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BEVEZETES

Miért fontos a lelki egészség? Amikor az egyetemre gondolsz, mi jut eszedbe el6szor?
Tanulas? Vizsgak? Uj baratok? Vagy inkdbb a stressz, a bizonytalansag és a folyamatos
nyomas? Hallgaténak lenni egyszerre izgalmas és farasztd. Kiléndsen most, amikor a
mindennapjainkat nemcsak a vizsgaid6szak, hanem a haborls krizis arnyéka is
meghatarozza. Bar itt, Karpataljan nem dorognek a fegyverek kézvetlenil, mégis érezziik
a kovetkezményeket: a jovd bizonytalannak tinik, sokszor nehéz bizni abban, hogy

,minden rendben lesz”.

Segitség az intézményiinkben - ha beszélgetnél valakivel

Lehetsz igy olyan élethelyzetben, amire nem talalod a magyarazatot, rengeteg kérésed
van, elakadsz és Ugy érzed, nincs eréd tovabblépni. Szeretnénk, ha tudnad,
intézménylink Pszicholégiai Szakszolgalatanak munkatarsai itt vannak, kereshetsz
minket bizalommal.

A Pszicholdgiai Szakszolgalat szakembereivel készséggel varunk, ha szeretnél
biztonsagos térben beszélgetni, tamogatast kapni a mindennapi kihivasokban, de ha Uj
nézdpontokat szeretnél taldlni, abban az esetben is tudunk Szamodra idékeretet
biztositani.

Személyesen

Iddpontot személyesen is foglalhatsz az Uj Kollégium 111-es szobajaban, ahol a
Pszicholégiai Szakszolgalat munkatarsai készséggel varnak.

E-mailben

Az id6pontfoglalassal kapcsolatos kéréseidet kozvetlenlil a  Szakszolgalat
szakembereinek sajat intézményi e-mail-cimére kildheted el, amelyeket intézménylink
honlapjan, a szakszolgalat oldalan talalsz meg, ahol a céljaink, feladataink leirasa mellett

az aktualis programjainkrél is tajékozdédhatsz: https://kmf.uz.ua/hu/a-foiskola-

egysegei/pszichologiai-szakszolgalat/

A pszichosluzhba@kmf.org.ua kozponti e-mail-cimen egyéb kérdésekkel és

megkeresésekkel fordulhatsz hozzank. Az e-mailen kildott levelekhez kizardlag a
Szakszolgalat pszicholdgusai férnek hozza, minden adatodat a hatalyos

jogszabalyoknak megfeleléen, bizalmasan kezeljik.
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Adatvédelem és biztonsag

Fontos tudnod, hogy minden beszélgetés teljesen bizalmas és anonim.

* A megosztott informaciokat harmadik félnek semmilyen koriilmények kozott
nem adjuk ki a hozzajarulasod nélkiil.

» A személyiségi jogaidat és adataid védelmét a hatalyos ukran és nemzetkozi
jogszabalyok (pl. GDPR — Altalanos Adatvédelmi Rendelet) is garantaljak.

» A pszicholégusokat szakmai titoktartas koételezi, igy nyugodtan fordulhatsz
hozzank, a beszélgetés tartalma biztonsagban marad.

e Célunk, hogy legyen egy hely, ahol Ugy érezheted: itt tényleg szamitok, mert
amit elmondok, az biztonsaghan van.

A LELKI EGESZSEG FONTOS. Nem ,extra” dolog, amit csak akkor vesziink el8, ha
baj van, hanem az alap, ami nélkiil nehéz megdrizni a tanulashoz, barati
kapcsolatokhoz és az élethez sziikséges energiat. A lelki egészség olyan, mint egy
belsé er6forras: segit feldolgozni a stresszt, megdrizni a reményt, és ujra felallni

akkor is, amikor nehéznek érezziik a helyzetet.

Ez a kiadvany egy tulélékalauz. Segit abban, hogy jobban megértsd sajat
mikodésed, megtalald azokat a mdédszereket, amelyek valoban neked mikodnek,
és erfsitsd a rezilienciadat — azt a belsd rugalmassagot, amely atsegit a

legnehezebb id6szakokon is.

Kérdezd meg magadtol:
e Mit teszek ma a lelki egészségemért?
* Hogyan tudok jobban vigyazni magamra a tanulas, a baratok és a mindennapi
e kihivasok kozott?

Ha ezekre a kérdésekre keresed a valaszt, j6 helyen jarsz.

Hogyan hasznald ezt a kézikonyvet?
Ebben a kiadvanyban nemcsak olvasni fogsz a lelki egészseégroél, hanem
kiprébalhatod, atgondolhatod és sajat élménnyé formalhatod a tanultakat. Ehhez

segitenek a fejezetekben Ujra és ujra felbukkané kis ,,allomasok”:
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- 'Rc'jvid, lényegre tord érdekességek, amelyek kutatasokbol vagy tapasztalatokbol
villantanak fel fontos dolgokat. Ezek a kis tudasmorzsak azt a célt szolgaljak, hogy
elgondolkodtassanak, kedvet adjanak ahhoz, hogy tovabb olvasd a fejezetet, vagy

akar utana is jarj a téma mélyebb rétegeinek.

« TE HOGY CSINALOD?
Rovid kérdések és hétkoznapi helyzetek, amelyek segitenek magadra is
ratekinteni. Itt mindig arrdl van szo, te hogyan éled meg az adott szituaciot — igy

kapcsolhatod 6ssze a konyv témait a sajat tapasztalataiddal.

v
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PaNd | Olyan gyakorlatok, amelyeket azonnal beépithetsz a mindennapjaidba. Nem kell

hozza semmi kiilonleges — csak egy kis nyitottsag.
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* KIHIVAS
Kis feladatok, amelyekkel tesztelheted magad, Uj szokasokat alakithatsz ki, és

kdzben megtapasztalhatod a valtozast.

L * HA FILMET NEZNEL...

'

‘,'ﬂ»"' A filmnézés tobb, mint szdrakozas: lehet belble eréforras, tiikor és Utmutatd is.
= ? ® Amikor egy filmet latsz, figyeld meg, hogyan hat rad — és a végén kérdezd meg

magadtol: mit tanultam ebbdl, és hogyan kapcsolodik az életemhez?

« HA TOVABB OLVASNAL...
zAjanlott kdnyvek és cikkek, amelyekb6l még mélyebb tudast merithetsz. Nem

kotelez6, de ha valami megfogott, itt talalod a folytatast.

MOST MAR TUDOD, HOGYAN HASZNALHATOD A KONYVET - LAPOZZ TOVABB,
INDULJUNK EGYUTT EZEN AZ UTON!
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1. AZ EMBER, MINT BIO- PSZICHO- SZOCIO- SPIRITUALIS LENY

i} ..TUDTAD?

Az ember bio-szocio-pszicho-spiritualis lény — mit jelent ez a mindennapokban?
Amikor az embert probaljuk megérteni, nem elég csak a testére vagy csak a lelkére
figyelni. Az életlinkben egyszerre van jelen a bioldgiai mikdodésink, a tarsas
kapcsolataink, a lelki folyamataink és a spiritualis dimenzié — vagyis mindaz, ami a
hithez, értékekhez és a vilagképhez kotédik. Ezek folyamatosan hatnak egymasra, és
egyltt formaljak, hogy kik vagyunk. Ezt a szemléletet nevezziik holisztikus

emberképnek.

1.1 Lelki egészség
A WHO egészségdefinicidja szerint: ,,Az egészseég a testi, lelki és szocialis jolét allapota
— nem csupan a betegség hianya.” Tovabba a mentalis egészség ,,olyan joléti allapot,
amelyben az egyén felismeri sajat képességeit, megbirkdzik az élet szokdasos
stresszeivel, produktivan és gyimolcsdzéen tud dolgozni, és képes hozzajarulni
kozbsségéhez”.

A fogalom részletesebb és mindenki szamara értheté meghatarozasahoz jarultak
hozza Galderisi és munkatarsai (2015, 231-232.):
»A mentdlis egészség a belsé egyenstly dinamikus
dllapota, amely lehetévé teszi az egyének szdmdra,
hogy képességeiket a tarsadalom egyetemes
értékeivel 6sszhangban hasznaljdk fel. Az alapvetd
kognitiv és szocidlis készségek; a sajdt érzelmek
felismerésének, kifejezésének és szabdlyozdsdnak
képessége, valamint a mdsokkal valo egyiittérzeés;
a rugalmassdg és a kedvezétlen életeseményekkel
vald megbirkdzas, valamint a tarsadalmi szerepek
betéltésének képessége; tovabbda a test és az elme
kézotti harmonikus kapcsolat a mentalis egészség
fontos dsszetevéi, amelyek kiilénb6zé mértékben

hozzdjdrulnak a belsé egyenstily dllapotdhoz.”




A spiritudlis dimenzid alatt sokféle dolgot érthetlink: hit, valamilyen cél, belsé iranyt(,
vagy akar a testi, lelki, tarsas és spiritudlis szlikségletek egylittes figyelembevétele
alapvetd fontossagl a mentalis egészség tamogatasaban, mivel ezek 0sszehangolt
jelenléte enyhitheti az esetleges betegséggel jard tlineteket és javithatja az
életmindséget (Mokhtari et al., 2022).

TE HOGY CSINALOD?

Valaszolj az alabbi kérdésekre dszintén:

» Hogy alszol mostanaban? Milyen hatassal van ez a napjaidra?

« Mennyit mozogsz egy héten? Hianyzik a mozgas, vagy épp tul sok a pérgés?
« Van legalabb egy ember, akinek észintén elmondhatod, hogy hogyan érzed
magad a bérodben?

« Kikkel toltod az idédet leggyakrabban — feltoltenek vagy inkabb
kimeritenek?

» Mikor beszélgettél utoljara valakivel ugy, hogy kozben nem néztél a
telefonodra?

« Van olyan szokasod, ami segit megnyugodni vagy ujratoltédni?

« Miben hiszel, amikor minden bizonytalan korilotted?

L4
Y
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Térképezd fel a sajat ,,bio-szocio-pszicho-spiritualis” egyensilyodat!
« Rajzolj egy négyfelé osztott kort, a négy rész neve:
Test — Kapcsolatok - Lélek — Spiritualitas
» Gondold végig, hogy az elmult héten:
-mennyi id6t és energiat szantal az egyes teriiletekre?

-melyik rész volt tulsulyban? Melyik hianyzott?

. ird le egy mondatban: mire lenne legnagyobb sziikséged ahhoz, hogy egyensulyba
kerllj? Ez lehet csoportgyakorlat is akar a kollégiumi szobatarsakkal vagy

csoporttarsaiddal, megbeszélhetitek a sajat- és kdzos felismeréseket.



KIHIVAS

Valassz egyetlen kis szokast a kovetkezd 5 napra, ami egy elhanyagolt teriilethez
kapcsolodik, ilyen lehet példaul:

1. Bioldgiai: napi 1,5-2 liter viz, napi 20 perc séta, vagy heti tobbszori edzés.
2. Szocio: egy finom kavé valakivel, hivj fel valakit, akivel rég beszéltél.

3. Lelki: napi 5 perc napldiras, irj le harom dolgot a nap végén, amiért halas
vagy hogy megtortént.

4. Spiritualis: esténként a gyertya fénye mellett megallhatsz egy kis csendre,
hallgathatsz zenét, vagy olvashatsz valamit, ami kozel all hozzad. Reggelente
lehetdséged van részt venni a beregszaszi istentiszteleteken, bekapcsolddni a
kollégiumi egyhazi programokba, vagy elvonulni egyéni imacsendességre.
Ezek mind segitenek abban, hogy megallj egy pillanatra, s megtalald a belsé
nyugalmat a mindennapokban.

5. Ird le naponta egy mondatban: mi valtozott benned ettél az apré dologtol?

HA TOVABB OLVASNAL...

Y%

Ha érdekel, honnan szarmaznak ezek a gondolatok, itt a kulcs — nem kotelez6

végigolvasni, de lehet, hogy talalsz koztik valamit, ami pont neked szol.

e World Health Organization. Promoting mental health: concepts, emerging evidence,
practice (Summary Report). Geneva: World Health Organization, 2004.

e Cloninger, C. R. (2020). THE SCIENCE OF WELL-BEING: THE PHYSICAL, MENTAL,
AND SPIRITUAL ASPECTS OF HEALTH ARE INSEPARABLE. International Journal of
Person Centered Medicine, 10(1), 17-52.

e Galderisi, S., Heinz, A., Kastrup, M., Beezhold, J., & Sartorius, N. (2015). Toward a
new definition of mental health. World Psychiatry, 14(2), 231-233.
https://doi.org/10.1002/wps.20231

e Goldmark, J. (2024). The Impact of Early Life Adversity on Mental and Physical
Health: The Role of Spirituality and Forgiveness. In ProQuest LLC. ProQuest LLC.

1.2. Az egyetemi lét kihivasai és az egyensuly keresése

Az egyetemi évek egyszerre kinalnak fejlédési lehetéségeket és komoly kihivasokat is.
El6fordulhat, hogy fokozott tanulmanyi terhelés, Uj kozOsségi helyzetek, pénziigyi
bizonytalansag, vagy éppen a jovdé miatti szorongas miatt érzed kimeriltnek,
megterheltnek magad.
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A fentiekben megnevezett tényezdk jelentds hatassal vannak
a mentalis egészségre, melyek gyakran a lelki egyensuly
elvesztéséhez vezetnek (Hyseni Duraku et al., 2024). A
krénikus stressz és a tulterheltség hosszu tavon testi és lelki
kimeriléshez, motivaciocsokkenéshez, alvaszavarhoz vagy
akar szorongasos panaszokhoz is vezethet (Varga & Olah,
2020). A mentalis egészség egyik kulcstényezbje az
egyensuly: az a belsé allapot, amikor képes vagy az energiat a
kiilonboz6 életteriileteken megosztani — és kdzben nem
feledkezel meg 6nmagadroél. Az elsd évek kiilondsen érzékeny

idészaknak szamitanak, amikor a mentalis problémak és az

egészsegtelen életmodbeli szokasok egylitt jarhatnak a

Forras: Canva, 2025

tanulmanyi teljesitmény romlasaval (Chu et al., 2023).
Raadasul a legfrissebb adatok szerint a hallgaték jelentds
része — bizonyos kutatasok szerint minden hatodik, de akar
fele is — tapasztal valamilyen mentalis nehézséget

tanulmanyai soran (Li et al., 2025).

A tulterheltség és a munka — tanuldas — maganélet kozotti egyensuly hianya kiiléndsen
a COVID- 19 id6északdban mutatkozott meg, amikor a stressz és a bizonytalansag
erbteljesen befolyasolta a hallgatoi jollétet (Pérez-Jorge et al., 2025). Ugyanakkor a
stigma, meghélyegzés miatt sokan nem mernek segitséget kérni, ahogy az kideriilt egy

vizsgalt egészségligyi szakos hallgatoi csoport korében (Al-Najdi et al., 2025).

Mindemellett a tarsas tamogatas, az érzelmi biztonsagot nyujtdé kézosség és az
egészséges életmod olyan védoéfaktorok, amelyek segithetnek a stressz
meérséklésében és az egyensuly megdrzésében (Navarro et al., 2025). Az egyetemi
lét kihivasai nemcsak terheket, hanem fejlédési lehetdségeket is rejtenek, amelyek
révén a hallgaték hosszu tavon erésebb stratégiakat alakithatnak ki. ,,A mentalis
egészség megdrzése nem csupan stresszkezelés, hanem onmagunk és hataraink

tudatos érzékelése, és a pihenéshez valo jog elismerése is.” (Galderisi et al., 2015).
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TE HOGY CSINALOD?

Kérdések az egyenstlyrdl, fesziiltségrél és feltéltédésrél. Te, aki most ezt olvasod, dllj

meg egy pillanatra, valaszolj ezekre a kérdésekre 6szintén.

e Mi okozza mostanaban a legnagyobb nyomast az
életedben?

e Tudsz nemet mondani? Milyen érzés hatarokat hizni? Van a
napjaidban ,,én-idé” — olyan idé, ami csak a Tiéd? Melyik

életterlileted kap tul sok figyelmet? Melyik marad ki?

e Mikor érzed azt, hogy ,egyben vagy”? Hol vagy ilyenkor, és
mit csinalsz?
e Milyen jelei vannak annak, hogy kibillentél az

egyensulybol?

g e Ki vagy mi szokott segiteni abban, hogy visszatalalj
' Onmagadhoz?

