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HOGY VAGY

iztos észrevetted mar, hogy
amikor valaki megkérdezi,
hogy vagy, dltaldban azt

mondod: ,,jél”, ,remekil”, esetleg:
slehetnék rosszabbul is”. Van, ami-
kor tényleg jol érzed magad, ez
szuper! De mit valaszolsz olyan-
kor,amikor nem érzed j6l magad?
Elmondod vagy inkdbb nem
beszélsz réla?

Ha jol érzed magad, akkor természetes,
hogy azt mondod, ,minden okée”, de ha
valami nem stimmel, ha gondjaid van-
nak, akkor nem feltétlentl az a j6 vdlasz-
tas, ha nem beszélsz rola vagy nem
mutatod ki. AZ IS OKE, HA VALAMI NEM
OKE! Ami nem oké, az az, amikor eltit-
koljuk a gondjainkat, mert ez rosszul hat
a mentdlis egészsegUnkre.

MI FAN TEREM A MENTALIS EGESZSEG?

Ha magatol értetéddnek érezzik, hogy vigyaz-
nunk kell arra, hogy a testink jo er6ben legyen,
és ne betegedjink meg, kdnnyen beldthatjuk,
hogy azzal is foglalkoznunk kell, ami a fejinkben
torténik. A jo mentdlis egészség azt jelenti, hogy
a gondolataink, érzéseink és reakcidoink lehetdve
teszik, hogy kapcsolatot létesitsUnk mdasokkal, és
egészseges, dltalanossdgban veve boldog életet
eljunk.




Fontos, hogy ugyanugy MINDENKI rendelkezik mentdlis egészseggel, mint ahogy
testi egészségqgel is, és hogy mindenkinek vannak olyan idészakai, amikor nehéez-
séget okozhat mindkettét Ugyesen kézben tartani. Ez TELJESEN RENDJEN VAN
IGY, és eqgyszerUen abbdl kévetkezik, hogy emberi lények vagyunk. Barmit is élsz
at, fontos, hogy tanulj beldle, elgondolkodj rajta és beszélj rola. Nem vagy egye-
dul, és nem kell szégyenkezned vaqgy zavarba j6nndd, amiért gondjaid vannak,
vagy a mentdlis egészséged kibillent az egyensulyabdl.

Ebben a kényuben szdémba vesziink néhdny nehézséget,

amellyel barmelyikink szembesiilhet. Ezek kozé tartoznak

a mentdlis egészseget érintd gyakori problémadk, példdul

a stressz, a szorongds, a testkép- és a taplalkozdasi zava-
RS, Tok. K&zdsen végiggondoljuk, miért jelentkezhetnek, €s mit
psdhiny tehetiink azért, hogy ne gydrjenek maguk ald.
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Ha van kedved, Iejeggezhef
ted egy JEGYZETFUZETBE
vagy a NAPLODBA az olvasds

kozben felmerulé gondolatai-
dat, érzéseidet, kérdéseidet
és észrevételeidet.




LEHETSEGES OKOK

Szdmos, egyénenként valtozo ok

~ P allhat a sérult mentdlis egészség
— p— hatteréeben. NézzUnk néhdny
_ ~ példat!
h M [NTA -'8 SZERETETT SZEMELY
E , TARTOS MAGANY ELVESZIESE, 6YASZ

ISKOLAI ZAKLATAS (BULLYING)
VAGY MEGBELYEGZES

rre a kérdésre nincs egyér-
E telmU valasz: ahdany ember, n7 ONBIZALOM
annyiféle lelki valsag létezik. CSOKKENESE BANTO
Ami biztos: a legtobb mentdlis MEGTEGYZESEK
problémaval kizdé ember el6z6- MIATT

leg lelkileg megterheld esemé-
nyeket élt at, amelyek megne-

hezitik szdmadra a hulldmvadlgyek TESTI VAGY ERZELMI 0
kezelését BANTALMAZAS |
. ISKOLAVALTAS
$20L0K VALASA
EGESZSEGUGYI i g
orosenn vioy B 0 e
BETEGSEG WKLz

Amikor ilyen események kdvetkez-
nek be az életinkben, kilondsen
fontos odafigyelni magunkra, és
idérol idore feltenni a kérdést,
hogyan érezzUk magunkat. Az is
lényeges, hogy idében segitséget
kerjunk, és ne varjuk meg, amig
maguk ald gylrnek a problemak.




