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SZIA
! HOGY VAGY?

B iztos észrevetted már, hogy 
amikor valaki megkérdezi, 
hogy vagy, általában azt 

mondod: „ jól”, „remekül”, esetleg: 
„ lehetnék rosszabbul is”. Van, ami-
kor tényleg jól érzed magad, ez 
szuper! De mit válaszolsz olyan-
kor, amikor nem érzed jól magad? 
Elmondod vagy inkább nem 
beszélsz róla?

Ha jól érzed magad, akkor természetes, 
hogy azt mondod, „minden oké”, de ha 
valami nem stimmel, ha gondjaid van-
nak, akkor nem feltétlenül az a jó válasz-
tás, ha nem beszélsz róla vagy nem 
mutatod ki. AZ IS OKÉ, HA VALAMI NEM 
OKÉ! Ami nem oké, az az, amikor eltit-
koljuk a gondjainkat, mert ez rosszul hat 
a mentális egészségünkre.

MI FÁN TEREM A MENTÁLIS EGÉSZSÉG?

Ha magától értetődőnek érezzük, hogy vigyáz-
nunk kell arra, hogy a testünk jó erőben legyen, 
és ne betegedjünk meg, könnyen beláthatjuk, 
hogy azzal is foglalkoznunk kell, ami a fejünkben 
történik. A jó mentális egészség azt jelenti, hogy 
a gondolataink, érzéseink és reakcióink lehetővé 
teszik, hogy kapcsolatot létesítsünk másokkal, és 
egészséges, általánosságban véve boldog életet 
éljünk.
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Fontos, hogy ugyanúgy MINDENKI rendelkezik mentális egészséggel, mint ahogy 
testi egészséggel is, és hogy mindenkinek vannak olyan időszakai, amikor nehéz-
séget okozhat mindkettőt ügyesen kézben tartani. Ez TELJESEN RENDJÉN VAN 
ÍGY, és egyszerűen abból következik, hogy emberi lények vagyunk. Bármit is élsz 
át, fontos, hogy tanulj belőle, elgondolkodj rajta és beszélj róla. Nem vagy egye-
dül, és nem kell szégyenkezned vagy zavarba jönnöd, amiért gondjaid vannak, 
vagy a mentális egészséged kibillent az egyensúlyából.

TUTI TIPP
Ha van kedved, lejegyezhe-
ted egy JEGYZETFÜZETBE 

vagy a NAPLÓDBA az olvasás 
közben felmerülő gondolatai-
dat, érzéseidet, kérdéseidet 

és észrevételeidet.

Vágjunk is bele!

Ebben a könyvben számba veszünk néhány nehézséget, 

amellyel bármelyikünk szembesülhet. Ezek közé tartoznak 

a mentális egészséget érintő gyakori problémák, például 

a stressz, a szorongás, a testkép- és a táplálkozási zava-

rok. Közösen végiggondoljuk, miért jelentkezhetnek, és mit 

tehetünk azért, hogy ne gyűrjenek maguk alá.
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ÁRTHAT
MI

Erre a kérdésre nincs egyér-
telmű válasz: ahány ember, 
annyiféle lelki válság létezik. 

Ami biztos: a legtöbb mentális 
problémával küzdő ember előző-
leg lelkileg megterhelő esemé-
nyeket élt át, amelyek megne-
hezítik számára a hullámvölgyek 
kezelését.

LEHETSÉGES OKOK

Számos, egyénenként változó ok 
állhat a sérült mentális egészség 
hátterében. Nézzünk néhány 
példát!

A MENTÁLIS 
EGÉSZSÉGNEK?

Amikor ilyen események következ-
nek be az életünkben, különösen 
fontos odafigyelni magunkra, és 
időről időre feltenni a kérdést, 
hogyan érezzük magunkat. Az is 
lényeges, hogy időben segítséget 
kérjünk, és ne várjuk meg, amíg 
maguk alá gyűrnek a problémák.