(?

L]

Forras: Canva, 2025
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Ido- és energianaplo egyensuly mérleggel
1. Készits el sajat egyensuly-mérleged: oszd fel az egy hetedet napszakokra, és
jegyezd fel, mire mennyi id6 ment el (pl. tanulds, munka, sorozat, baratok,
semmittevés, alvas, panik...).
2. A hétvégén nézd meg:
e Mire ment tul sok id6 és energia?
e Mit hianyoltal, ami felt6ltott volna?
e Mivolt az a kicsi dolog, ami mégis 6romot adott?

3. Irj le egy mondatot: ,,A kévetkezdé héten szeretnék tobb idét adni magamnak

”
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KIHIVAS
Valassz ki egy id6szakot minden nap (pl. este 20—-21 éra), amit teljesen
felszabaditasz:
* nincs telefon,
* nincs tanulas,

e nincs multitasking (egyszerre tobb dologra figyelés).

Ez az idd legyen a jelenlété. Lehet ez séta, zenehallgatas, kreativ tevékenység
vagy csend. Minden este ird le egy mondatban: Mi tortént veled, amikor nem

csinaltal “semmit”?

/ HA FILMET NEZNEL...
Social Network - A kozosségi halo (2010)

A Facebook megsziiletésének torténete: siker, ambicio, kapcsolatok és magany. Valos
egyetemi kozeghOl indul, és megmutatja, hogyan borulhat fel az egyensuly a karrier és
a baratsagok kozott.

Figyeld meg: Hogyan hat a siker a baratsagokra és az emberi kapcsolatokra?

Gondold dt: Te mennyire tudnad megdrizni a kapcsolataidat, ha hirtelen nagy
siker érne?
A nagy dobas (The Big Short, 2015)

Valdos események alapjan: fiatal szakemberek meglatjdk a gazdasagi valsag

kdzeledtét. Film az 6nallé gondolkodasrdl, a kritikus szemléletrél és a felelésségrol.

Figyeld meg: Hogyan mernek szembemenni a tobbség véleményével a szereplék?

‘ Gondold dt: Te ki mernél allni az igazad mellett, ha mindenki mas mast mondana?

Egy nap (One Day, 2011)
Egy férfi és egy n6 20 éven ativeld kapcsolatat koveti vegig a film. Nemcsak a

szerelemrol szol, hanem arrdl is, hogyan valtozunk, fejlédiink, és hogyan probalunk

egyensulyt talalni az élet kiilonb6z6 szakaszaiban.

Figyeld meg: Hogyan mutatja meg a film a valtozast az élet kiilonb6zd allomasain?
Gondold dt: Te milyen valtozasokat éltél meg eddig, és hogyan talaltal egyensulyt

bennuk?
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¢ Al-Najdi,S., Mansoor, A., Al Hayk, O., Al-Hashimi, N., Ali, K., & Daud, A. (2025).
Silent struggles: A qualitative study exploring mental health challenges of
undergraduate healthcare students. BMC Medical Education, 25, 157.
https://doi.org/10.1186/s12909-025-06740-8

e Chu, T., Liu, X., Takayanagi, S., Matsushita, T., & Kishimoto, H. (2023). Association
between mental health and academic performance among university
undergraduates: The interacting role of lifestyle behaviors. International Journal of
Methods in Psychiatric Research, 32(1), e1938. https://doi.org/10.21002/mpr.1938

e Hyseni Duraku, Z., Davis, H., Arénliu, A., Uka, F., & Behluli, V. (2024). Overcoming
mental health challenges in higher education: A narrative review. Frontiers in
Psychology, 15, 1466060. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1466060

e Li, Q. Li, J., & Fan, Y. (2025). Addressing mental health in university students: A
call  for  action. Frontiers in Public Health, 13, 1614999.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1614999

e Navarro, A., Armenta, R. F., & Rice, M. M. (2025). “We are way too stressed”:
Balancing academic priorities with mental health and wellness among life science
undergraduates. CBE—Life Sciences Education, 24(2), ar23.
https://doi.org/10.1187/cbe.24-09-0226

e Pérez-Jorge, D., Boutaba-Alehyan, M., Gonzalez-Contreras, A. 1., & Pérez-Pérez, 1.
(2025). Examining the effects of academic stress on student well-being in higher
education. Humanities and Social Sciences Communications, 12, 4698.
https://doi.org/10.1057/s41599-025- 04698-y

1.3. A lelki egészség, mint fejlodési folyamat
Ugye, Te is szeretnél mindig kiegyensulyozott, 6romteljes életet élni? Vajon ez azt is

« jelenti, hogy az ilyen életben nincsenek problémak?

i ’J‘ ® TUDTAD?

—

= a »

A lelki egészség fejlédési folyamatként értelmezhetd, vagyis nem allandé, zavartalan

elégedettséget jelent, hanem azt a képességet, hogy az élet nehézségeit at tudjuk
keretezni és kihivasként, fejlédési lehetéségként tudunk rajuk tekinteni. Elmondhatjuk
tehat, hogy a lelki egészseég folyamatosan valtozé és fejlédé folyamat, amelyben a

nehézségek és krizisek is hangsulyos szerepet jatszanak.
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A kutatasok szerint a traumak és kihivasok utan sok fiatal nemcsak felépil, hanem
még erésebbé valik, ezt nevezi a szakirodalom poszttraumas névekedésnek (Tedeschi
& Calhoun, 2004). A fejlédést tamogatja a reziliencia, azaz az alkalmazkodas és
rugalmas helytallas képessége (Li et al., 2025), amely segit Uj jelentéseket talalni a
nehézségekben (Tirk et al., 2024).

A tarsas tamogatas és a kozosséghez vald kapcsolodas
szintén kulcsfontossagl, mert nemcsak enyhitik a
stresszt, hanem erésitik a személyes fejlédést is (Wu,
2024; Xu et al., 2024). igy a lelki egészség felfoghato ugy,
mint egy életen at tartdo tanulasi és nodvekedési
folyamat, amelyben a kihivasok, nehézségek nemcsak
hegeket hagynak, hanem U er6forrasokat s
teremthetnek (Dell’Osso et al.,, 2022; Elam & Taku,

2022), s6t elbsegitik a reziliencia novekedését, azaz a

kihivasok rugalmas kezelését is (Li et al, 2025). j:orrds:Cam',&;r'25"

Mindezekrél még kicsit bévebben olvashatsz ebben a
kézikonyvben. 2

PROBALD KI! %- Dby

Nehézségek és kihivasok atkeretezése (Szlics, 2021) — ez a gyakorlat segit abban,
hogy ne csak problémakeént, hanem fejlddési lehetdségként tekints a nehézségekre.
Célok:

« A negativ események kettésségén valo elgondolkodas ahelyett, hogy csupan
kudarcnak tekintsik 6ket.
« A néz6épont megvaltoztatdsa és az események tanulasi és fejlédési lehetéségnek
tekintése.
» A frusztracio kezelésének megtanulasa.
« Onbizalomnévelés.
Eszkdz: papir, toll
A gyakorlat leirdsa: A legtobbszor, amikor negativnak gondolunk egy helyzetet, és
ugy latjuk, bezarul el6ttiink egy ajtd, egy masik ajtd kinyilik. Az Ujraértelmezés
képessége elsajatithatd, ha az ember egy optimistabb nézdpont alkalmazasaval
megvaltoztatja a felfogasat.
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Idézz fel olyan eseményeket, tevékenységeket vagy helyzeteket, amelyekben nem
tudtad elérni, amit szerettél volna, vagy amiket kudarcként értékelsz. (Gondolhatsz
példaul olyan esetekre, amikor sok eréfeszitést tettél valamiért, de valamilyen akadaly
miatt végil nem sikerilt elérni a célodat. Gondolhatsz olyan esetre is, amikor rossz
eredménnyel végzédott egy elszalasztott lehetdség vagy masok elutasitasaval talaltad

szemben magad.).

Oszd ketté a lapot, az egyik oszlopba ird fel: Zart ajto — ide keriiljon a felidézett negativ
esemény az életedbdl. Gondolkozz el, milyen pozitiv aspektusai vannak a leirt
helyzeteknek, és a valaszokat ird le a masodik oszlopba (Nyitott ajtd). A kinyild ajtok
metaforajat hasznalva probald megtalalni minden helyzet pozitiv hozadékat és
tanulsagait. Segitségként valaszolj az alabbi kérdésekre:

1. Mit tudtdl meg sajat magadrdl ennek a helyzetnek készénhetéen?

2. Milyen mas dolgokra vilagitott rd ez a helyzet?

3. Volt-e a helyzetnek bdrmilyen vdratlan, pozitiv hozadéka?

Mindezt akar egy tarssal (barattal, csoporttarssal) is megbeszélheted. Segithetitek
egymast kérdésekkel, hogy tovabbi olyan Uj lehetéségeket azonositsatok be, melyek a
zart ajtonak koszonhetéen keletkeztek, és melyekre korabban nem gondoltal. Ha
mindezzel megvagy, akkor irj fel minden eréforrast, ami segitett legyézni a problémat
(ilyen lehet példaul a kitartasod, kreativitasod, j6 kommunikacios készséged, vagy akar
egy olyan személy is, akit a zart ajté miatt ismertél meg).

Zaras: Kérdezd meg Magadtél, készen allok és motivalt vagyok arra, hogy a kihivasok

pozitiv oldalat is lassam?

KIHIVAS

Egy héten keresztiil minden este irj fel egy aprd dolgot, ami hozzajarult a lelki

fejlédésedhez.

Példaul: ,,Ma megtanultam nyugodtan kezelni egy kellemetlen helyzetet”, vagy ,,Ma
megengedtem magamnak, hogy pihenjek blntudat nélkil.” A hét végén nézd at a

listat, és figyeld meg: hogyan rajzolodik ki beldle a sajat fejlédési ived.
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Vidéki ballada egy amerikai alomral (Hillbilly Elegy, 2020)
A film a csaladi hattérbél fakadd nehézségeket és a felemelkedés lehetdségét mutatja

be. Kozéppontjaban az all, hogyan segithet a bels6é kitartas és reziliencia a lelki

egyensuly megbrzésében.
N)
Figyeld meg: Hogyan kiizd a f6h0s a csaladi 6rokség terheivel, és milyen eréforrasokra
tamaszkodik?

Gondold at: Te mit tartasz a legerésebb bels6 er6forradsodnak a nehéz helyzetekben?

Mona Lisa mosolya (Mona Lisa Smile, 2003)

Egy idealista tanarnd szembesiti diakjait azzal, hogy az élet nem csak
kotelességekbdl all, hanem oOnmegvaldsitasbol is. Inspirald film a fejlédésrdl,
onallésodasrol és arrol, hogyan keressiink egyensulyt a kiilsd elvarasok és a bels6

vagyak kozott.

Figyeld meg: Hogyan ,,nyitja ki” a tanarné a hallgatok szemét? Hogyan érte el,
hogy masként tekintsenek a helyzetre?

Gondold at: Neked ki segitett abban, hogy masképp lass valamit az életedben?

Az élet habzsolva jo (The Spectacular Now, 2013)

Egy nyari szerelem torténete, amelyben két fiatal nemcsak egymast, hanem
onmagukat is felfedezik. A film &szintén mutatja meg, milyen nehézségekkel jar a
feln6tté valas: dontések, felelésség és az élet értelmének keresése. Letisztult,
érzelmileg hiteles torténet arrél, hogyan lehet megtalalni az egyensulyt a jelen
oromei és a jovo kihivasai kozott.

Figyeld meg: Hogyan valtoztatjdk meg egymast a fészereplék a kapcsolat soran?
Gondold at: Te hogyan talalod meg az egyensulyt a pillanat élvezete és a jovdre ’)

valo felkésziilés kozott?

Farkasokkal tancolo (Dances With Wolves, 1990)

Egy ember torténete, aki Uj kdzosségben megtapasztalja a szemléletvaltas és az
alkalmazkodas erejét. A film ravilagit arra, hogyan mélyitheti 6nismeretiinket, ha

kiléplink a megszokott keretek koziil.

16



Figyeld meg: Hogyan valtozik a f6hds latasmddja, amikor mas nézépontokat
ismer meg?

Gondold at: Volt-e mar olyan élményed, amikor egy helyzet Uj perspektivat adott

a sajat életedrél?

Pillango hatas (The Butterfly Effect, 2004)
A torténet azt vizsgalja, hogyan hatnak dontéseink a jovénkre, és mennyire nehéz
feldolgozni a multat. Ravilagit arra, milyen kdvetkezményekkel jarhat, ha allanddan

Ujrairni szeretnénk életlink eseményeit.

Figyeld meg: Hogyan jelenik meg a mult Ujraértelmezése, valamint milyen
hatasa van a jelenre? N
Gondold at: Ha visszamehetnél az id6ben, megvaltoztatnal egy déntést?

Hogyan alakitana ez a mostani életedet?

 HA TOVABB OLVASNAL...

e Dell’Osso, L., Lorenzi, P., Nardi, B., Carmassi, C., & Carpita, B. (2022). Post-
traumatic growth (PTG) in the frame of traumatic experiences. Clinical
Neuropsychiatry, 19(6), 390-393.
https://doi.org/10.36131/cnfioritieditore20220606

e Elam, T. K., & Taku, K. (2022). Differences between posttraumatic growth and
resiliency: Their distinctive relationships with empathy and emotion recognition
ability. Frontiers n Psychology, 13, 825161.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.825161

e Li, S, Shu, H., Wu, Y., Li, F,, Yang, J., Luo, L., & Wei, X. (2025). Post-traumatic
growth promotes resilience development: A longitudinal mediation model. Journal
of Affective Disorders, 368, 727-733. https://doi.org/10.1016/.jad.2024.09.113

e Sziics, D. (szerk.) (2021). Resicare. A REZILIENCIA FEJLESZTESET SEGITO
GYAKORLATOK GYUJTEMENYE szocialis és egészségiigyi dolgozdk szamara

e Tedeschi, R. G., & Calhoun, L. G. (2004). Posttraumatic growth: Conceptual
foundations and empirical evidence. Psychological Inquiry, 15(1), 1-18.
https://doi.org/10.1207/s15327965pli1501_01

e Turk, F. (2024). Traumatic stress and post-traumatic growth in individuals who
have had COVID-19: The mediating effect of resilience and moderating effect of
psychological flexibility. PLOS ONE, 19(12), e0310495.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0310495
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e Wu, A. (2024). The relationship of social support to posttraumatic growth in
COVID-19 among college students after experiencing campus lockdown: The
effects of belief in a just world and meaning in life. Frontiers in Psychiatry, 15,
1337030. https://doi.org/10.3389/fpsyt.2024.1337030

e Xu,Y.,NiY,Yang, J.,, Wu, J,, Lin, Y., Li, J.,, Zeng, W., Zeng, Y., Huang, D., Wu, X.,
Shao, J., Li, Q., & Zhu, Z. (2024). The relationship between the psychological
resilience and post- traumatic growth of college students during the COVID-19
pandemic: A model of conditioned processes mediated by negative emotions
and moderated by deliberate rumination. BMC Psychology, 12(1), 357.
https://doi.org/10.1186/s40359-024-01853-z
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2. ANEGY EGYSEG ES A LELKI EGESZSEG 0SSZEFUGGESEI

Hogyan hat rad a tanulas, az érzelmek, a kapcsolatok és a spiritualis dimenzié? Gondoltal
mar arra, hogy ezek a terliletek mennyire 0Osszefonddnak a lelki egyensulyod
szempontjabol? Ebben a fejezetben attekintjiik, hogy a biolégiai, pszicholégiai, szocialis
és spiritualis (négy egység) komponens hogyan alkot egy teljes képet a mentalis
egészségrél — kilondsen egy olyan szituaciéban, mint a tobb éve tartd krizishelyzetlink

Karpataljan.

Miért ez a “négy” egység?

» Bioldgiai: Tudtad, hogy a stressz hormonjai (példaul
a kortizol) befolyasolhatjak a tanulasi teljesitményt és
az alvas minéségét?