JELEK ES TUNETEK

Agyunk es testUnk gyakran kiUld jelzéseket mentdlis dllapotunkrol.
Ha ezeket a jeleket tapasztalod magadon, az arra utalhat, hogy tul

megterhel6 a helyzet, amelybe keveredtél, és nem tudsz gond nélkUl
megbirkézni a megprobdltatdsokkal.

GYAKRAN
FAJ A FEJED KERULED
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ERZED MAGAD FARADT vy LE6SZOMT
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Hasznos lehet, ha naplot vezetsz a kdzérzeted-
rél, mert igy nyomon kdévetheted a mentalis
egeészseged alakuldsat. Probdld meg minden

nap végen feljegyezni a GONDOLATAIDAT,

ERZESEIDET ES TESTI REAKCIOIDAT. Fontos: ha

szinte dllanddan lehangolt vagy, ideje beszél-
ned errdl egy felndéttel, aki kbézel all hozzdad.

N ——— .




= TORODES ONMAGADDAL =

z 6nmagaddal valé térédés
&ozt jelenti, hogy odafigyelsz

a kozérzetedre, energiat fordi-
tasz arra, hogy jobban érezd magad,

és teszel azért, hogy egészségesebb
legyen a tested és a lelked.

Szdmtalan mdédon térédhetsz
magaddal, és ehhez nem kell
jbgamesternek vagy kreativ lang-
elmének lenned. A lényeg, hogy
talald meg, ami neked bevalik.
Szdamos olyan hétkéznapi tevékeny-
ség dnmagaddal valé térédésnek
mMindsUl, amelyet egyebkent is nap
mint nap megteszel, de erdemes
kiprobdalnod nehany uj elfoglaltsa-
got is. Szuper ol feltdlt, ha:

e naplétirsz,

e a kutydddal, cicdddal vagy mas
kisallattal foglalkozol,

*jol érzed magad a barataiddal,

* meditdlsz,

ejégazol,

e biciklizel,

e elolvasol egy j6 kényvet,

e jatszol valamilyen hangszeren,

e tdncolsz,

* focizol a barataiddal,

*megnézel egy j6 filmet,

* zenét hallgatsz,

*dnkénteskedsz,

* kertészkedsz.

A tevekenységek és hobbik mel-
lett vannak olyan dolgok, amelye-
ket MINDANNYIAN megtehetink
es megqg is kellene tennink annak
erdekében, hogy jolletinkrdl gon-
doskodjunk. llyenek peldaul:

e aktivitdsunk megérzése,

* megfeleld és egészséges taplal-
kozas,

* pihentetd alvas,

e kijelentkezés a k6zosségi média-
bdl lefekvés elott,

e egyittliét olyan emberekkel,
akiknek fontosak vagyunk, és
akikkel jol érezzik magunkat,

* segitség, kedveskedés
mdasoknak,

eannak megfigyelése, hogy
milyen szokdsok és ritua-

Iék segitenek a j6 kb6zérzet
fenntartasaban,

e egy kis lazitas, ,,gondolkodas-
mentes id6” mindennap.

~ A ME@ Es =
- @ONDOLD ATl

Végzel olyan tevékenységeket, ame-
lyek a sajat jollétedet szolgaljak?
Mi az, ami bevdlik? Van olyasmi,

amit szivesen kipréobdlnal?



i = SZUPERERGSSEQEK =

AHHOZ, HOGY A LEGTOBBET HOZZUK KI MAGUNKBOL,

POZITIVAN LASSUK A VILAGOT, ES JOL EREZZUK MAGUN-

KAT, FONTOS TOVABBFEJLESZTENUNK EROSSEGEINKET,
ES EGYBEN MEGFELELO STRATEGIAKAT HASZNALNUNK

JOLLETUNK MEGORZESERE. EZEK A DOLGOK SEGITHETNEK

1

KONNYEBBEN MEGBIRKOZNI AZ ELET NEHEZSEGEIVEL.