TARTÓS MAGÁNY

ISKOLAI ZAKLATÁS (BULLYING) 
VAGY MEGBÉLYEGZÉS

SZERETETT SZEMÉLY  
ELVESZTÉSE, GYÁSZ

AZ ÖNBIZALOM  
CSÖKKENÉSE BÁNTÓ  

MEGJEGYZÉSEK  
MIATT

TESTI VAGY ÉRZELMI  
BÁNTALMAZÁS

ISKOLAVÁLTÁS

SZÜLŐK VÁLÁSA

NÉLKÜLÖZÉS

EGÉSZSÉGÜGYI 
PROBLÉMA VAGY 

BETEGSÉG
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TUTI TIPP
Hasznos lehet, ha naplót vezetsz a közérzeted-

ről, mert így nyomon követheted a mentális 
egészséged alakulását. Próbáld meg minden 

nap végén feljegyezni a GONDOLATAIDAT, 
ÉRZÉSEIDET ÉS TESTI REAKCIÓIDAT. Fontos: ha 
szinte állandóan lehangolt vagy, ideje beszél-

ned erről egy felnőttel, aki közel áll hozzád.

JELEK ÉS TÜNETEK

Agyunk és testünk gyakran küld jelzéseket mentális állapotunkról. 
Ha ezeket a jeleket tapasztalod magadon, az arra utalhat, hogy túl 
megterhelő a helyzet, amelybe keveredtél, és nem tudsz gond nélkül 
megbirkózni a megpróbáltatásokkal.

NEHEZEN  
KONCENTRÁLSZ DÜHÖS VAGY

ROSSZUL ALSZOL

GYAKRAN  
FÁJ A FEJED

FOLYTO
N AGGÓDSZFÉLSZ 

 A JÖVŐTŐL MINDIG 
 SZOMORÚ VAGYNEGATÍV GONDOLATOK 

KÍNOZNAK

MAGÁNYOSNAK  
ÉRZED MAGAD

KERÜLÖD  
A BARÁTAIDAT

ÁLLANDÓAN
FÁRADT VAGY

GYAKORI HEVES  
SZÍVDOBOGÁST ÉRZEL

LÉGSZOMJ  
GYÖTÖR
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TÖRŐDÉS ÖNMAGADDAL
Az önmagaddal való törődés 

azt jelenti, hogy odafigyelsz 
a közérzetedre, energiát fordí-

tasz arra, hogy jobban érezd magad, 
és teszel azért, hogy egészségesebb 
legyen a tested és a lelked.

Számtalan módon törődhetsz 
magaddal, és ehhez nem kell 
jógamesternek vagy kreatív láng-
elmének lenned. A lényeg, hogy 
találd meg, ami neked beválik. 
 Számos olyan hétköznapi tevékeny-
ség önmagaddal való törődésnek 
minősül, amelyet egyébként is nap 
mint nap megteszel, de érdemes 
kipróbálnod néhány új elfoglaltsá-
got is. Szuper jól feltölt, ha:

• naplót írsz,
• a kutyáddal, cicáddal vagy más 

kisállattal foglalkozol,
• jól érzed magad a barátaiddal,
• meditálsz,
• jógázol,
• biciklizel,
• elolvasol egy jó könyvet,
• játszol valamilyen hangszeren,
• táncolsz,
• focizol a barátaiddal,
• megnézel egy jó filmet,
• zenét hallgatsz,
• önkénteskedsz,
• kertészkedsz.

A tevékenységek és hobbik mel-
lett vannak olyan dolgok, amelye-
ket MINDANNYIAN megtehetünk 
és meg is kellene tennünk annak 
érdekében, hogy jóllétünkről gon-
doskodjunk. Ilyenek például:

• aktivitásunk megőrzése,
• megfelelő és egészséges táplál-

kozás,
• pihentető alvás,
• kijelentkezés a közösségi médiá-

ból lefekvés előtt,
• együttlét olyan emberekkel, 

akiknek fontosak vagyunk, és 
akikkel jól érezzük magunkat,

• segítség, kedveskedés 
 másoknak,

• annak megfigyelése, hogy 
milyen szokások és rituá-
lék  segítenek a jó közérzet 
fenntartá sában,

• egy kis lazítás, „gondolkodás-
mentes idő” mindennap.

Végzel olyan tevékenységeket, ame-

lyek a saját jóllétedet szolgálják?  