* Pszicholdogiai: A belsé monoldgod, megkilizdési

stilusod és gondolataid mind formaljak a lelki

allapotod. Forrds: Canva, 2025

e Szocialis: Tarsas kapcsolatok, kozO0sségi tamogatas vagy épp az
elszigeteltség erbteljesen befolyasolja, hogyan éled meg a
kihivasokat.

o Spiritualis: Tobb kutatas is hangsulyozza, hogy a spiritualitas
(értelemkeresés, életcél, hit) hozzajarulhat a mentdlis joléthez,
kiilonosen valsaghelyzetben (Saad, De Medeiros, &amp; Mosini,
2017).

Az 1980-as években Engel mar hangsulyozta, hogy a bioldgiai, pszicholdgiai és szocialis
tényezdk egyszerre szamitanak egy betegség vagy szenvedés megértésében, egyfajta
“holisztikus térkép” az ember belsé vilagara (Engel, 1980). A spiritudlis dimenzié késdbb
kerllt reflektorfénybe; mar nem csupan egy plusz réteg, hanem a teljes egész
megértésének kulcsa lehet (Saad et al., 2017). Nemzetkozi és hazai szakmai anyagok
egyarant kiemelik, hogy az egyetemek a lelki egészségvédelem kulcshelyszinei: itt
talalkozik a fiatal feln6tt a kor minden kihivasaval és a pszichoszocialis tamogatas
lehetdségeével. Egy friss ukran ajanlas szerint az egyetemeket ,pszichoszocialis
tdmogatasi terekként” kell mikodtetni, ahol a hallgaték mentalis egészsége kiemelt
prioritast kap (Zelenska, 2024).
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’) Gondolkodj el rajta...

v * Melyik “egység” az, amit most a leginkabb fontosnak érzel meg6rizni vagy
erésiteni?
» Egy vizsgaiddszak kozepén az 6nmagaddal vald benséséges kapcsolat
(spiritualis dimenzio?) segithet-e csokkenteni a stressz hatasat?

 Es mia helyzet akkor, ha a bizalmas beszélgetés egy barattal vagy a kozosségi

médian keresztll nyujt tamaszt (szocialis dimenzio)?

Ez a fejezet végigvezet a négy egységen egy konnyed, kérdéseken keresztiil
gondolkodtatd stilusban, igy segit megérteni: a lelki egészség nem egyetlen dobozban
elrendezhet6, hanem egy dinamikus rendszer, amiben mind a négy komponens egyiitt

mozog, érzékenyen reagalva a korilményekre.

HA TOVABB OLVASNAL...

Ha érdekel, honnan szarmaznak ezek a gondolatok, itt a kulcs — nem kotelezd

végigolvasni, de lehet, hogy talalsz koztlik valamit, ami pont neked szol.

e Engel, G. L. (1980). The clinical application of the biopsychosocial model. American
Journal of Psychiatry, 137(5), 535-544. https://doi.org/10.1176/ajp.137.5.535

e Saad, M., De Medeiros, R., & Mosini, A. C. (2017). Are we ready for a true
biopsychosocial—- spiritual model? The many meanings of “spiritual”. Medicines,
4(4), 79. https://doi.org/10.3390/medicines4040079

e 3eneHcbka, 0. (Zelenska, 0O.) (2024). YHiBepcuteT SKK NPOCTIP NCUXOCOUIQAIbHOI
niotpumku Ta TYP6OTU NPO ncuxiyHe 300poB’s. KuiB: KOOpAWHAUiIMHUIA LEHTP 3
ncuxiyHoro 3mopoB’a KabiHeTy MiHicTpiB YkpaiHu. https://howareu.com/static-
objects/howareu/media/PDF/gaid-universitet-iak-prostir-psixosocialnoi-pidtrimki-

ta-turboti-pro-psixicne-zdorovia.pdf

2.1. A testi (biologiai) alapok

Volt mar, hogy egy vizsga el6tt végigvirrasztottad az éjszakat, azonban masnap semmi
nem ment Ugy, ahogy szeretted volna? Vagy hogy annyira elkapott a porgés — bulik,
programok, beadanddk —, hogy egyszerlien kimaradt az ebéd, majd hirtelen minden

aprésag idegesitett?
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Esetleg észrevetted, hogy amikor mégis raszanod magad egy kis mozgasra, utana
sokkal jobban birod a gylir6dést? Nem véletlen: a test és a lélek 6ssze vannak kotve.
Amit a testeddel teszel, az visszahat a gondolataidra, a hangulatodra és még a

teljesitményedre is.

A lelki egészség nem csak a ,fejedben” dol el. Az alvas, a
taplalkozds, a mozgas és a stresszhez valo bioldgiai
alkalmazkodas olyan alapkovek, amelyek nélkil nehéz stabil
maradni — kilénosen a fels6oktatas kihivasai és a
korulottiink lévé bizonytalansag kozepette.

Ebben a fejezetben felfedezzliik, hogyan tarthatod

egyensulyban a tested és a lelked, és miért érdemes néha a

legegyszer(ibb dolgokra figyelni: eleget aludni, rendszeresen \
enni, mozogni és felismerni, ha a stressz tulterheli a Forrds:lcdhvd:'égzs
szervezeted.

Kérdés neked: Mit teszel ma a testedért, ami holnap a lelki

egyensulyodat is erdésiti?

2.1.1. A test és a lélek kapcsolata: hogyan befolyasolja az egészségiink
a mentalis allapotunkat? «

TUDTAD? ﬁ '-F 2
a P

A tested és a lelked nem két kilon vilag, hanem egy dsszefonddott rendszer. Kutatasok
bizonyitjak, hogy a testi egészséged kozvetleniil hat a hangulatodra, a motivaciodra és
még a kognitiv teljesitményedre is. Példaul egyetemistak korében kimutattak, hogy a
rendszeres mozgas csOkkenti a depresszios tlineteket és javitia a stresszel vald
megkiizdést (Rodriguez-Romo et al., 2022; Secer, E. & Cakmak Yildizhan, Y., 2020). Sét,
mar egy rovid séta vagy néhany éra alvas is érezhetden javithatja a mentalis allapotot (Li,
2025).

TE HOGY CSINALOD?

Amikor éhesen lilsz be egy el6adasra, vagy tobb napja alig aludtal, érzed, mennyire
nehezebb figyelni? Vagy volt mar, hogy egy nehéz nap utan kimentél sétalni, és hirtelen
mas fényben lattad a dolgokat? Gondold végig, nalad melyik testi tényez6 hat leginkabb a

lelkiallapotodra: az alvas, a taplalkozas vagy a mozgas hianya?
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A héten figyeld meg magad: ha rosszabb a hangulatod vagy fesziilt vagy, milyen testi
tényezd allhat mogotte?Jegyezd fel, mennyit aludtal, mit ettél, mozogtal-e. Néha a
legegyszer(ibb megoldas — egy jo alvas, egy tartalmas étkezés vagy egy kis séta — tobbet
segit, mint gondolnad.

Forrds: Canva, 2025
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KIHIVAS

1.Egy hétig probalj meg minden nap legalabb 15 percet mozogni — séta, bicikli,
tanc, barmi!

2.Figyeld meg, hogyan valtozik a hangulatod és a koncentraciod.
3.Beszélgess a barataiddal: 6k mit vesznek észre a sajat test-lélek
kapcsolatukban?

PL

4%t
HA FILMET NEZNEL...

Eletrevaldk (Intouchables, 2011)
Egy toldszékhez kotott férfi és egy bevandorlod fiatal baratsaga — tele nevetéssel,
mélységgel és emberi kapcsolodassal. Egy film, ami bebizonyitja, hogy a humor és a
szeretet mindent at tud hidalni.

Figyeld meg: Hogyan tudja a humor és a baratsag atlépni a fizikai

akadalyokat?

Gondold at: Mi az, ami benned er6sebb, mint a fizikai korlataid?

Csodalatos fiu (Beautiful Boy, 2018)
Megrazo, de szivhez szold torténet egy aparol és fiarol, akiket a drogfliggéség
prébara tesz. A film &szintén mutatja meg, mennyire nehéz szeretni és kitartani

akkor is, amikor a masik éppen 6npusztito életet él.

Figyeld meg: Hogyan hat a test pusztulasa a lélekre — és forditva?

N

Gondold at: Te mit tennél, ha egy szeretted klizdene, de nem tudnad

megmenteni?

Mielott meghaltam (Dallas Buyers Club, 2013)

Egy ember, aki nem hajland6 feladni — akkor sem, amikor mar mindenki mas
lemondott réla. Kiizdelem, talalékonysag és életoszton a legnehezebb korilmények
kozott.

2  Figyeld meg: Mit ad az embernek a remény és az Onérvényesités még halalos
" betegségben is?

<% Gondold at: Hogyan kiizdenél, ha tgy éreznéd, kevés az id6d?
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e Li, L. (2025). The influence of physical activity on mental well-being in college
students: a systematic review. Frontiers in Psychology, 16, 1573446.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1573446

e Secer, E., & Cakmak Yildizhan, Y. (2020). The Relationship between Physical
Activity Levels and Psychological Resilience of University Students. Propdsitos y
Representaciones, 8 (SPE2), e598. Doi:
http://dx.doi.org/10.20511/pyr2020.v8nSPE2.598

e Rodriguez-Romo G, Acebes-Sanchez 3J, Garcia-Merino S, Garrido-Munoz M,
Blanco-Garcia C, Diez-Vega 1. Physical Activity and Mental Health in
Undergraduate Students. Int J Environ Res Public Health. (Dharmayani et al.,
2021):195. doi: 10.3390/ijerph20010195. PMID: 36612516; PMCID:
PMC9819335.

2.1.2. Alvas, taplalkozas és mozgas, mint a mentalis stabilitas alapjai

Az eléz6ekben mar lattuk, hogy a test és a lélek szorosan Gsszefonddnak: ha a
biolégiai miikddésiink kibillen, az kihat a hangulatunkra, a motivacidnkra és a stresszel
valo megklizdésre is. Most nézziik meg kozelebbrdl azt a harom mindennapi tényez6t
- alvas, taplalkozas és mozgas —, amelyek nélkil egyszerlien nincs tartds lelki

stabilitas.

TUDTAD?

-

Egy friss metaanalizis kimutatta, hogy a fiatal feln6ttek mentalis egészségeben az
alvas mindsége a legmeghatarozobb tényezd: erésebben jelzi elére a depresszids
tineteket és a jollétet, mint a mozgas vagy a taplalkozdas - bar ezek is
kulcsfontossaguak (Wickham et al.,, 2020). Egy atfogd szisztematikus attekintés
szerint mar mérsékelt intenzitasu, heti tébb alkalommal végzett fizikai aktivitas is
jelentésen javithatja az alvas mindségét és csokkentheti az alvaszavarok tilineteit
(Alnawwar et al., 2023). Es ami taldn meglepd: az egyszer(i taplalkozasi szokasok —
példaul elegend6 gyiimolcs és zoldség fogyasztasa — kdzvetlenill hozzajarulnak a jobb

hangulathoz és a szorongas csokkentéséhez (Shakoor et al., 2021).
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TE HOGY CSINALOD?

Volt mar, hogy hajnalig tanultal vagy buliztal, aztan masnap képtelen voltal
koncentralni? Vagy hogy kimaradt az ebéd, és minden aprésag az idegeidre ment? Es
talan olyan is el6fordult, hogy napokig alig vagy egyaltalan nem tudtal aludni, és ugy
érezted, mintha teljesen szétesnél? Emlékszel, milyen érzés volt, amikor mégis
siker(lt kicsit jobban pihenni, enni valami normalisat vagy mozogni egy keveset — és
mintha kitisztult volna a fejed?

Gondold végig: a harom tényez6 kozil (alvas, étkezés, mozgas) nalad

melyik a ,,leggyengébb lancszem”? Es mit teszel akkor, amikor ez a hiany

napokig huzodik?

2 3 C = W
PROBALD KI! U\ Ay

e Ha nem tudsz aludni: egy kutatas szerint a lefekvés el6tt
fogyasztott kiwit segithet: jelentésen ndvelte az alvasidét és
javitotta az alvasminbséget alvaszavarral kiizdéknél (Lin et al.,
2011). Prébald ki, hogy egy héten keresztil este, lefekvés el6tt
egy oraval megeszel egy kiwit.

» Fehér zaj, rozsaszin zaj: ha a kollégiumi zajok vagy a
lakotarsad miatt nehéz az elalvas, probalj ki fehér vagy
rézsaszin zajt. Tanulmanyok igazoljdk, hogy ezek a
hattérhangok segithetnek gyorsabban elaludni és mélyebben
aludni (Ebben et al., 2021; Capezuti et al., 2022).

* Mozgasminimal: ha nincs idéd sportolni, akkor is segithet napi

10 perc séta, nyUjtas vagy akar tanc a kedvenc zenédre. Forrdas: Canva, 2025
KIHIVAS

1. Alvasnaplo-kisérlet: jegyezd fel egy hétig, hany érat aludtal, s azt, hogyan
érezted magad masnap. Figyeld meg az 6sszefliggést!

2. Kiwi-challenge: egy hétig minden este lefekvés el6tt egy draval egy kiwi.
Nézd meg, valtozik-e az alvasod.
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3. Mozgas-pont: minden nap legalabb 10 perc mozgas. Pipald ki a
naptaradban, ha megvolt — a latvanyos sorozat motivalni fog.
4. Hangkisérlet: probalj ki egy fehér zaj vagy rozsaszin zaj alkalmazast

lefekvéskor. Hasonlitsd 6ssze, hogyan alszol vele és nélkiile.
gt

4% r s -y
{A HA FILMET NEZNEL...

>

McDagadsz - Super Size Me (Super Size Me, 2004) - dokumentumfilm

Egy ember 30 napig csak gyorséttermi ételen él — és mi torténik kdzben a

testével és a lelkével? Elgondolkodtato, néhol sokkold, de nagyon tanulsagos.
Figyeld meg: Hogyan valtozik a fészerepld testével egylitt a hangulata, tiirelme?
Gondold at: Te mennyire érzed a sajat kozérzeteden az étkezési szokasaid
hatasat?

Julie & Julia - Két no, egy recept (2009)

Két né torténete, akik fézés kozben talaljak meg 6nmagukat — az egyik a jelenben, a

masik évtizedekkel korabban. Kénnyed, szivmelenget6 film az alkotas és az étel

erejérol.

Figyeld meg: Hogyan valik a f6zés onkifejezéssé és kapcsolddass
Gondold at: Neked melyik étel vagy f6zési folyamat ad békét és\
feltoltédést?

Rocky (1976)

Egy klasszikus, ami nem a gy6zelemrél, hanem a klzdelemrél szél. A film

megmutatja, hogy az eréfeszités és a kitartas sokszor fontosabb, mint maga a cél.
Figyeld meg: Nem a gydzelem a lényeg, hanem a felkésziilés folyamata.
Gondold at: Volt mar olyan, hogy a kiizdelem maga tobbet adott, mint a cél
elérése?

izek, imak, szerelmek (Eat Pray Love, 2010)

Egy né elindul a vilagbha, hogy Ujra felfedezze 6nmagat — az evés, az utazas és a

szerelem Utjan. Szines, inspiralé és mély dnismereti film.
Figyeld meg: Hogyan segiti a testi elmény (étel, utazas) a lelki keresést?
Gondold at: Neked milyen testi élmények kapcsoléodnak az

onismeretedhez?
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' .?%&{:ggg‘“i s // ) 2.1.3. A stressz Dbiologiai hatasai. Hogyan
‘ ‘ i L J74 . oo . oy #
"""’;‘ t( elozhetjiik meg a kimeriiléest?

Lattuk, hogy a test és a lélek egylitt mozognak; az
alvas—taplalkozas—mozgas harmasa adja a stabil
alapot. A stressz koénnyen kibillentheti — bioldgiai

palyakon, hormonalis rendszereken keresztil is.

