Lelki EGESZségiink

Nem létezik ,egyetlen bevalt” recept az élethez, sem olyan tandcsok sora, mely vardzsitésre
megoldand minden problémankat.

A mentalis egészség valdjaban tarsadalmi, fizikai, lelki, gazdasagi és szellemi egyensuly. Es
miként a testet edzeni, Ugy a lelki folyamatainkat is irdnyitani kell. Ahogy a fizikai dllapotunk
sem mindig stabil, dgy a lelki egyensulyunk is id6rél id6re kibillen, és olykor igazi kihivas talpra
allni, mentalis egészségiinket Ujra egyensulyba hozni, azt meg is tartani.

Akdar tudva, akdr tudattalanul, de mindig is keressik az életlink céljat és értelmét, s
folyamatosan értékeljiik életlink eseményeit. Ha van célja és értelme életiinknek, képesek
vagyunk — ha nem is minden pillanatban, mert az szinte lehetetlen — harmdnidban élni belsé
énlinkkel és a kilvilaggal.

Lelki folyamataink nyomon kovetése és az egyensulybdl valé kibillenés felismerése sem mindig
konnyd, de fontos, hogy tanulhatd folyamat, igy lehet benne fejlGdni is.

Rengeteg kihivds érhet minket az életben: stressz, kapcsolati problémak, gyasz, fliggbség,
hangulati zavarok, vagy akar szorongas. [d6nként akdr a pozitivesemények is kizokkenthetnek
minket a jol megszokott kerékvagdsbdl, Uj alkalmazkoddasra késztetve minket...

Elsd |épésként [ényeges, hogy ha problémank van, fel- és beismerjiik magunknak, valami nem
mUikddik jol, nincs rendben. Ezt kdvetGen el is kell tudni szanni magunkat a nehézség
megvaltoztatdsa mellett. Ezutdn, ha ugy érezziik, egyedil nem tudunk megbirkdzni
problémdnkkal fontos, hogy tudjuk hogyan kérjink és fogadjunk is el segitséget:
csaladtagjainktdl, baratainktol vagy akar szakembertél (pszicholégus, pszichiater).

Nem szabad megfeledkezniink arrél sem, hogy mi magunk mit tehetlink sajat lelki vildgunk,
kozérzetlink jobba tételéért:

- tiszta, rendezett kérnyezet létrehozasa

- megfelel6 id6beosztds, rendszer a mindennapokban és elfoglaltsagok, cél kitlizése
- kiegyensulyozott étrend és testmozgds (Nem hidba: Ep testben, ép lélek!)

- stresszt okozo tényezdk kiszlirése, tulterheltség elkeriilése

- kikapcsolddast jelentd tevékenységek keresése (meditdcid, relaxacid, hobbi)

- regenerdlédasra id6t hagyni (alvas)

- az emberi kapcsolatok apolasa, bizalom megléte

- sziikség esetén segitségkérésre és -elfogadasra vald képesség

- konfliktus vagy problémahelyzet esetén torekedni a megoldasra, valtoztatasra



