérdezés, a tiukrozés és az elfogadd jelenlét. Ez kiilonosen fontos lehet,
amikor ismétléd6 mintdink vannak, djra és ujra tul sokat véllalunk, nehezen
mondunk nemet, masok igényeit tesszik elére, vagy tudjuk, mit kellene
tenniink magunkért, mégsem sikeril elkezdeni. Ilyenkor sokszor nem egy
Ujabb j6 tandcs hianyzik, hanem annak megértése, hogy mi torténik
benniink. A mentalhigiénés szakember segithet élethelyzeti elakadasokban,
kapcsolati kérdésekben, dontési dilemmakban, veszteségek vagy
valtozasok feldolgozdsaban, oOnismereti kérdésekben, stressz és
tulterheltség esetén, onelfogadassal, hatdrhuzassal, kommunikaciéval
kapcsolatos témakban. A j6 segité kapcsolat nem teszi fliggévé a klienst,
hanem tdmogatja abban, hogy egyre tisztabban ldssa sajat helyzetét,

érzéseit, dontési lehetdségeit.

MENTALHIGIENIKU

Sokakban felmertl a kérdés, hogy mikor érdemes

mentdlhigiénés szakemberhez fordulni, és mikor

pszicholégushoz. A két terllet kozott van

SES
PSZlCHUI_OGUS — MI A kapcsolddas, de nem ugyanaz a kompetenciakér.
KULONBS

EG? A mentalhigiénés szakember elsGsorban a lelki
: egeészség megdrzésében, az onismeret
mélyitésében, az életvezetési és kapcsolati
elakadasok atgondolasdban, a prevencidban és

az er6forrasok mozgdsitasaban segit. Nem

diagnosztizal pszichés betegségeket, nem végez

pszichoterapiat, és nem kezel pszichiatriai

kérképeket.
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A pszicholdgus képzettségétdl és szakteriletétél fliggéen végezhet
tanacsadast, pszicholdgiai vizsgdlatokat, allapotfelmérést, diagnosztikus
munkat, illetve megfelelé szakiranyu képzettséggel terdpias folyamatban is
dolgozhat. Hozza kilonosen akkor érdemes fordulni, ha tartds, intenziv
tinetek vannak jelen, példaul sulyos szorongds, depressziv allapot,
paniktinetek, trauma, evészavar, fligg6ség, onsértés, tartds alvaszavar, vagy
olyan lelki szenvedés, amely mar jelentésen akaddlyozza a mindennapi
mGkodést. A mentalhigiénés segités nem helyettesiti a pszicholdgiai vagy
pszichiatriai ellatast, de fontos szerepe lehet a megel6zésben, a korai

tamogatasban és az 6nismereti fejlédésben.

MIKOR ERDEMES SEGITSEGET KERNI?

Segitséget kérni nem csak krizisben lehet. Akkor is érdemes, ha azt érezziik,
hogy elakadtunk, koérbekorbe jarunk ugyanazokban a gondolatok-ban,
ismétlédnek a kapcsolatainkban ugyanazok a mintak, vagy szeretnénk jobban
érteni, mi torténik benniink. Erdemes segitséget kérni akkor is, ha tartésan
tulterheltnek érezzik magunkat, ha a stressz testi tinetekben is megjelenik,
ha romlik az alvasunk, ha elveszitjik az 6romot azokban a dolgokban,
amelyek korabban feltoltottek, ha gyakran szorongunk, ne-hezen doéntink,
vagy ugy érezzik, jo lenne végre nem egyedil tartani mindent. A
mentalhigiénés segitével valé munka k6zos gondolkodas, kisérés, rendezés,
egy olyan folyamat, amelyben lassan tisztulhat, mire van sziikségiink, mi faj,
mi tart vissza, és milyen eréforrasaink vannak a tovabblépéshez.

=R A |OLLET TANULHATO FIGVELEM [

A lelki egészségiinkkel foglalkozni felel6sségteljes jelenlét Gnmagunk és a kapcsolataink felé.
Sokszor elég az elsé kicsi Iépés: észrevenni, hogy vagyok. Megkérdezni magamtdél, mire van
sziikségem. Lelilni nyugodtan enni. EImenni sétélni. Kicsit lassabban Iélegezni. Kimondani,
hogy elfaradtam. Segitséget kérni. Vagy egyszerlien megengedni magamnak, hogy ember

vagyok, nem gép. A testi-lelki egyensuly talan éppen itt kezdédik: amikor mar nem csak
mUikodni akarunk, hanem élni is.

Figyelemmel, kapcsolodassal, 6nmagunkhoz egyre nagyobb tiirelemmel.




FELHASINALT IRODALOM

Bagdy Emé&ke: A segité kapcsolat pszicholégidja.
Buda Béla: A mentalhigiéné szemléleti és gyakorlati kérdései.

Csikszentmihalyi Mihaly: Az autotelikus személyiség.
Mayer, Emeran: A bél-agy kapcsolat.

McKeown, Patrick: A légzés ereje.

Olah Attila: Megkiizdés és pszicholégiai immunitas.

Pal Ferenc: A szorongastdl az dnbecsiilésig.

Készitette:

Szamfira-Turupoli Nora
mentalhigiénés szakember
- innerway.hu

-— m——a —




	JÓL LENNI NEM LUXUS!
	Készítette:
	Számfira-Turupoli Nóra mentálhigiénés szakember · innerway.hu

	TARTALOMJEGYZÉK
	TESTI-LELKI EGYENSÚLY A MINDENNAPOKBAN
	„A lelki egészség nem a problémák hiánya, hanem az a képesség, hogy a nehézségek között is tudunk tájékozódni, segítséget kérni, kapcsolódni, megpihenni és újra rendeződni.”

	Testi-lelki egyensúly – visszatalálás önmagunkhoz
	Öngondoskodás –  nem jutalom, hanem alap
	Stresszkezelés, ahol nem a stresszmentes élet a cél
	Légzés, a legegyszerűbb eszköz, ami mindig velünk van
	Érdemes kíváncsian, nem ítélkezve megfigyelni hogyan hat rám, ha kapkodva eszem? Mi történik, ha kihagyom az ebédet? Mikor eszem valódi éhségből, és mikor feszültségből vagy megnyugvás-keresésből? A cél a testtel való együttműködés, hogy ne ellenségként tekintsünk rá, hanem jelzőrendszerként.

	Evés, emésztés, hangulat – a bél-agy kapcsolat
	Mozgás – visszakapcsolódás a testhez
	A mozgásról is gyakran teljesítményalapon gondolkodunk. Mennyi kalóriát éget? Elég intenzív? Látszik az eredménye? Pedig mentálhigiénés szempontból a mozgás egyik legnagyobb értéke nem a teljesítményben van, hanem abban, hogy segít visszakapcsolódni a testünkhöz. A séta, a nyújtás, a tánc, a könnyű torna, a biciklizés, az úszás, a kertészkedés vagy bármilyen örömteli mozgás segíthet levezetni a feszültséget, rendezni a gondolatokat, javítani az alvást, csökkenteni a testi nyugtalanságot. Sokszor már napi 10–15 perc séta is változást hozhat, különösen akkor, ha közben engedjük, hogy a figyelmünk megérkezzen a testbe, a lépésekbe, a légzésbe, a környezetbe.
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