Forrds: Canva, 2025
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Selye Janos irta le, hogy a szervezet stresszre adott valasza tipikusan harom fazison
megy at: riasztas - ellenallas = kimeriilés. Ezt nevezte altalanos alkalmazkodasi
szindromanak (General Adaptation Syndrome, GAS) (Selye, 1950). Hosszan fennalld
terhelésnél a tartalékok kimeriilhetnek — innen mar nagyobb a kockazat a hangulati
zavarokra, alvasproblémakra és kiégésre. Selye azt is hangsulyozta, hogy nem
minden stressz rossz: megkiilonboztette a pozitiv, serkenté eustresszt (amikor a
kihivas energiat ad) és a negativ distresszt (amikor a megterhelés meghaladja az
er6forrasokat) (Selye, 1974). A kiilonbség nemcsak intenzitdas, hanem minoség is —
hogyan hat rank és meddig tarthatd fenn. Bioldgiai szinten a stressz HPA-tengely-
aktivacioval (hipotalamusz—agyalapi mirigy— mellékvese) jar: né a kortizol, valtozik
az autondm idegrendszer tonusa; kronikus terhelésnél ez a szabalyozas sériilhet
(Herman et al.,, 2016). Hosszu tavon a ,folyamatos késziiltség” allostatikus
terhelést (allostatic load) okoz — ez a kronikus stressz fiziologiai ara, amely tobb
rendszerre (immun, kardiometabolikus, idegrendszeri) rairédik (McEwen, 1998).
Hogy eustressznek vagy distressznek éljik meg a helyzetet, sokszor az észlelésen és
értékelésen mulik: ,kihivasnak” vagy ,fenyegetésnek” latjuk-e. Ez a Lazarus-—

Folkman-féle tranzakcidés modell lényege (Lazarus & Folkman, 1984).

TE HOGY CSINALOD?

Ismerds, amikor vizsga el6tt Ugy zakatol a szived, mintha maratont futnal? Vagy
amikor az elsé beadandd leadasi hataridé el6tt azon kapod magad, hogy mar a
harmadik energiaitalt iszod, mik6zben azt mondogatod: ,,Kész, be fogok égni” vagy
»Ez para, tuti elrontom”. Volt mar, hogy egy prezentacid elétt a tenyered izzadt, a
fejedben pedig csak ez ment: ,Ez katasztréfa lesz”? Es olyan is, amikor sikeriilt
atkeretezni: ,,0ké, ez dob egy kis adrenalint, felpérget, most odateszem magam”.

Mi a helyzet a hétkdznapokkal? El6fordult mar, hogy hétfén még csak ,porgésnek”
érezted, de péntekre ugyanaz a stressz mar total kimeritett? Hogy a lelkesit6 eustressz
lassan atcsuszott kimeritd distresszbe: nem alszol, mindenen felkapod a vizet,
szétesik a koncentraciod.
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PROBALD KI!

Stressz-ujraértékelés (reappraisal): mondd ki magadnak, hogy a felporgott
pulzus segiti a teljesitményt. Kis kisérleti beavatkozasban ez javitotta a
matematika-eredményt a GRE-n (Jamieson et al., 2010).

Lassu légzés / HRV-fokusz: 4-6 masodperces belégzés—kilégzés (kb. 6
légzés/perc) noveli a szivfrekvencia-variabilitast, aktivalja a paraszimpatikus
rendszert, és csokkenti a tulaktivaltsagot. Meta-analizisek igazoljak a hatasat
(Laborde et al., 2022; Lehrer et al., 2020).

Kis ,leallok” a napban: ha a tested mar az ellenallas szakaszaban porog,
iktass be 3-5 perces mikrosziineteket (nyujtas, séta, ital, légzés). Ez segit
megeldzni, hogy atbillenj a kimeriilés fazisaba (Herman et al., 2016; McEwen,

1998).
KIHIVAS

» ,Kihivas-nemesités”: egy héten harom stresszhelyzetben mondd ki:
»Arousal = energia, amit a feladatra forditok.” (Jamieson et al., 2010).

* 90 masodperces ,reset” naponta 3x: 6/perces légzés + rovid nyujtas.
(Laborde et al., 2022).

» Korai jelzok listaja: ird 6ssze 5 sajat ,,riasztas-jelet” (pl. allkapocs-szoritas,
kapkodd légzés, kapar a gyomor). Ha 2 egyszerre megjelenik, mikrosziinet

azonnal (Herman et al., 2016).

HA FILMET NEZNEL...

Whiplash (2014)
Egy fiatal dobos és a zsarnoki tanara torténete. A film elképesztd fesziiltséggel
mutatja meg, hogyan sodorhat a teljesitménykényszer a kiégés hatarara.

Figyeld meg: Hol a hatar a szenvedély és a rombold maximalizmus kézott?

’} Gondold at: Te mikor érzed, hogy valami mar ,,tul sok” az életedben?

v
[




Fekete hattyu (Black Swan, 2010)
Leny(ig6z6 és nyomasztd egyszerre: egy balerina harca a tokéletességért, ami
végil nem vart fordulatot vesz.

Figyeld meg: Hogyan torzul a személyiség a hibatlansag hajszolasaban?

Gondold at: Mit gondolsz, miért féllink annyira a hibazastol?

Egy makulatlan elme 6rok ragyogasa (Eternal Sunshine of the Spotless Mind, 2004)
Romantikus és mégis mély film arrél, hogy el lehet-e felejteni a fajdalmas emlékeket —

és vajon tényleg jo lenne-e, ha megtehetnénk.

e Figyeld meg: Hogyan abrazolja a film a fajdalmas élmények feldolgozasanak
’} folyamatat és az emlékek szerepét az 6nismeretben?

e Gondold at: Mit tanitanak szamodra a nehéz emlékek? Hogyan segitettek abban,

v
0

aki ma vagy?
e Tovabb gondolva: Ha minden fajdalmat kitorolhetnél az életedbdl, vajon

megmaradna-e ugyanaz a személyiséged, kapcsolataid és fejlédésed?

Joker (2019)
Egy ember torténete, akit a tarsadalmi kirekesztés, a magany és a melldzottség lassan
a szétesés felé sodor. A film sotét, de erdteljes példaja annak, hogy a mentalis

nehézségek nem egyéni kudarcok, hanem gyakran a tarsadalmi kozeg tiikrei.

e Figyeld meg: Hogyan abrazolja a film a magany, a megalazottsag és a
tamogatas hianyanak hatasat a lelki egyensulyra?

e Gondold at: Milyen apro6 gesztusokkal lehetne megeldzni, hogy valaki teljesen
elszigetelddjon?

e Tovabb gondolva: Mit mond szamodra a film arrél, hogy a kozbsség

feleléssége is szerepet jatszik az egyéni lelki egészségben?

i~ HA TOVABB OLVASNAL...

e Selye, J. (1950). Stress and the General Adaptation Syndrome. British Medical
Journal, 1(4667), 1383-1392. https://doi.org/10.1136/bmj.1.4667.1383
e Selye, H. (1974). Stress Without Distress. Philadelphia: Lippincott.
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e Herman, J. P., McKlveen, J. M., Ghosal, S., Kopp, B., Wulsin, A., Makinson, R., ... &
Myers, B. (2016). Regulation of the hypothalamic-pituitary-adrenocortical stress
response. Comprehensive Physiology, 6(2), 603-621.
https://doi.org/10.1002/cphy.c150015

e lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. New York:
Springer.

e Jamieson, J. P., Mendes, W. B., Blackstock, E., & Schmader, T. (2010). Reappraising
arousal improves performance on the GRE. Journal of Experimental Social
Psychology, 46(1), 208-212. https://doi.org/10.1016/j.jesp.2009.08.015

e Laborde, S., Allen, M. S., Gohring, N., & Dosseville, F. (2022). Effects of voluntary
slow breathing on heart rate variability: A systematic review and meta-analysis.
Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 138, 104711.
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2022.104711

e Lehrer, P. M., Gevirtz, R., & Vaschillo, E. (2020). Heart rate variability biofeedback
improves emotional and physical health: A meta-analysis. Psychological Bulletin,
146(7), 539-575. https://doi.org/10.1037/bul0000223

2.2. Szocialis kapcsolodasok és lelki egészség

Kapcsolataink alapvetéen meghatarozzak, hogyan érezziik magunkat a
mindennapokban. A baratsagok, a csaladi kotelékek és a kozosségek nemcsak
élményeket adnak, hanem bizonyitottan a lelki egészség egyik legfontosabb

védofaktorai is.

2.2.1. Az ember tarsas lény: hogyan hatnak kapcsolataink a mentalis jol-létre?
Biztosan tapsztaltad mar, ha j6 tarsasag vesz koril, sokkal kénnyebb a hétkéznapi
nehézségeket elviselni. Az ember alapvetéen tarsas lény — kapcsolataink hatassal
vannak a hangulatunkra, 6nbizalmunkra és még a tanulmanyi teljesitményiinkre is. Egy
biztatd lizenet a baratunktol, egy johangulatu, kdzos kavézas vagy egy nevetds este
sokszor tobbet ér, mint barmilyen 6nsegitd konyv. Lazarus és Folkman (1984)
elmélete szerint a tarsas tamogatasnak nagyon nagy szerepe van abban, hogyan
kezeljik a stresszt. Kénnyebben birkozunk meg a nehéz helyzetekkel, ha a csalad, a
baratok altal tamogatva érezziik magunkat. Ez nem azt jelenti, hogy ne lennénk nehéz
helyzetben, inkabb azt, hogy konnyebben elhissziik, hogy képesek vagyunk

fellilkerekedni az adott probléman.
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Kutatasok szerint a csaladi és kozeli kapcsolatok csokkentik az észlelt stresszt, a
szorongast és a depressziot, mindemellett ndvelik a pozitiv érzelmeket (Acoba,
2024).

2.2.2. Tarsas tamasz és a k6zosség

szerepe

Valdszinlileg azt is tapasztaltad mar,
hogy mennyivel konnyebb egy nehéz
nap utan, ha van valaki, aki meghallgat
vagy egyszerlien csak ott van melletted.
A kutatasok szerint ez nemcsak o

érzés, hanem az egészség

szempontjabol is donto jelentéségu. Forrds: Canva, 2025

TUDTAD? ﬁ b5

- s

A Harvard Egyetem tébb mint 80 éve zajlé longitudinalis vizsgalata példaul azt

mutatta, hogy a hosszu és boldog élet egyik legfontosabb tényezdje a mindségi emberi

kapcsolatok megléte (Waldinger & Schulz, 2023). Mas eredmények is alatamasztjak,

hogy a tarsas tamogatas jelentésen csokkenti a stressz hatasait és elésegiti a testi-
lelki jollétet (Taylor, 2011).

A tarsas tamasz tobbféle formaban jelenhet meg a hallgatdi életben is: érzelmi (pl.

valaki meghallgat és elfogad olyannak, amilyen vagy), informaciés (pl. tanacs egy

bonyolult tanulmanyi rendszer hasznalatdhoz), vagy gyakorlati segitség (pl.

jegyzetkilldés vagy bevasarlas egy nehéz hét utan).

Az egyetemi évek alatt egy tdmogatd barati vagy tanuldi kozosség oriasi eréforras
lehet. Erdemes keresni a lehetSségeket, ahol Uj embereket ismerhetsz meg és
kapcsolatokat épithetsz: tanuldkorok, sport, Onkéntes programok, vagy akar a
Hallgatéi Onkormanyzat. Ezek a k6zdsségi élmények nemcsak a mindennapi stresszt
enyhithetik, hanem hozzajarulhatnak a személyes fejlédésedhez és a hosszu tavu

mentalis jollétedhez is.
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2.2.3. Magany vagy egyediillét?

Hallgatéként is biztosan érezted mar: van, amikor a magany fajdalmas hiany, de olyan
is eléfordul, amikor az egyediillét felszabadité. Nem mindegy azonban, hogy a kettdt
hogyan éljik meg. A pszicholdgia vilagosan kilonbséget tesz a magany — vagyis a
kielégitetlen kapcsolati szlikséglet — és az egyediillét kozott, amely lehet tudatosan

vallalt, pozitiv élmény is.

TUDTAD?

ﬁ F L » A magany szubjektiv élmény: nem az szamit, hany ember van korilottink,
-2 hanem hogy elégedettek vagyunk-e a kapcsolataink minéségével (Perlman
& Peplau, 1981).
» A magany egészségkockazat: tartos fennallasa 6sszefligg a depresszidval,
a szorongassal és még a korai halalozassal is (Hawkley & Cacioppo, 2010).
» Az egyediillét elényei: ha szabad valasztasbdl torténik, tdmogatja a
kreativitast, a relaxaciét és a belsd er6forrasokhoz valé kapcsolddast (Long
& Averill, 2003).

TE HOGY CSINALOD?

» Mikor érzed magad maganyosnak — és mikor érzed, hogy az egyedillét
feltolt?

e Milyen tevékenységet szeretsz egyediil végezni (séta, olvasas,
zenehallgatas), ami utana jobb kozérzetet ad?

2 e Van-e a napjaidban tudatosan beépitett ,,én-id6”?

30 perc tudatos egyediillét: valassz egy idépontot a héten, amikor fél orat egyediil
toltesz. Irj napldt, sétalj vagy hallgass zenét. A végén jegyezd le, hogyan hatott rad:
nyugalmat, Otleteket vagy energiat adott? Ez segit felismerni, hogy az egyediillét lehet

pozitiv eréforras, nem pedig magany.
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A no (Her, 2013)

Egy kozeli jovében jatszodo film, amely egy maganyos férfi és egy mesterséges

intelligencia kapcsolatat mutatja be. A toérténet érzékenyen abrazolja a maganybdl
fakado vagyodast, és azt is, hogyan probaljuk kitolteni a kapcsolati Grt. Kérdéseket vet
fel arrol, mit jelent valddi intimitas és mennyire lehet betdlteni az egyediillét hianyat
virtualis kozegben.

Figyeld meg: Hogyan jeleniti meg a film a magany és a kapcsolodas iranti vagy
kettésséget?

Gondold at: Szamodra mi a kiilonbség a valodi jelenlét és a digitalis kapcsolat kdzott?
Tovabb gondolva: Lehet-e az egyediillét tudatosan valasztott, épitd tapasztalat

ahelyett, hogy hianyként élnénk meg?

Vadon (Wild, 2014)

Egy nd hosszu gyalogturara indul, hogy feldolgozza élete traumait és visszatalaljon
onmagahoz. Az egyedillét itt nem elszigeteltség, hanem belsé er6forrasok
felfedezésének lehetdsége.

Figyeld meg: Hogyan alakitja at a természetben toltott magany a f6hds belsd
vilagat? N
Gondold at: Mikor tapasztaltad, hogy az egyediillét segitett rendet tenni benned?
Szamkivetett (Cast Away, 2000)
Egy ember egy replilégép-baleset utan teljesen magara marad egy lakatlan szigeten. A
film dramai példaja annak, hogyan valik az elszigeteltség kényszer(i maganybdl
onismereti utazassa, és mennyire létfontossagu szamunkra a kapcsolddas — még ha
kezdetben szimbolikus formaban is.
Figyeld meg: Hogyan prdobalja fenntartani a reményt és a lelki egyensulyat teljes
izolaciéban?
Gondold at: Mit tanit szdmodra a film arrél, hogy a kapcsoldédas alapvetd

szlikséglet — és hogyan tudjuk pétolni, ha nincsenek koriléttiink masok?
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2.2.4. Asszertiv kommunikacio és hatarhuzas

Sok embernek kihivast jelent kiallni sajat magaért. Talan te is érezted mar, hogy nehéz
nemet mondani egy baratnak, vagy nem tudod, hogyan jelezd tisztan, mire van
szlikséged egy csoportmunkaban. Gyakran két véglet kozott ingadozunk: vagy
tulsagosan engedékenyek vagyunk, és hattérbe szoritjuk a sajat igényeinket, vagy épp
ellenkezéleg, indulatosan prébalunk érvényt szerezni magunknak. Az asszertiv
kommunikacio a kettd kozott teremt egyensulyt: lehet6séget ad arra, hogy észintén,
vilagosan és tisztelettel fejezd ki, amit szeretnél.

Ez nemcsak a kapcsolataidnak tesz jot, hanem a sajat lelki egyensulyodnak is, mert
csOkkenti a fesziiltséget és erdsiti az dnbizalmat. A hatarhizas pedig nem 0Onzés,
hanem az oOnvédelem egyik formaja: amikor kijel6ldod, hol érnek véget a te

lehet&ségeid, és hol kezdddik a masik feleléssége.

3 TUDTAD?

a /

Asszertiv a kommunikacionk, ha ,,magabiztos és egyenes kézlésmdddal tudatjuk
mdsokkal, mit szeretnénk és mit nem szeretnénk.” (Hadfield—Hasson 2012: 19, idézi
Kis, 2023, 138). Ahhoz, hogy érvényesiteni tudjuk a sajat érdekeinket, szlikséges,
hogy legyen elég 6nbizalmunk, 6énismeretiink. Egylttmikodes reven tudjuk kozolni
vagyainkat, érzéseinket, mindezt ugy, hogy nem mi uraljuk a masik felet (Kis, 2023).
Nemzetkozi vizsgalatok azt mutatjdk, hogy az asszertivitas-tréningek utan
szignifikansan nd a résztvevok onbecslilése és javul a kommunikacios hatékonysag.
Ez egészségligyi dolgozoknal is igazolddott (Mahmoud Ahmed et al., 2022).