Mi az, ami beválik? Van olyasmi, 

amit szívesen kipróbálnál?

ÁLLJ MEG ÉS 
GONDOLD ÁT!
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Szánj pár percet arra, 
hogy végiggondold, mik 
az erősségeid, és miben 
vagy jó. Megkérheted 
egyik barátodat vagy egy 
családtagot, hogy segítsen 
ötleteket gyűjteni.

FELADAT: SZUPERERŐSSÉGEK

AHHOZ, HOGY A LEGTÖBBET HOZZUK KI MAGUNKBÓL,  
POZITÍVAN LÁSSUK A VILÁGOT, ÉS JÓL ÉREZZÜK MAGUN-
KAT, FONTOS TOVÁBBFEJLESZTENÜNK ERŐSSÉGEINKET,  
ÉS EGYBEN MEGFELELŐ STRATÉGIÁKAT HASZNÁLNUNK  

JÓL LÉTÜNK MEGŐRZÉSÉRE. EZEK A DOLGOK SEGÍTHETNEK 
KÖNNYEBBEN MEGBIRKÓZNI AZ ÉLET NEHÉZSÉGEIVEL.

Gondold át, miként segít-
hetnek ezek az erősségek 
abban, hogy tartósan jól 
érezd magad, és hatéko-
nyabban tudj megküzdeni 
a nehézségekkel.

Írd le ezeket az erőssége-
ket, hogy később eszedbe 
juttassák, milyen nagy-
szerű vagy.

Ha nem érzed kellemet-
lennek, beszélgess erről 
egy barátoddal vagy egy 
felnőttel, akiben megbízol. 
Sokat segít, ha megosztjá-
tok egymással elképzelé-
seiteket.

1. 2.

3. 4.
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AZ ÉRZELMEK ÉS

Az agy testünk legbonyolultabb és legrejtélyesebb része. Beépített 
szuperszámítógép, amely összegyűjti, feldolgozza, és a különböző 
szerveknek továbbítja az információkat. Az agy határozza meg azt 

is, hogyan viselkedünk, és mit mondunk, az agy vezérli az összetett gon-
dolkodási folyamatokat, valamint az ÉRZELMEKET ÉS AZ ÉRZÉSEKET.

AZ ÉRZELMEK EREJE

Az érzelmek teszik lehetővé, hogy 
reagáljunk arra, ami történik velünk. 
Például, ha DÜHÖT érzünk, erő-
sebben kezd dobogni a szívünk, 
a BOLDOGSÁG pedig mosolyt csal 
az arcunkra. Az érzelmek kifejezé-
séért, felismeréséért és szabályo-
zásáért felelős agyterületet limbikus 
rendszernek nevezzük; ennek egyik 
része az amigdala, az érzelmi feldol-
gozás központja.

TUDTAD, HOGY AZ AGY ÚGY NÉZ KI, MINT EGY 
GÖRÖNGYÖS FELÜLETŰ DIÓ, DE HA KIBONTANÁNK 
A TEKERVÉNYEIT, KÖRÜLBELÜL NÉGY DARAB A4-ES 

LAPOT TERÍTENE BE? ELKÉPESZTŐ!

AZ AGY ÉS A KÉMIA

Az érzelmeket az agyban megta-
lálható kémiai anyagok különböző 
szintje szabályozza. Az agy hatá-
rozza meg, hogyan reagálunk a dol-
gokra, és képes hatékonyan módosí-
tani a hangulatunkat. Ha veszélyben 
vagyunk, az agy stresszhormonokat 
szabadít fel, amitől gyorsabban 
tudunk cselekedni, mert adrenalin 
áramlik a testünk bizonyos részei be. 
Ezt „ÜSS VAGY FUSS” válasznak 
nevezzük. A veszély elmúltával 
az agy újabb jelzést küld, amelynek 
hatására nyugtató hatású anyagok 
szabadulnak fel, csökkentve a félel-
met okozó agyi területek aktivitását.