Szdnj par percet arra, 2 ird le ezeket az eréssége-
hogy végiggondold, mik ? ket, hogy késbébb eszedbe
az erdsségeid, és miben juttassdk, milyen nagy-
vagy jo. Megkérheted szerU vagy.
eqyik baratodat vagy eqy
csaladtagot, hogy segitsen
Otleteket gyUjteni.

VAN

7\ 2\
Gondold at, miként segit- @] Ha nem érzed kellemet-
hetnek ezek az erésségek ? lennek, beszélgess errdl
abban, hogy tartésan jol eqy baratoddal vagy egy
érezd magad, és hatéko- felnéttel, akiben megbizol.
nyabban tudj megkizdeni Sokat segit, ha megosztjd-
a nehézségekkel. tok egymdadssal elkepzele-

seiteket.




— RZ ERZELMEK S —AZ AGY =

z agy testink legbonyolultabb és legrejtélyesebb része. Beépitett

szuperszdmitogép, amely 6sszegyijti, feldolgozza, és a kilonb6zd

szerveknek tovabbitja az informacidkat. Az agy hatdarozza meg azt
is, hogyan viselkedink, és mit mondunk, az agy vezérli az 6sszetett gon-
dolkodasi folyamatokat, valamint az ERZELMEKET ES AZ ERZESEKET.
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AZ ERZELMEK EREJE

Az érzelmek teszik lehetdvé, hogy
reagdljunk arra, ami tértéenik velink.
Péld&ul, ha DUHOT érzink, ers-
sebben kezd dobogni a szivink,

a BOLDOGSAG pedig mosolyt csal
az arcunkra. Az érzelmek kifejeze-
séeért, felismeréseert és szabdalyo-
zasaert felel6s agyterUletet limbikus
rendszernek nevezzUk; ennek eqgyik
része az amigdala, az érzelmi feldol-
gozds kézpontja.

AZ AGY ES A KEMIA

Az érzelmeket az agyban megta-
lalhatd kémiai anyagok kilonb6z6
szintje szabdlyozza. Az agy hata-
rozza meqg, hogyan reagdalunk a dol-
gokra, és képes hatekonyan modosi-
tani a hangulatunkat. Ha veszélyben
vagyunk, az agy stresszhormonokat
szabadit fel, amitdl gyorsabban
tudunk cselekedni, mert adrenalin
aramlik a testUnk bizonyos részeibe.
Ezt ,,USS VAGY FUSS” vdlasznak
nevezzUk. A veszély elmultaval

az agy Ujabb jelzest kold, amelynek
hatdsdra nyugtatdo hatdsu anyagok
szabadulnak fel, csdkkentve a felel-
met okozo agyi terUletek aktivitasat.

TUDTAD, HOGY AZ AGY UGY NEZ KI, MINT EGY
GORONGYOS FELULETU DIO, DE HA KIBONTANANK
A TEKERVENYEIT, KORULBELUL NEGY DARAB A4-ES

LAPOT TERITENE BE? ELKEPESZTO!



A BOLDOGSAGHORMON

A ,boldogsdghormon” néven is
ismert szerotonin hatdasdara o6l
érezzUk magunkat, ,Uuszunk a bol-
dogsdgban”. Néha az agy tul sok
stresszhormont és tul kevés szero-
tonint termel, ami szorongdshoz és
depressziohoz vezethet. llyenkor
segithetnek az orvosok dltal felirt
antidepresszansok. Vannak olyan
modszerek és természetes eszkdzok,
amelyekkel mi magunk is névelhet-
jUk a szerotoninszintinket.