35



Magyar egyetemi példakban (a Pécsi Tudomanyegyetemen a ,,Empatikus és asszertiv
kommunikacio a klinikai gyakorlatban” kurzus keretében) orvostanhallgatdk szimulalt
orvos— beteg helyzetekben gyakoroltak az empatia és az asszertivitas tudatos
alkalmazasat. Az oktatok empatia-térképet és empatia-skalat is hasznaltak, melyek
segitségével:

e jobban atélték a beteg nézépontjat,

» személyre szabott visszajelzést kaptak a szituacié kommunikaciés minéségérol,

e ¢és azt tapasztaltak, hogy ezek az eszk6zok elésegitik az empatikus és asszertiv

=

kommunikacio egyuttélését (Szalai-Szolcsanyi, Heged(s & Eklics, 2024).

(<=)

_ﬁ\.f_' PROBALD KI!
Hatarhuzas a gyakorlatban — mini teszt
Irj le harom helyzetet, amikor igent mondtal, mikdzben valdjaban nemet akartal.
Gondold végig, hogyan fogalmazhattad volna meg asszertivan az érzéseidet.
Ime néhany minta, amit batran hasznalhatsz a mindennapokban:
1.Id6beosztas: ,Most sziikségem van egy kis szlinetre, de utana szivesen
beszélgetek.”
2.Tul sok feladat: ,,Ez most tébb, mint amit egyszerre el tudok vallalni, ezért
szeretném masként beosztani.”
3.Személyes tér: ,Szeretek veled egyiitt dolgozni, de jobban tudok
koncentralni, ha most egyediil folytatom.”
4.Csapatmunka: ,,Fontos nekem, hogy mindenki idében elkiildje a részét, igy
nem csuszunk el a hataridével.”

5.Maganélet: ,Nagyon k6szondm a meghivast, de ma pihenni szeretnék.”
'
g

L W
HA FILMET NEZNEL... =1

A segitség (The Help, 2011)
A film bemutatja, hogyan mernek kiallni nék az igazsagtalansag ellen, és hogyan
tanuljak meg asszertivan kifejezni az igazsagukat. A torténet érzékenyen abrazolja,

milyen batorsag kell a hatarhuzashoz.

Figyeld meg: Hogyan valtozik a szereplék 6nbizalma, amikor elkezdenek &szintén

beszélni a tapasztalataikrél?
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Gondold at: Mikor tapasztaltad, hogy a sajat hataraid kijelolése nemcsak neked,

hanem masoknak is segitett?

A kiraly beszéde (The King's Speech, 2010)
Egy kiraly torténete, aki beszédhibajat lekiizdve tanulja meg tisztan és hatarozottan
kifejezni magat. A film szép példaja annak, hogyan lehet batorsaggal és kitartassal

megtalalni a sajat hangunkat.

Figyeld meg: Hogyan segiti a tamogatd kapcsolat a féhdst abban, hogy

megtanuljon asszertiven kommunikalni? Q\ :

Gondold at: Volt-e olyan helyzet, amikor nehézséget okozott szamodra vilagosan

kifejezni, amit gondoltal? Hogyan tudtad mégis megoldani?

Carter edzo (Coach Carter, 2005)
Egy edzd torténete, aki szigoru, de tiszta szabalyokat allit, és megtanitja csapatanak,

mit jelent felelésséget vallalni és hatarokat tartani.

Figyeld meg: Hogyan hasznalja az edz6 az asszertiv kommunikaciot a tisztelet és

: fegyelem kialakitasaban?
’) Gondold at: Hogyan tudnad te is érvényesiteni a sajat szabalyaidat anélkiil, hogy

konfliktusba torkollna a helyzet?

HA TOVABB OLVASNAL...
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2.2.5. Konfliktusok, konfliktuskezelés

Képzeld el: vajon létezik olyan kdz6sség, amelyben soha nincs nézeteltérés? Valdjaban
minden kapcsolattal egyltt jarnak ellentétek — ez teljesen természetes. A kérdés
inkabb az, hogyan reagalunk rajuk. Van, aki inkabb elkerili a konfrontaciot, mas
alkalmazkodik, akad, aki kzos megoldast keres, és van, aki egylttmikodve igyekszik

kibontakozni a helyzetbdl.

A konfliktus nem feltétlenill negativ — lehet beldle tanulni dnmagunkrél és a masik
félrol is. Megerésodhetiink altaluk, fejlddhetnek a kapcsolataink — csak az szamit,

hogy miként kezeljiik 6ket.

TUDTAD?

A konfliktus altaldban olyan allapotot jeldl, amikor két vagy tébb fél kozott
nézeteltérés, ellentét vagy Osszeegyeztethetetlen célok merillnek fel (Wilmot &
Hocker, 2001).

Mas megkozelités szerint konfliktus akkor keletkezik, amikor valaki ugy itéli meg,
hogy egy masik fél akadalyozza
a céljai elérésében, és ennek i
nyiltan hangot is ad (Bar-Tal,
2013).

A konfliktus tehat nem pusztan
nézeteltérés: érzédik benne a
fesziiltség, a célok kozotti
ellentét, és gyakran érzelmi
hatasok is tarsulnak hozza
(Barki & Hartwick, 2004).

Forrds: Canva, 2025
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A konfliktusok lehetnek konstruktivak, amelyek Onismeretet és kapcsolatfejlédést
eredményeznek, vagy destruktivak, amelyek romboljak a kapcsolatot (Deutsch, idézi
Sasfy, 2018). A kezelési modok koziil Thomas és Kilmann 6tféle stratégiat kilonit el:
alkalmazkodo, elkeriild, kompromisszumkeresé és problémamegoldo, utébbi
biztositja leginkabb a nyertes— nyertes helyzetet és a kapcsolat megerésodését
(Mészaros, 1997; Sasfy, 2018).

Fontos, hogy mindezt két dimenzidoban képzeljik el, ahol az egyik az
onérvényesités, mig a masik az egylttm(kodés. A problémamegoldast valasztva
hasznaljuk az én-lzeneteket, ennél a modszernél nem kizarélag azért kerliink
konfliktusba, hogy a végén nekiink legyen igazunk, inkabb azért, hogy megoldddjon
a ketténket érintdé probléma. Ehhez sziikséglink van arra, hogy egyltt tudjunk
makoédni masokkal, empatiat és elfogadast tanusitsunk — azaz asszertivan

kommunikaljunk.
TE HOGY CSINALOD?

» Amikor konfliktusod van valakivel, inkabb arrél beszélsz, mit csinalt a
masik, vagy arrol, hogyan hatott rad a helyzet?

o Tudsz-e ,én-lizeneteket” hasznalni? (pl. ,Ugy érzem, hogy...” ahelyett, hogy
»Te mindig...”)

» Hogyan szoktad kifejezni, mit érzel egy konfliktus kézben?

e Inkabb a megoldasra torekszel, vagy sokszor benne maradsz az érzésben,
amit a helyzet kivaltott?

e Van kllonbség abban, hogyan reagalsz egy baratoddal, csaladtagoddal vagy
tanaroddal valé konfliktusban?

* Miaz, amit nehéz kifejezned ilyenkor (az érzéseid, a sziikségleteid vagy a

hataraid — meddig mehet el a masik)?

Gondold végig! ’)

Hogyan reagalnal, ha a csoporttarsad nem vallalna a k6zos feladat ra es6 részét?

Ez sokat elarul a sajat konfliktuskezelési stilusodrol.
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Empatiafejleszto gyakorlat

(==)

1.1rd le egy korabbi konfliktushelyzetedet (pl. barattal, csaladdtaggal). Ezutan probald
meg a masik fél szemszogébdl is leirni: Mit érezhetett? Mi lehetett fontos neki?
Figyeld meg, valtozott-e a helyzethez vald hozzaallasod, ha a masik szemével
nézted.

2. Irj 4t harom tipikus mondatot, amit maskor , Te-lizenetként” hasznalnal (pl. ,, Te
sosem figyelsz ram!”), ,,En-lizenetre” (pl. ,,Ugy érzem, nem hallasz meg, és ez
bant”).
Ez segit abban, hogy sajat érzéseidrdl beszélj, ne a masikat tamadd.

3. Hunyd be a szemed, gondolj valakire, akihez kdzel allsz. Mondd magadban:
»,Legyen boldog.”
»Legyen egészséges.”
,Erezze, hogy szeretik.”
Ezutan probald ki valakivel, akivel konfliktusod van. Figyeld meg, hogyan valtozik a
hozzaallasod.
Kapcsolati halo térkeép
Rajzolj egy kort a lap kdzepére:
te vagy a kdzpontban.
Ird koré azokat, akikre érzelmileg,
gyakorlatilag vagy példaul a
tanulmanyod soran szamithatsz.
Hlzd ala azokat, akiket barmikor
felhivhatsz, ha sziikséged van

rajuk. Ez segit tisztabban latni a

sajat tamogatdérendszeredet.
o

' ’ ’
4%27"% HAFILMET NEZNEL...

Tizenkét diih6s ember (12 Angry Men, 1957)

Egy eskldtszéki drama, amely szinte teljes egészében a konfliktuskezelésrol szol. A

film megmutatja, hogyan valtozhatnak a vélemények, ha teret adunk az érveknek,

tirelemnek és empatianak.
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Figyeld meg: Hogyan alakul at a vita puszta veszekedésbdl valodi

parbeszéddé?
Gondold at: Te hogyan reagalnal, ha egy csoportban mindenki masként gondolkodna,

mint te?

Sajat szavak (Freedom Writers, 2007)

Egy osztalykozosségben jelentkezé sulyos fesziiltségeket mutat be, ahol a

konfliktusok megoldasa végll parbeszéden és egylttmikodésen keresztil torténik.

’) Gondold at: Te mit gondolsz, van-e olyan pont, ahol az igazsag keresése

e
[ C o

Figyeld meg: Hogyan valtoztatja meg a tanar a diakok konfliktushoz valé

hozzaallasat? \
Gondold at: Mit tanulhatsz ebbdl a torténetbdl a kdzossegi konfliktusok

konstruktiv kezeléséro6l?

Holt koltok tarsasaga (Dead Poets Society, 1989)

Egy szigoru bentlakasos iskola diakjainak torténete, akik egy inspiralé tanar hatasara
felfedezik sajat hangjukat és batorsagukat. A film dramai erével mutatja be, milyen
konfliktusokat sziilhet az, ha a személyes szabadsagvagy és az intézményi elvarasok

6sszeutkoznek.
Figyeld meg: Hogyan valtoztatja meg a tanar hatasa a diakok gondolkodasat, és
milyen kdvetkezményekkel jar a szabadsag keresése egy merev rendszerben?
Gondold at: Hogyan tudsz te Ugy kiallni 6nmagadért, hogy kozben vallald a

konfliktusokat, de ne veszitsd el a kapcsolataidat sem?

Pokoli lecke (Sleepers, 1996)
A film négy fiu torténetét koveti, akik fiatalként szérny(i igazsagtalansagot élnek at, és
feln6ttként kénytelenek szembenézni multjukkal. A torténet felveti, hogyan formalja a

konfliktusok megélése az identitast, a bizalmat és a tarsas kapcsolatok minéségét.

Figyeld meg: Hogyan hat a gyermekkorban atélt trauma a szerepldk felndttkori

konfliktuskezelésére?

felllirhatja a megbocsatast?
Tovabb gondolva: Milyen er6forrasokat adhat a baratsag és az 6sszetartas a

legnehezebb helyzetekben?
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2.3. Pszichologiai egyensiily és belso eréforrasok

Volt mar, hogy ugy érezted: minden rendben van korilétted, mégis belll zaklatott

vagy? Vagy épp forditva: kivil kaosz, de te valahogy ,tartod magad”? Ez a

pszicholdgiai egyenstly: nem az, hogy mindig minden tokéletes, hanem hogy képes
vagy megtalalni azt a belsé stabil pontot, amihez vissza tudsz nyulni. A
mindennapokban ezt nevezziik bels6 eroforrasnak: amikor van benned valami, ami
atsegit a nehézségeken. Ez lehet 6nismeret, 6nbizalom, kreativitas, humor vagy akar a
barataid tamogatasanak tudata. A jo hir, hogy ezek nem veliink sziiletett ,,adottsagok”,
hanem olyan készségek és szokasok, amelyeket fejleszteni lehet. Kérdezd meg

magadtol:
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e Miaz, ami bennem van, és segit, hogy ne adjam fel?

e Miaz, amit még fejleszthetnék, hogy jobban birjam a hétkdznapi stresszt?

e Miaz, amit masok erésségemként latnak, de én nem is veszem észre
magamban?

Ebben a fejezetben négy kulcstémat jarunk korll: onismeret, reziliencia,

stresszkezelési stratégiak és a gondolatok — érzések tudatositasa. Mindegyik arrol

szol, hogy hogyan lehet stabilabba valni beliil, hogy ne csak tulélj, hanem ol is érezd

magad az egyetemi évek alatt.

2.3.1. Onismeret: mit tudunk dnmagunkrél, és mit nem?

TUDTAD? i ’5 2
= A ¥

e AT . c re
,__:.ﬁj{,-ra:,_.‘;,, Az onismeret nem csak nagy szavak vagy pszichologiai tesztek
: kérdése. Egyszerlien arrdl szol, mennyire érted, hogy mi zajlik

benned: a gondolataid, az érzéseid, a reakciodid. Kutatasok szerint a

magasabb dnismeret(i emberek jobb dontéseket hoznak,
- hatékonyabban kezelik a stresszt, és erésebb kapcsolataik vannak
(Eurich, 2018; Sutton et al., 2015). Ugyanakkor sokszor azt hisszuk,
ismerjuk magunkat, mikézben rengeteg ,,vakfoltunk” van. Egy nagy
nemzetkozi vizsgalatban a résztvevok 95%-a azt gondolta magardl,
hogy magas az 6nismerete, de valdjaban csak kb. 10-15%-uknal
Forrds: Canva, 2025 igazoltak ezt a kutatdk (Eurich, 2018).

TE HOGY CSINALOD?

Volt mar, hogy ugy gondoltad: ,,En biztos jol reagdlok stresszhelyzetben”, aztan
amikor tényleg odaért a vizsga, teljesen lefagytal? Vagy azt hitted, hogy ,,nyugodt
tipus” vagy, mégis minden aprésag felidegesitett, amikor kialvatlan voltal? Ezek mind
azt mutatjak, hogy az 6nismeret nem mindig egyezik az 6nképpel.

Gondolj bele: mik azok a helyzetek, ahol altalaban ,,megleped” magad? Es van valaki

a kornyezetedben, aki mashogy lat téged, mint ahogy te gondolod?
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PROBALD KI! Q\ A

1. Tiikorgyakorlat: minden este irj le 3 dolgot, amiben jol reagaltal aznap, és 1
dolgot, amit mashogy csinalnal legktzelebb. Par hét alatt kirajzolodik, mik az
erésségeid és hol vannak a vakfoltok.

2. Barati visszajelzés: kérdezz meg két baratot vagy csoporttarsat: ,,Miben latsz
er6snek? Miben kellene fejldédnom?” Az & nézbpontjuk ravilagithat olyan
dolgokra, amit te nem veszel észre.

3. Erzelem-cimkézés: amikor erds érzést tapasztalsz (pl. idegesség, félelem),

mondd ki: ,,Most félek, mert...” Ez segit tudatositani, mi zajlik benned.

KIHIVAS

Egy hétig vezess onismereti naplot: minden nap ird le, mikor érezted magad
jol, és mikor rosszul. Nézd meg, mi valtotta ki.
Készits ,er6forras-listat”: ird 6ssze 5 dolgot, amiben szerinted j6 vagy. A hét
végeén kérj masokat, hogy egészitsék ki a listat.
Prébald ki, milyen érzés, ha szandékosan kilépsz a komfortzénadbdl (pl. te

vezetsz egy csoportos feladatot). Jegyezd fel, mit tanultal magadrél kozben.

gr!