AZ AGY
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A BOLDOGSÁGHORMON

A „boldogsághormon” néven is 
ismert szerotonin hatására jól 
érezzük magunkat, „úszunk a bol-
dogságban”. Néha az agy túl sok 
stresszhormont és túl kevés szero-
tonint termel, ami szorongáshoz és 
depresszióhoz vezethet. Ilyenkor 
segíthetnek az orvosok által felírt 
antidepresszánsok. Vannak olyan 
módszerek és természetes eszközök, 
amelyekkel mi magunk is növelhet-
jük a szerotoninszintünket. 

Mit választanál a fenti listából 

annak érdekében, hogy több 

boldogsághormon termelődjön 

a szervezetedben?

ÁLLJ MEG ÉS 
GONDOLD ÁT!

Íme néhány példa:

• rendszeres testmozgás,

• kerti munka, kirándulás,

• ómega-3 zsírsavakban gazdag 
ételek (pl. hal, tojás, spenót, dió-
félék és magvak) fogyasztása,

• elalvás előtt a párnára cseppen-
tett levendulaolaj,

• jóga, meditálás és mindfulness,

• örömteli emlékek felelevenítése,

• új, szokatlan dolgok kipróbálása.
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ÉP TESTBEN ÉP LÉLEK
Tudjuk, hogy a testünk és a lelkünk kapcsolatban áll egy-

mással, ezért éppolyan fontos megőrizni a test, mint a lélek 
épségét. Ha gondoskodunk a testünkről, jobban fogjuk érezni 

magunkat a bőrünkben, és több olyan kémiai anyag fog terme-
lődni az agyunkban, amely nap mint nap boldogabbá tesz minket.

TESTMOZGÁS 

A testmozgás nagymértékben javítja a közérzetünket és a teljesítmé-
nyünket. Persze, nem muszáj mindenkinek sportolnia – van, akinek 
jobban bejön a tánc vagy egy séta a parkban – az a lényeg, hogy 
találjunk valamit, ami motivál és illik hozzánk. NEM MINDENKI UGYAN-
AZOKÉRT A DOLGOKÉRT RAJONG, ÉS EZZEL NINCS SEMMI GOND. 
Az a legfontosabb, hogy ne büntetésként gondoljunk a testmozgásra, 
hiszen a mozgás lényege éppen az, hogy élvezzük, és jó hatást gyako-
roljon ránk. 

EGÉSZSÉGES TÁPLÁLKOZÁS

A kiegyensúlyozott étrend segít a testi és szellemi frissesség 
megőrzésében. Erre érdemes odafigyelned:

• Igyekezz mindennap megenni öt adag gyümölcsöt vagy zöldséget. 
Az „adag” azt a mennyiséget jelöli, amely elfér a tenyeredben.

• A testnek fehérjére, szénhidrátokra, vízre, rostokra, ásványi anya-
gokra és zsírokra is szüksége van.

• A túlzott só- és cukorfogyasztás egészségtelen, de azért nem kell tel-
jesen száműzni az étkezésekből... A lényeg, hogy mértékkel fogyassz 
belőlük!

MÁR A HETI ÖTSZÖR 
30 PERCES SÉTA IS JÓT 

TESZ A TESTNEK ÉS 
A LÉLEKNEK.
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TUTI TIPP

Ha személyes edzéstervet állítasz össze, 
az segíthet az iskola, a házi feladat 
és a hobbik mellett időt szakítani 

a testmozgásra. Próbáld megtalálni 
az egyensúlyt a közepes (pl. kocogás) és 

a nagy intenzitású mozgásformák (pl. futball 
vagy erősítő edzés) között.

JÓ MÓDSZER, HOGY ÁTTEKINTHESD,  
MI AZ, AMIT MÁR MEGTESZEL, ÉS AMIT 
MÉG MEGTEHETNÉL A FITTSÉGEDÉRT.

Rajzolj egy lapra tíz narancs sárga 
téglalapot.1.

Írj öt téglalapba egy-egy olyan dolgot, 
amelyet már most is megteszel a testi 
és mentális egészséged megőrzéséért.

2.

Eltérő színű tollal írj az üres téglala-
pokba öt olyan dolgot, amely ugyan-
ezt a célt szolgálja, de még nem 
szántad rá magad, csak vonzónak 
találod, tervezed. Miért ne próbálnál 
ki néhányat?

3.

FELADAT:
NARANCSSÁRGA TÉGLALAPOK