N N P 8

Ime néhdny példa:
*rendszeres testmozgads,
* kerti munka, kirandulas,

e dmega-3 zsirsavakban gazdag
ételek (pl. hal, tojas, spenét, di6-
félék és magvak) fogyasztasa,

* elalvdas el6tt a parndra cseppen-
tett levendulaolaj,

*jéga, meditdlas és mindfulness,
s oromteli emlékek felelevenitése,

* Uj, szokatlan dolgok kiprébadlasa.

~ A MEG Es -
- ©ONDOLD ATl -

Mit vdlasztandl a fenti listabol

annak érdekében, hogy tébb

boldogsaghormon termelddjén

a szervezetedben?

11
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EP TESTBEN P LELEK

W udjuk, hogy a testink és a lelkink kapcsolatban dall egy-

madssal, ezért éppolyan fontos megérizni a test, mint a lélek \
épségét. Ha gondoskodunk a testinkrdl, jobban fogjuk érezni

magunkat a bérinkben, és tobb olyan kémiai anyag fog terme- fr
I6dni az agyunkban, amely nap mint nap boldogabbd tesz minket. (@1

TESTMOZGAS

A testmozgds nagymértékben javitja a kdzérzetinket és a teljesitme-
nyUnket. Persze, nem muszdj mindenkinek sportolnia - van, akinek
jobban bején a tadnc vagy egy séta a parkban - az a lényeg, hogy
taldaljunk valamit, ami motivdl és illik hozzdnk. NEM MINDENKI UGYAN-
AZOKERT A DOLGOKERT RAJONG, ES EZZEL NINCS SEMMI GOND.
Az a legfontosabb, hogy ne bintetésként gondoljunk a testmozgdsra,

hiszen a mozgds lényege eéppen az, hogy élvezzUik, és jo hatdst gyako- "?“ﬁ"*"«.
roljon rank. :
¢ MAR A HETI OTSZOR
30 PERCES SETA IS JOT
TESZ A TESTNEK ES

A LELEKNEK.

A kiegyensuUlyozott étrend segit a testi és szellemi frissesség
megdrzésében. Erre éerdemes odafigyelned:

EGESZSEGES TAPLALKOZAS

o
¥

* lgyekezz mindennap megenni 6t adag gyumolcsoét vagy zoldseget.
Az ,adag” azt a mennyiséget jeldli, amely elfér a tenyeredben.

* A testnek fehérjére, szénhidrdtokra, vizre, rostokra, dsvanyi anya-
gokra és zsirokra is szUkséege van.

* A tUlzott s6- és cukorfogyasztds egészsegtelen, de azert nem kell tel-
jesen szamUzni az étkezésekbdl... A lényeqg, hogy mértéekkel fogyassz ' N
belslukl \V
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Ha személyes edzéstervet dllitasz dssze,
az seqgithet az iskola, a hazi feladat
es a hobbik mellett id&t szakitani
\ a testmozgdsra. Probald megtalalni

az egyensulyt a kézepes (pl. kocogds) és
a nagy intenzitadsu mozgdsformak (pl. futball
vagy erodsité edzées) kozott.

FELADAT.
~ s
— NARANCSSARGA TEGLALAPOK =

JO MODSZER, HOGY ATTEKINTHESD,
MI AZ, AMIT MAR MEGTESZEL, ES AMIT
MEG MEGTEHETNEL A FITTSEGEDERT.

H Rajzolj eqy lapra tiz narancssdarga
? téglalapot.

2 irj 6t téeglalapba egy-egy olyan dolgot,
? amelyet mar most is megteszel a testi
és mentdlis egészséged megdrzéséert.

@ Elterd szinG tollal irj az Ures téeglala-
? pokba 6t olyan dolgot, amely ugyan-
\_/ ezt a celt szolgdlja, de még nem
szantad ra magad, csak vonzdonak
taldlod, tervezed. Miert ne probdlndl
ki néhanyat?
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