., "LIPPY ]
HA FILMET NEZNEL... ‘22"’
= F

Forrest Gump (1994)
Egy egyszerl, 6szinte ember torténete, aki — minden akadaly ellenére — rendkiviili életet
él. A film igazi életigenlés, és megtanit arra, hogy 6nmagunk elfogadasa a legnagyobb
ero.

Figyeld meg: Hogyan alakitja Forrest élete a kortilotte [évé embereket? Q

Gondold at: Mi az a , kiilénlegesség” benned, amit érdemesebb szeretni, mint

szégyellni?

Jo reggelt, Vietnam! (Good Morning, Vietnam. 1987)
Egy radids, aki humoraval fényt hoz a haboru koézepébe. Lendiiletes, szérakoztatd,

mégis elgondolkodtatod film az Gnazonossag és a szabadsag erejérol.

Figyeld meg: Hogyan valik a humor a tulélés eszkdzévé?

* Gondold at: Neked mi segit abban, hogy 6nmagad maradj nehéz helyzetekben?

g
L a4
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A békés harcos utja (Peaceful Warrior, 2006)

Egy fiatal sportold utja az Onismeret felé, amelyben meg kell tanulnia masként
tekinteni 6nmagara és a vilagra.

N)

Gondold at: Hogyan tudnad te is a jelenben val6 tudatos jelenlétet erdforraskeé

Figyeld meg: Mit tanul a f6hds a kudarcokbodl és a veszteségekbdl?

hasznalni?
Az élet szép (La vita é bella, 1997)

Egy apa torténete, aki a humor és a szeretet erejével probalja gyermekét megovni a
korilotte lévo borzalmaktol.

Figyeld meg: Hogyan alakitja at a szemlélet a tulélés esélyeit egy kilatastalan

2
‘) helyzetben?
> Gondold at: Te milyen belsd er6forrasra tamaszkodsz, amikor nehéz helyzetbe

kertilsz?

HA TOVABB OLVASNAL...

e Eurich, T. (2018). Insight: The surrising truth about how others see us, how we see
ourselves, and why the answers matter more than we think. Currency.

e Sutton, A., Williams, H. M., & Allinson, C. W. (2015). A longitudinal, mixed method
evaluation of self-awareness training in the workplace. European Journal of
Training and Development, 39(7), 610-627. https://doi.org/10.1108/EJTD-04-
2015-0029

e Harrington, R., & Loffredo, D. A. (2010). Insight, rumination, and self-reflection as
predictors of well-being. Journal of Psychology, 144(4), 339-357.
https://doi.org/10.1080/00223981003784036
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2.3.2. Areziliencia fejlesztése: hogyan lesziink ellenallébbak?

-

AR

ﬂ Iy _+ TUDTAD?

- a 2

A reziliencia a pszicholdgia egyik kulcsfogalma, amely az
alkalmazkodoképességet és a pszichés ellenallo erot
jelenti. Nem arrél van szd, hogy valakit nem érnek
nehézségek, hanem arrol, hogy képes ujra egyenstlyba
keriilni a megterhel6 események utan. Masten (2014)
szerint ez a ,,hétkdznapi varazslat”: olyan belsd eréforras,
amely minden emberben megtalalhato, és amelyet

tudatos gyakorlassal lehet erésiteni.

Donders (2022) hét tényez6t hatarozott meg, amelyek

meghatarozzak a reziliencia szintjét: Forrds: Berghauer Kincsé Anna, 2020

» Megbékélés a multtal, érzelmi stabilitas
« Realista optimizmus
 Problémamegoldé képesség

» Képességek kamatoztatasa

« Onfegyelem

» Tudatossag

« Egészséges kapcsolatok

Kutatasok szerint ezek a tényezOk kilon-kilon is erdsithetdk, és mind hozzajarulnak
ahhoz, hogy egy hallgatd hatékonyabban tudja kezelni a stresszt, elkeriilje a kiégeést,

és kiegyensulyozottabb életet éljen (Southwick &amp; Charney, 2018; Turner, 2020).

TE HOGY CSINALOD?

Képzeld el: hétfén elrontod a prezentaciot. Szégyen, idegesség, rosszkedv. Kedden
kideril, hogy a lakétarsad elfelejtett bevasarolni, igy nincs vacsi. Szerdan vizsgazol,
de el6tte 6sszeveszel a baratoddal/baratnéddel. Mit csinalsz ilyenkor?

Lefekszel, és csak gorgeted a TikTokot?

Vagy inkabb keresel valamit, ami erét ad: egy beszélgetést, egy poént, egy Uj

tervet?
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Pontosan ez a reziliencia. Nem arrél szél, hogy nem térténnek rossz dolgok, hanem

arrél, hogy hogyan allsz talpra utanuk.

1. Meghékélés a multtal, érzelmi stabilitas
Tortént mar, hogy egy régi baklovés Ujra felugrott a fejedben, és Ujra végigélted a
szégyent? Irj le réla harom mondatot, majd fogalmazd &t igy: ,Ez a helyzet
megtanitott arra, hogy...”. (Southwick & Charney, 2018)

2. Realista optimizmus

Egy vizsga elétt ne azt mondd: ,,Ugyis megbukok”, hanem igy: ,,Nehéz lesz, de amit
megtanultam, azt tudom, és ez elég lehet.” Ez a hozzaallas mérhetéen csdkkenti a
stresszt és javitja a teljesitményt (Carver et al., 2010).

3. Problémamegoldo képesség

Amikor elakadsz, ne ragadj bele a ,nem megy” érzésbe. Irj le harom konkrét [épést,
ami elmozdithat. Lehet aprésag is: ,atolvasok két oldalt”, ,felhivok egy
csoporttarsat”. (Connor & Davidson, 2003).

4. Képességek kamatoztatasa

Gondolj a legutobbi helyzetre, amit jol kezeltél. Mi volt benne a te erésséged (pl.
humor, tiirelem, szervezés)? ird fel, és dontsd el, hogy a héten még egyszer
tudatosan beveted. (Turner, 2020).

5. Onfegyelem

Nem nagy elhatarozas kell, hanem mini-szokas. Példaul: ,Este 11 utan nem nyitom
meg az Instat.” Az aprd oOnfegyelmi lépések épitik a hosszu tavu rezilienciat
(Duckworth & Gross, 2014).

6. Tudatossag

Ha erds érzésed van, nevezd meg. Ne csak azt mondd: ,rossz kedvem van”, hanem
pontosits: ,csaldédott vagyok, mert nem sikerdlt id6ben beadni a feladatot.” Ez segit
szabalyozni az érzelmeket (Kabat-Zinn, 2013).

7. Egészséges kapcsolatok

Kildj Gzenetet valakinek, akit szeretsz, de régen beszéltél vele. A tarsas tamogatas
a legerésebb véddéfaktor a stressz ellen (Cohen & Wills, 1985).
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L an 4

KIHIVAS

7 nap - 7 faktor: minden nap prébald ki tudatosan az egyik tényez6t. irj
rovid jegyzetet réla: mit vettél észre?

* Reziliencia-mix: valassz ki kettét (pl. humor + problémamegoldas), és
kombinald dket egy helyzetben. Figyeld meg, mit ad hozza.

» Barati reziliencia-challenge: kérdezd meg egy baratodtdél: , Te mit csinalsz,

PL amikor minden 0sszejon egyszerre?” — és tanuljatok egymastol.
l" nl,
1L

|
[~ FJA HAFILMET NEZNEL...
B |-

Lelki ismeretek (Soul, 2020, animacio)
Zenés,szines és nagyon emberi mese arrél, hogy mi ad értelmet az életnek. Egy

film, ami egyszerre szorakoztat és mélyre visz.

Figyeld meg: Mi teszi igazan teljessé az életet?

Gondold at: Neked melyik apré hétkoéznapi 6rém adja a legtébb erét?

A boldogsag nyomaban (The Pursuit of Happyness, 2006)
Egy apa kitartasanak térténete, aki minden nehézség ellenére sem adja fel. A film a

reziliencia és az 6nmagunkba vetett hit erejét mutatja.

Figyeld meg: Hogyan talal er6t a f6hds, amikor ugy tlinik, minden ellene van?

Gondold at: Mi volt életedben az a helyzet, amikor a kitartasod segitett tovabbmenni?

A szoba (Room, 2015)

Egy anya és gyermeke évekig élnek bezarva, majd kiszabadulva Gjra fel kell épitenitik
az életiiket.

Figyeld meg: Hogyan kiizd meg a két szerepl6 a trauma feldolgozasaval?
Gondold at: Milyen eréforrasokat hivnal el6 magadban, ha egy élethelyzet teljesen

felforgatna a megszokott vilagodat?

Oroszlan (Lion, 2016)

Egy kisfit elvesziti csaladjat Indiaban, majd feln6ttként hosszd Ut soran prébalja

megtalalni gyokereit. A film egyszerre szol a tulélésrol, a kitartasrél és az identitas
kereséserdl.
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Figyeld meg: Hogyan segiti a mult feldolgozasa a f6hdst abban, hogy Ujra
egyensulyba keriljon?
Gondold at: Te hogyan keresel kapaszkodoét a sajat multadbol, amikor

nehézségekkel szembesllsz?

HA TOVABB OLVASNAL...

;/

e Masten, A. S. (2014). Ordinary magic: Resilience in development. New York:
Guilford Press.

e Southwick, S. M., & Charney, D. S. (2018). Resilience: The science of mastering
life’s  greatest challenges (2nd ed.). Cambridge University Press.
https://doi.org/10.1017/9781108349245

e Turner, M. (2020). Resilience in university students: The role of coping and social
support. Journal of Further and Higher Education, 44(5), 707-719.
https://doi.org/10.1080/0309877X.2019.1576859

e Connor, K. M., & Davidson, J. R. T. (2003). Development of a new resilience
scale: The Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC). Depression and Anxiety,
18(2), 76—-82. https://doi.org/10.1002/da.10113

e Donders, P. Ch. (2022). Reziliencia: Hogyan fejlessziik lelki ellenalld

képesseéglinket, és eldzziik meg a kiégést? Harmat Kiado.

2.3.3. Stresszkezelési stratégiak: reaktiv vs. proaktiv hozzaallas

e

’;F + TUDTAD?

—
"

- a /2

A stresszkezelésben nemcsak az szamit, hogy mennyi fesziiltség ér, hanem az is,
hogyan reagalsz ra. A pszicholégiaban két alapvetd stratégiat kiilonboztetliink meg:

» Reaktiv stratégia: akkor lépsz, amikor a stressz mar teljes erével jelen van.

Ez gyakran gyors, ,,t(izoltd” reakcio, ami rovid tavon enyhithet, de hosszabb

tavon kimerit. Példa: a vizsga el6tti utolsd éjszakan probalsz bepdtolni

mindent, vagy akkor keresel segitséget, amikor mar teljesen tulterhelt vagy.

» Proaktiv stratégia: el6re szamolsz a lehetséges nehézségekkel, és

stratégiakat dolgozol ki a kezelésiikre. Ez nem a stressz elkerilését jelenti,

hanem azt, hogy felkésziilten vagsz bele. Példa: hetekre beosztod a

tanulast, vagy elére kigyakorlod a prezentaciod.
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A kutatasok azt mutatjak, hogy a proaktiv hozzaallas
szoros Osszefliggést mutat a jobb érzelmi
stabilitdssal, magasabb Onhatékonysag-érzettel és
alacsonyabb kiégeéskockazattal (Greenglass, 2002;
Schwarzer &amp; Taubert, 2002). Egyetemistaknal
kiilonosen fontos, mert a vizsgaiddszak, a tobb
hataridé vagy a kollégiumi élet kiszamithatatlan
helyzetei komoly terhelést jelentenek. Gan, Hu és
Zhang (2007) kimutattak, hogy azok a hallgatok, akik

tudatosan proaktiv stratégiakat alkalmaztak (pl.

Forrds: Canva, 2025

tanulasi terv, tarsas tamogatas keresése), kisebb
szorongast és jobb alkalmazkodast éltek meg az elsé

egyetemi évben.

TE HOGY CSINALOD?

e Ha kozeleg a vizsga, inkabb utolsd pillanatban rohansz neki, vagy eldre
beosztod a tanulast?

e Ha konfliktus van a lakotarsaddal, azonnal ravagod a valaszt, vagy el6bb
atgondolod, mit szeretnél mondani?

e Es hatudod, hogy jové héten harom beadandd is lesz: eldre tervezel, vagy majd
I
o8

., WA
PROBALD KI! U\@
pu— \. fe—————

1. ,Vizsgaproba” eldre: miel6tt vizsgazol, irj fel harom kérdést, amit szerinted

»,valahogy lesz”?

biztosan megkérdezhetnek. Valaszolj rajuk hangosan. Ez csokkenti a vizsga eldtti
szorongast.

2. Hatarid6-bontas: ha nagy beadanddd van, oszd harom részre: anyaggydlijtés,
kidolgozas, végss atnézés. ird be a naptaradba a részhatarokat. Sokkal kezelhetébb
lesz, mint egyetlen ériasi feladat.

3. Konfliktus-sziinet: ha vitaba keveredsz, és érzed, hogy mindjart felrobbansz,

mondd: ,,Adj 5 percet, és folytassuk.” Ez id6t ad a higgadtabb reakciéra.
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4. Stressz-zseblista: ird 6ssze harom dolgot, ami gyorsan levezet nalad (pl. 10
guggolas, kedvenc zene, hideg vizes arcmosas). Amikor stressz toér rad, eld a

listaval!

5. Reggeli puffer-ido: indulas elétt hagyj 10 percet, amikor csak Ulsz és
atgondolod a napot. MeglepGen sokat szamit, ha nem rohanassal kezded.

6. Energiahordo gyakorlat

Rajzolj egy nagy hordoét. ird vagy rajzold bele, mik azok a dolgok, amik mostanaban
leszivjak az energiadat (pl. tul sok tanulas, kevés alvas, hataridék). Majd szinezd
vagy toltsd fel a horddt azokkal, amik erét adnak (pl. zenehallgatas, séta,
baratokkal beszélgetés, sport). Valassz ki legalabb egy felt6lté dolgot, amit a héten

biztosan megteszel.

” ’ < - ¥
PROBALD KI (EXTRA)! u\ o

Gyors izomrelaxacio
Ha gy érzed, teljesen feszilt vagy, de nincs idéd hosszabb relaxaciora, probald ki ezt
a rovid gyakorlatot! A mddszer lényege, hogy elészor megfeszited az izmokat, majd
elengeded 6ket — ezzel segited a testedet és az elmédet a megnyugvasban.
1.Ulj le kényelmesen, vagy fekiidj le egy csendes helyen.
2. Szoritsd 0kolbe a kezed par masodpercre, majd engedd el. Figyeld meg a
kiilonbséget!
3.Feszitsd meg a karjaidat és mellkasodat, majd lassan lazitsd el.
4.Haladj végig a tested izmain — kar, lab, has, arc — mindenhol feszits par
masodpercig, majd engedd el.
5.Vegyél mély levegdt, sdhajts nagyot, majd hagyd, hogy tested elneheziiljon.

Mar egyetlen kor is oldja a fesziiltséget, de tobbszori ismétléssel még hatékonyabb
lehet — példaul vizsga el6tt vagy egy stresszes nap kozben (Pal et al., 2022).

KIHiVAS
» Proaktiv 24 ora: egy teljes napra tervezz elére mindent (tanulas, étkezés,
pihendiddk). Figyeld meg, mennyivel nyugodtabb vagy.
» Reaktiv radar: egy hétig figyeld meg, mikor kaptad magad azon, hogy mar
csak ,tlizoltottal”. Gondold at: mi lett volna a proaktiv valtozat?
e Csoportos tippek: kérdezd meg harom csoporttarsadtol, 6k hogyan

késziilnek vizsgara. Valassz ki egy mddszert, amit kiprébalsz.
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HA FILMET NEZNEL...

Good Will Hunting (1997)
A fészerepld géniusz, mégis reaktiv médon menekiil a problémai eldl, mig a terapia

soran Uj lehetdéségek nyilnak meg el6tte.
Figyeld meg: Hogyan valtozik a f6hés hozzaallasa a konfliktusaihoz és a
stresszhez?
Gondold at: Mikor tudtal te is szembenézni egy nehéz helyzettel Ugy, hogy elére

gondolkodtal, nem csak reagaltal?

Truman Show (The Truman Show, 1998)

Egy ember rajon, hogy egész élete manipulalt valésag, és valasztania kell: marad

reaktiv sodrédasban, vagy proaktivan kilép és atveszi az iranyitast.
Figyeld meg: Hogyan mutatja a film a dontés pillanatat, amikor a reaktivb6(N
proaktiv szemléletbe valt valaki?
Gondold at: Volt-e mar olyan helyzeted, amikor ki kellett [épned a megszokottbol,

hogy valdban a sajat életedet éld?

igy neveld a sarkanyodat (How to Train Your Dragon, 2009, animacio)
Egy fil és egy sarkany baratsaga, amely megtanit arra, hogy legy6zhetjik a
félelmeinket. Melegsziv(, inspirald térténet, ami utan kicsit batrabbnak érzed magad.
’} Figyeld meg: Hogyan valtozik a f6szerepld, amikor szembenéz a
- félelmeivel?

Gondold at: Te melyik félelmeddel szeretnél igy megbaratkozni?

HA TOVABB OLVASNAL...

e Greenglass, E. R. (2002). Proactive coping. In E. Frydenberg (Ed.), Beyond coping:
Meeting goals, visions, and challenges (pp. 37-62). Oxford University Press.
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Schwarzer, R., & Taubert, S. (2002). Tenacious goal pursuits and striving

toward personal growth: Proactive coping. In E. Frydenberg (Ed.), Beyond

coping: Meeting goals, visions, and challenges (pp. 19-35). Oxford University

Press.

e Gan, Y., Hu, Y., & Zhang, Y. (2010). Proactive and preventive coping in
adjustment to college. The Psychological Record, 60(4), 643-658.
https://doi.org/10.1007/BF03395737

e Greenglass, E. R., & Fiksenbaum, L. (2009). Proactive coping, positive affect,
and well-being: Testing for mediation. European Psychologist, 14(1), 29-39.
https://doi.org/10.1027/1016-9040.14.1.29

e Pal, K. D., & Sas, E. K. (2022). Mentalis els6segély napld — Stresszkezelési

eszkoztar kezdéknek és haladoknak. Kulcslyuk Kiado.

2.3.4. A gondolataink és érzéseink tudatositasa (mentalis 6nszabalyozas)

e

I} 2 TUDTAD?

————

a /

A pszicholdgia szerint nemcsak az szamit, mi torténik veliink, hanem az is, hogyan
értelmezziik és hogyan reagalunk ra. A gondolataink gyakran automatikusan,
gyorsan szlletnek, és kozvetlen hatassal vannak az érzéseinkre és viselkedéslinkre
(Beck, 2011). Példaul: ha egy vizsga elétt arra gondolsz, hogy ,,Ugysem fog menni”,
szorongas és fesziltség jelenik meg. Ha viszont azt mondod magadnak:
»Felkésziiltem, megprobalom a legjobbat”, ugyanaz a helyzet kevésbé lesz
nyomasztd. Az érzelmek tudatositdsa és szabalyozasa a mentalis 6nszabalyozas

alapja.

A tudatos jelenlét (mindfulness) gyakorlatai segithetnek abban, hogy felismerjik a
gondolatainkat és érzéseinket, és ne sodrddjunk automatikusan velliik (Kabat-Zinn,
2013). Egy narrativ attekintés szerint az egyetemistak arrél szamoltak be, hogy a
mindfulness-alapl gyakorlatok — példaul az onreflexid és az érzelemcimkézés —
segitettek csokkenteni a szorongast és javitani a koncentraciot (Bamber & Schneider,
2022).
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TE HOGY CSINALOD?

e Amikor elrontasz egy prezentaciot, mit mondasz magadnak utana:
» Teljiesen béna vagyok” vagy , Legkézelebb jobban fog menni”?

e Ha érzed, hogy diihés vagy, azonnal kimondod, ami a szadban van -
vagy prébalod elébb megnevezni, mit érzel pontosan?

e Volt mar, hogy egy gondolatod egész napra ranyomta a bélyegét a

hangulatodra?

“\ PROBALD KI!

1. STOP-technika: amikor elkap egy negativ spiral (pl. ,,ugysem sikeril”), allj meg,
mond ki magadban: STOP!, vegyél egy mély levegbt, és valassz ki egy realisabb
gondolatot (pl. ,felkészlltem, van esélyem”).

2. Gondolatnaplo roviden: egy stresszes helyzet utan ird le harom oszlopba: Mit
gondoltam? Mit éreztem? Mi tértént valdjdban? Ez segit latni, hogy a gondolat nem
mindig egyenlé a valdsaggal.

3. Erzelemcimkézés: naponta kétszer allj meg, és nevezd meg pontosan, mit érzel
(pl. nem csak ,rossz kedv”, hanem ,csalédottsag” vagy ,izgatottsag”). A pontos
megnevezés mar 6nmagaban csokkenti az intenzitast.

4.1 perc jelenlét: csukd be a szemed, és egy percig figyelj a [égzésedre. Ha

jonnekgondolatok, csak vedd észre Oket, és engedd el. Ez edzi a tudatos jelenlétet.

5. Pozitiv athangolas: miel6tt vizsgara mész, ird le harom er6sségedet (pl. ,,jo a
memoriam”, ,rendszeresen késziltem”, ,kitartd vagyok”), és ezekre figyelj a

stresszforras helyett.
KIHIVAS

e 3 nap - 3 gondolat: harom napon at figyeld meg, melyik visszatérd
gondolatod szokott a legtébb fesziiltséget okozni. Irj mellé egy realisabb
alternativat.

« Erzelmi szinek: valassz szineket kiilénb6z8 érzelmekhez (pl. piros = diih,
kék = nyugalom, sarga = 0rom), és a nap végén rajzolj egy gyors

»erzelemkort” a dominans szinnel. Ez egyszer(i, mégis tudatositd gyakorlat.
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Mentalis sziinet: amikor tanulas k6zben elont a szorongas érzete, allj fel 2
percre, igyal vizet, és mondd ki: ,,Ez egy muld érzés, és képes vagyok tovabb
haladni.” vagy

»Most szorongast érzek, de ez csak a jelen pillanat, és tovabb tudok lépni.”

.. LoV
HA FILMET NEZNEL... %z’
|8,

Agymanok (Inside Out, 2015, animacio)
Vidam, szines és mégis mély film arrél, hogy minden érzelem fontos. Tokéletes, ha

szeretnéd jobban megérteni 5nmagad.
Figyeld meg: Hogyan dolgozik 6ssze az 6rom és a Q
szomorusag?
Gondold at: Melyik érzelmedet nehéz leginkabb elfogadnod?
Amélie csodalatos élete (Le Fabuleux Destin d'Amélie Poulain, 2001)
Egy fiatal lany torténete, aki apré 6romokben talalja meg a boldogsagot — és masoknak
is segit ebben. Bajos, kiilonleges, inspiralo film.
Figyeld meg: Hogyan valtozik Amélie élete, amikor masokra kezd figyelni?
Gondold at: Te mikor szoktad észrevenni a mindennapok kis csodait?
Az utolso szamuraj (The Last Samurai, 2003)

Egy amerikai katona torténete, aki megtanulja uralni indulatait és megérteni sajat
belsé vilagat.

Figyeld meg: Hogyan valtozik a féhds dnszabalyozasa a kdoszbdl a

,} fegyelmezettség felé?

v

< Gondold at: Mi segit neked abban, hogy fesziilt helyzetekben higgadt maradj?

Pi élete (Life of Pi, 2012)
Egy hajotorott fiu torténete, aki belsd vilagat és képzeletét hivja segitségil a
tuléléshez.
Figyeld meg: Hogyan segiti a képzelet és az érzelmek atkeretezése a megkiizdésben?
Gondold at: Te hogyan tudod a fantaziadat vagy a kreativitasodat eréforrasként

hasznalni?
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2.4. A spiritualis dimenzio és a lelki harmoénia

Volt mar olyan élményed, hogy egy nehéz helyzetben belsé er6t talaltal, vagy hogy
egy apro pillanat — egy jo szd, egy szép naplemente, egy csendes ima — mély békét
és nyugalmat adott? A spiritudlis dimenzi6 a mindennapokon tulmutato
tapasztalatokrol szol: arrél, hogyan talalunk értelmet, iranyt és harméniat az
életlinkben. Lehet ez vallasos hit, de lehet belsd értékek, célok vagy a természethez

- fz6d0 kapcsolat is. A lényeg, hogy kapaszkodot es eréforrast adjon.

ﬂ b.3 tuoraoe

——1
-

A gpirituélis dimenzido a pszicholdgia szerint olyan belsé eréforras, amely segit
értelmet talalni az életben, kapcsolatot teremteni 6nmagunkkal, masokkal és valami
nalunk nagyobbal (Saad, De Medeiros & Mosini, 2017). A spiritualis élmények, értékek
és gyakorlatok nemcsak a vallasos hithez kétheték, hanem a személyes értékekhez,
életcélokhoz, a természethez vagy a kozésséghez is. Kutatasok szerint a spiritualitas
és a vallasossag pozitivan jarulhatnak hozza a pszicholégiai j6lléthez: csokkenthetik a
szorongast, novelhetik a rezilienciat, és segithetnek a krizisek feldolgozasaban
(Pargament, 2013; Koenig, 2012). Az értelmet add életcélok pedig a mentalis
egészseég egyik legfontosabb véddfaktorai: Viktor Frankl (1985/2006) hangsulyozta,

hogy az ember akkor képes elviselni a legnehezebb korlilményeket is, ha talal benniik
értelmet. A hala és a megbocsatas pszichologiai vizsgalatai szintén megerdsitik: ezek a
gyakorlatok noévelik a pozitiv érzelmeket, csokkentik a depressziot és erdsitik a
kapcsolatok mindségét (Emmons & McCullough, 2003; Worthington, 2006).
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TE HOGY CSINALOD?

e Volt mar olyan, hogy vizsgaid6szak kozben azon kaptad magad: ,,Mi értelme
ennek az egésznek?” — és kerested, mi adhat iranyt és célt?

 Erezted mar, hogy egy apr6 dolog — egy barat lizenete, egy j6 beszélgetés,
egy nyugodt séta — sokkal jobban helyrerakott, mint a teljes nap tanulas?

e Hogyan viszonyulsz a vallashoz vagy spiritualis gyakorlatokhoz? Van, hogy
er6t ad egy ima, egy szertartas vagy akar csak par perc csend?

« Konnyen ki tudod mondani valakinek, hogy ,kdszoném”, amikor segit? Es
mi torténik veled, amikor egy régi sérelem Ujra eszedbe jut: el tudod

engedni, vagy inkabb tovabb hordozod?

Mit jelent a spiritualitas a modern vilaghban?

A modern pszicholodgia szerint a spiritualitdas nem kizarolag vallasos gyakorlat: inkabb
az élet értelmének, Osszefliggéseinek keresése. Lehet ez egy kdzosséghez tartozas
élménye, a természethez valé mély kapcsolodas, vagy egyszerlien az, hogy tudatosan
kovetjlik belsé értékeinket. A lényeg, hogy erdforrast adjon, és segitsen megdrizni a
lelki egyensulyt (Saad et al., 2017).

Ertelmet adé életcélok keresése

Az életcél olyan, mint egy iranyt(: segit eligazodni a bizonytalansagban. Hallgatéként
ez lehet a diploma megszerzése, egy hivatas megtalalasa, vagy akar rovidebb tavu
célok: sikeres félév, Uj baratsagok, oOnfejlesztés. A holokauszt tulélé Frankl
(1985/2006) hangsulyozza: az élet értelme nem elére készen adott, hanem mi
magunk talaljuk meg a cselekedeteinkben.

Vallasos hit

A vallasos hit sok ember szamara a spiritualitas egyik leger6teljesebb formaja. A hittel
jaré gyakorlatok — ima, meditacid, kozosségi szertartasok — bizonyitottan csékkentik a
szorongast és tamogatjak a belsé stabilitast (Koenig, 2012; Pargament, 2013). A vallas
kozbsségi dimenzidja pedig tarsas tamogatast ad, ami szintén fontos védéfaktor a lelki

egészsegben.
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A hala és meghbocsatas pszicholdgiai hatasai

A hala rendszeres gyakorlasa noveli a pozitiv
érzelmeket, javitia a kapcsolatok mindségét, és
csokkenti a depresszio kockazatat (Emmons &
McCullough, 2003). A megbocsatas pedig
lehetdséget ad arra, hogy ne cipeljik tovabb a
harag és a sérelem sulyat: ez nem felejtést vagy
igazolast jelent, hanem felszabadulast és

tovabblépést. A kutatasok szerint a megbocsaté

emberek kiegyensulyozottabbak, és jobban

Forras: Canva, 2025

alkalmazkodnak a stresszhez (Worthington, 2006).

1. Halanaplo irasa: minden este irj le harom dolgot, amiért aznap halas vagy.
Lehet kicsi dolog is: egy barati lizenet, egy finom ebéd, egy sikeres

prezentacid. Néhany hét utan észreveheted, hogy tudatosabban veszed észre

a pozitiv pillanatokat.

2. Ertékek és életcélok tisztazasa - reflektiv gyakorlat: (ilj le 10 percre, és ird
0ssze az Ot legfontosabb értéket, amely szerint szeretnél élni (pl. tudas,
baratsag, segités, szabadsag, fejlédés). Ezutan gondold at: milyen konkrét
céljaid kapcsolédnak ezekhez? Hogyan tudsz lépéseket tenni feléjik a

kovetkezd honapban?
KIHIVAS

» Hala-kihivas: egy héten keresztil minden nap fejezd ki széban is a haladat
valakinek. Figyeld meg, hogyan hat rad és a kapcsolatodra.

» Ertelmes apré cél: tiizz ki egy kisebb célt a héten (pl. egy Uj szokas

kiprobalasa), és kapcsolodjon valamelyik alapértékedhez.
» Meghocsatas-reflexio: gondold at, van-e valaki, akivel rendezetlen
kapcsolatod van. Irj levelet — ha nem is kiilddd el —, amelyben kifejezed a

megbocsatas szandékat.
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HA FILMET NEZNEL...

Az angol beteg (The English Patient, 1996)
Egy haborus kornyezetben jatszédd torténet a szerelemrél, emlékezetrél és
megbékeéleésrdl.

Figyeld meg: Hogyan jelenik meg a filmben a mult feldolgozasa és a belsé béke keresése?

Gondold at: Te hogyan tudsz elengedni egy régi sebet vagy veszteséget?

A sziv hidjai (The Bridges of Madison County, 1995)
Egy rovid, de mély kapcsolat torténete, amelyben a szereplék uUjra felfedezik sajat
vagyaikat és értékeiket.

Figyeld meg: Hogyan abrazolja a film a valasztas, a felelsség és a belsé
harmonia dilemmajat?

Gondold at: Volt-e olyan élményed, ami révid volt, mégis maradanddan formalt?

Hét élet (Seven Pounds, 2008)
Egy férfi torténete, aki masok megsegitése altal talal értelmet a sajat
életében.

Figyeld meg: Hogyan valhat az 6nfelaldozas bels6 béke forrasava?

Gondold at: Te miben talalsz értelmet: adasban, masok tamogatasaban vagy a
sajat céljaid kovetésében?
Vandorut (The Way, 2010)
Egy apa zarandokutja fia emlékére, amely soran a gyasz feldolgozasa mellett mély
spiritualis tapasztalatokat él meg.
Figyeld meg: Hogyan segiti az Ut a bels6 béke és az értelem megtalalasat?
Gondold at: Te hogyan kapcsolédsz a természethez vagy az utazashoz, mint lelki

tapasztalathoz?
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3. MEGKUZDESI STRATEGIAK ES GYAKORLATOK A MINDENNAPOKBAN

Gondolj egy stresszes helyzetre: vizsga elétt vagy, késik a beadanddd, vagy
egyszerlien tul sok minden zidult rad egy nap alatt. Ilyenkor vajon mit csinalsz
el6szor? Elkezdesz tervezni? Edzeni mész? Vagy inkabb legyintesz, hogy ,Ugysem
tudok valtoztatni rajta”? A pszicholdgia szerint ezek mind megklizdési médok —
stratégiak, ahogyan a mindennapi nehézségekre reagalunk. Van, aki a problémat
akarja megoldani, mas inkabb az érzéseit kezeli, megint mas pedig megtanulja
elfogadni azt, amin nem tud valtoztatni. Mar tudjuk, a kutatasok szerint nem is az a

kérdés, hogy van-e stressz az életiinkben, hanem az, hogy hogyan reagalunk ra.

B TUDTAD?
- 2

A megklizdési médokat a szakirodalom két nagy csoportra osztja (David et al., 2014;
Folkman és Lazarus,1980; Folkman, 2011)

e A problémafdkuszi megkiizdés akkor segit, ha a helyzet ténylegesen alakithato.

Ilyenkor stratégiak lehetnek példaul a tanulasi terv készitése, a nagyobb feladatok
kisebb egységekre bontdsa, vagy a segitségkérés egy tarsunktél. Ezek nodvelik a
kontroll érzését, és bizonyitottan csokkentik a distresszt (Lazarus & Folkman,
1984/2011).

Ha a helyzetet kozvetlenil nem tudjuk megvaltoztatni, akkor |ép be az
érzelemfokuszu megkiizdés, amely az érzelmek szabalyozasara 6sszpontosit. Ilyen
lehet a sport, a relaxacid, a barati beszélgetés vagy akar a humor. Hallgatok kérében
végzett vizsgalatok igazoljak, hogy az érzelemfdkuszu stratégiak — példaul a tarsas
tdmogatas keresése — mérséklik a szorongast és a depresszids tlineteket (Al-Dubai,
Al-Naggar, Alshagga & Rampal, 2011; Olah, 2005).

Fontos tudni, hogy nem minden megklizdési mdd elényds hosszu tavon. A maladaptiv
stratégiak, mint a halogatas, a tagadas vagy a tulzott elkerilés, rovid ideig
csokkenthetik ugyan a fesziiltséget, de tartdsan karosak lehetnek a teljesitményre és
a jollétre (Billings & Moos, 1981; Kulcsar, 2005).

Az adaptiv stratégiak viszont — példaul a pozitiv atkeretezés vagy a tarsas tamogatas

bevonasa — hosszabb tavon erGsitik a rezilienciat, és védelmet nyujtanak a tulzott

distressz ellen (Folkman & Moskowitz, 2004; Olah, 2005).
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Az egyetemi lét tele van kihivasokkal: vizsgak, hataridék, uj kapcsolatok, 6nallosag.
Mindez gyakran vezet stresszhez és lelki hullamvolgyekhez. A legfrissebb kutatasok
szerint azonban tébb olyan bels6 erdéforras van, amely segithet megérizni a lelki
egyensulyt.

Tudatos jelenlét (mindfulness) — A jelenben maradas gyakorlata csokkenti a
szorongast, erdsiti a koncentraciot, és segit abban, hogy ne vessziink el a multban
vagy a jovO miatti aggodasban (az el6z6ekben részletesebben olvashattal rola).
Digitalis detox — A tudatos digitalis szlinetek (pl. kozosségi média hasznalat
szlineteltetése) igazoltan csokkentik a depressziv tiineteket és elésegitik az érzelmi
szabalyozast. Egy atfogd szakirodalmi attekintés szerint a digitalis detox
hatékonynak  bizonyult a depresszio ~mérséklésében, ugyanakkor az
életelégedettség, a stressz és a mentalis jollét egyéb mutatdoi nem mutattak
jelentds valtozast (Ramadhan et al., 2024).

Segitségkérés — A hallgatdi lét soran teljesen normalis, ha idénként tulterheltnek
érzed magad. Fontos tudni, hogy nem gyengeség, hanem batorsag segitséget kérni:
baratoktol, oktatoktdl vagy szakembertél. Lapozz a kalauz elejére, ott lathatod az

elérhetdéségeinket, kereshetsz minket bizalommal.
PROBALD KI! <u\ AR
- _'/. h

1. Irj le minden este harom dolgot, amiért halas vagy az adott napban.

2. Allj meg a nap folyaman, és figyeld meg a természetet, embereket.

3. Valassz ki napi 1-2 6rat, amikor tudatosan félreteszed a telefonodat. Figyeld meg,
hogyan valtozik a hangulatod és a figyelmed.

4. Irj 6ssze harom mondatot, amit akkor mondhatnal, ha tulterheltnek érzed magad.

Példaul: ,,Most nehéz idészakom van, j6lesne, ha meghallgatnal.”

Egy héten keresztiil minden nap valassz ki egy apro adaptiv megkiizdési
stratégiat a fentiek kozll, és figyeld meg a hatasat. A hét végén ird le: melyik
gyakorlat segitett a legtdbbet a lelki egyensulyod megtartasaban. Igy megtalalod a

sajat, személyre szabott ,tulélékészletedet” a mindennapokra.
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QA
PROBALD KI (EXTRA)! LJ\ |

Gyors és mélyebb relaxacios technikak

Gyorsrelaxacio (villamrelaxacio)

Ha csakpar perced van, de szeretnél ellazulni, valassz egy csendesebb helyet, il
vagy allj kényelmesen, és kovesd a lépéseket: szoritsd 6kolbe a kezed, feszitsd
meg a karod, majd fokozatosan vond be az egész tested. Tartsd ki 10-15
masodpercig, majd hirtelen engedd el. Figyeld meg, ahogy a fesziltség kiaramlik a
testedbdl — mar egy kor is sokat segithet a stressz oldasaban.

Progressziv izomrelaxacio

Ha tobb idéd van, probald ki a mélyebb relaxaciot. Keress egy nyugodt helyet,
helyezkedj el llve vagy allva, vegyél néhany lassu, mély lélegzetet, majd feszitsd
meg, és engedd el sorban az izomcsoportjaidat (kéz, kar, lab, torzs). A tudatos
valtas a feszlltség és a lazitdas kozott segit megtapasztalni a kilonbséget, és
mélyebb nyugalmat ad. Mindkét modszer rendszeres gyakorlassal erdsiti az
érzelemszabalyozast, csokkenti a szorongast, és tamogatja a testi-lelki
regeneraciot (Pal et al., 2022).

KIHIVAS

Ot érzék kihivas
Amikor zaklatott vagy fesziilt vagy, néha nehéz a gondolatokon keresztiil
megnyugodni. Ilyenkor segithet, ha a testedet és az érzékszerveidet hivod segitségiil.
Az érzékek bevonasaval tudatosan visszahozhatod magad a jelenbe, és ezzel
csOkkentheted a szorongast. Prébald ki, melyik érzéked segit neked a legjobban a
megnyugvasban!
Latas
* Nézd meg a kedvenc fényképedet, amihez szép emlék kot.
o Kapcsolj fel egy meleg fény(i lampat, vagy gyujts meg egy gyertyat.
e Menj ki a szabadba, és figyeld meg a természet részleteit (felhOk, fak,
csillagok).
Hallas
» Hallgass nyugtatd zenét vagy természet-hangokat (madarcsicsergés, tenger
morajlas).
* Engedd, hogy koértlvegyen a csend.

o Készits sajat lejatszasi listat a ,,megnyugvas zenéibdl”.
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Szaglas

e Szagolj meg egy kellemes illatot (pl. illoolaj, parfiim, friss kave,
gylimolcs).
e Menj ki a szabadba, és szivd be a friss levegbt.
e Vegyél el valamit, amihez pozitiv emlék kotédik az illata miatt
(pl. kedvenc parfiim).
izlelés
e Kostolj meg tudatosan egy falat ételt vagy italt —
lassan, minden izt megfigyelve.
e Igyal megnyugtatd meleg italt (tea, kakad).
e Probalj ki valami Ujat — egy szokatlan izt vagy ételt.
Tapintas

e Burkoldzz be egy puha takaroba.

o Oleld meg magad, vagy kérj 6lelést valakitél.
e Simits végig valami kellemes tapintasu anyagon Forras: Berghauer Kincs¢ Anna, 2020

(pl. sdl, parna, pliss).

Varialhatod is:

Egy héten at minden nap valassz ki egy érzékszervet, és probalj ki beldle legalabb egy
megnyugtatd tevékenységet. A hét végén ird le, melyik valt be leginkabb, és hogyan
valtozott a kdzérzeted!

HA FILMET NEZNEL...

Egy kutya négy élete (A Dog's Purpose, 2017)
Egy kutya szemén keresztll lathatjuk, mit jelent hlség, szeretet és az Ujrakezdés
lehetdsége. Szivhez szolo, mégis kdnnyen befogadhato film arrél, hogyan segithet egy

tars allando jelenléte abban, hogy mi emberek is erésebbek legylink.
Figyeld: meg Hogyan tanitja a kutya a gazdait szeretetre, kitartasra és elengedésre?

‘ Gondold at: Te kitdl kaptal olyan feltétel nélkili szeretetet, ami segitett atvészelni

nehéz id6szakokat?
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Legyetek jok, ha tudtok (State buoni se potete, 1984)
Egy karizmatikus pap és a koré gyl(ilt gyerekek torténete, amely a kdozosség erejérél
szol. Meghato és felemel6 film arrél, hogyan formalhatja az egyiittlét és a szeretet az

emberi életet.
Figyeld meg: Hogyan ad a k6zosseg tartast és erdt a gyerekeknek?

Gondold at: Neked melyik kzésség volt er6forras a nehezebb
idoszakaidban?
Az igazi csoda (Wonder, 2017)
Egy kisfiu torténete, aki szliletési rendellenessége ellenére batorsaggal és szeretettel

tanitja meg kornyezetét az elfogadasra. Fajdalmas és mégis felemel6 torténet az

empatia erejérol.
. Figyeld meg: Hogyan valtoznak a szerepldk a fiu kitartasanak és batorsaganak
’ hatasara?
Gondold at: Volt-e olyan élményed, amikor az elfogadas Uj minéséget hozott egy

kapcsolatodba?
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4. KRIZISEK ES KIHIVASOK KEZELESE

Biztosan tapasztaltad mar, hogy az élet nem mindig kiszamithato: vannak varatlan

helyzetek, amelyek megraznak, kibillentenek a megszokott kerékvagasbol. Lehet ez egy
kudarc a vizsgan, egy csalédas egy kapcsolatban, egy betegség — vagy nagyobb
kozosségi szinten a haborl és a bizonytalansag. Ilyenkor érezziik igazan, mennyire
fontosak a bels6é er6forrasaink, a kapcsolataink, és az, hogyan tudjuk kezelni a
nehézségeket.

A krizis gordg szd, jelentése fordulat vagy valsag. Eletiink soran mindannyian
talalkozunk vele: lehet személyes, csaladi vagy tarsadalmi szinten megélt nehézség.
Ilyenkor az addig bevalt megoldasi modjaink cs6ddét mondanak, és Uuj utakat kell
keresnlink. Erikson szerint a fejlédésiinket is kisérik ilyen szakaszok, Caplan pedig
ramutatott, hogy krizishelyzetben atmenetileg kibilleniink a lelki egyensulyunkbédl. A
valsag azonban nem csak veszély, hanem lehet6ség is: megrekedhetiink benne, de ha
sikeril feldolgoznunk, erésebbé és tapasztaltabba valhatunk (Caplan, 1964; Hajduska,
2010).

p 4.1. A valsaghelyzetek hatasa a mentalis egészségre

ﬂ iy > TUDTAD?
e
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A krizis a pszicholdgidban nemcsak valsagot jelent,
hanem fordulopontot is: olyan helyzetet, amikor a régi
megkiizdési mddjaink mar nem mdlkodnek, és Uj
megoldasokat  kell  talalnunk.  Erik  Erikson

pszichoszocialis fejlddéselmélete szerint minden

életkornak megvan a maga tipikus ,krizise” — ezek a

Forras: Canva, 2025

kihivasok segitenek formalni a személyiséget.

» Gyerekkorban a bizalom vagy bizalmatlansag alakul ki, serdiilékorban az
identitaskeresés valik kozpontiva.
» Fiatal feln6ttkorban a kozelség és elszigetelddés dilemmaja a legjellemzdbb: képes

vagyok-e valddi kapcsolatokat kialakitani, vagy inkabb magamba zarkézom?

A krizis tehat nem mindig katasztrofa, hanem olyan fordulépont, ami fejlédéshez

vezethet. Ugyanakkor, ha til sok megterheld valsag jon egyszerre (példaul haborus
bizonytalansag, anyagi gondok, vizsgastressz), az jelentés pszichés terhet réhat
rank: fokozddhat a szorongas, az alvaszavarok, és néhet a depresszié kockazat
(Bonanno, 2004; Erikson, 1991).
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TE HOGY CSINALOD?

e Volt mar, hogy ugy érezted: ,,0sszeomlik korilottem minden”, kézben
kiderdlt, hogy késdbb erésebb lettél t6le?

* Hogyan reagalsz, ha valami hirtelen keresztiilhuzza a terveidet: inkabb
lefagysz, vagy probalsz uj megoldast keresni?

» Az egyetemi évek tipikus krizise az identitas és a kapcsolatok kérdése. Te
most inkabb a ,,Ki vagyok én?” vagy a ,,Kikre szamithatok?” kérdéssel
klzdesz?

h ALD KI!

1.Eletat-vonal: rajzolj egy gorbét, és jelold be rajta eddigi életed f6bb
nehézségeit. Gondold at: melyikbdl mit tanultal, hogyan fejlédtél altala?

2. Eréforras-naplo: irj le harom korabbi krizist, amit atéltél. Mely belsé erdid
segitettek akkor? Hogyan tudnad most Ujra hasznalni 6ket?

3. Szerepcserés gondolkodas: képzeld el, hogy egy baratod megy at azon,
amin most te. Mit tanacsolnal neki? Sokszor kdnnyebb mas szemszogébdl

latni a megoldast.

KIHIVAS

» Mini-krizis teszt: a kOvetkez4 héten, ha valami varatlan torténik, ne ugy
lasd, mint akadalyt, hanem kérdezd meg magadtél: ,,Mit tanulhatok ebbél?”

o Torténetcsere: mesélj el egy baratodnak egy régi krizist, és kérd, hogy 6 is
osszon meg egyet. Hasonlitsatok 6ssze: mi segitett kijonni beldle?

» Erikson-fokusz: gondold végig, te most melyik ,fejlédési krizisben” érzed
magad. Inkabb az identitaskeresés (Ki vagyok?), vagy a kapcsolatok (Kihez
tartozom?) foglalkoztat?
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HA FILMET NEZNEL...

A szabadsag utjai (Revolutionary Road, 2008)
Egy hazaspar torténete, akik latszélag mindent elértek, de belsd lrességiikkel és ki
nem mondott vagyaikkal kiizdenek. A film dramai képet ad az elakadasrol és a

kiutkeresésrol.

Figyeld meg: Hogyan hat a kimondatlan fesziiltség a szereplok $
kapcsolatara?
Gondold at: Mi torténik, ha nem tudjuk nyiltan kezelni a bennilink lévé
valsagokat?

Jojo Nyuszi (Jojo Rabbit, 2019)

Egy kisfil torténete a haboru idején, aki humorral és képzelettel probal megbirkozni a

félelemmel és veszteséggel.

o Figyeld meg: Hogyan segit a humor a legnagyobb bizonytalansagban is?
’) Gondold at: Te hogyan oldod a fesziiltséget, amikor minden korilotted

.Y, hyomasztonak tlinik?

HA TOVABB OLVASNAL...
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p 4.2. A haborus krizisek és bizonytalansag pszicholégiai feldolgozasa

O ’¥ P
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A haborus krizisek és a tartds bizonytalansag erds pszichés
megterhelést jelentenek.

A kutatasok szerint a krénikus bizonytalansag és fenyegetettség
érzése fokozza a szorongast, alvaszavart, figyelem- és
memoriazavarokat okozhat, valamint

hosszu tavon noveli a depresszid és a poszttraumas stressz
(PTSD) kockazatat (Hobfoll et al., 2011; Pfefferbaum &
North, 2020).

A haborus kérnyezetben él6 fiatalok gyakran nem kodzvetlen
traumat élnek at, hanem kozvetett stresszhatasokat:

folyamatos hirfogyasztas, a jové miatti aggodalom,

csaladtagok tavolban valé veszélyeztetettsége. Ezek a

Forrds: Canva, 2025

tényezOk szintén pszicholdgiai tlineteket valthatnak ki, amit

a szakirodalom ,,masodlagos traumatizaciénak” nevez (Figley, 1995).

Fontos azonban, hogy a pszicholdgia hangsulyozza a reziliencia szerepét: a tamogatd
kapcsolatok, a kozosségi Osszetartozas és a strukturalt napi rutin segithetnek
enyhiteni a bizonytalansag karos hatasait (Masten, 2014; Zelenska, 2024).

TE HOGY CSINALOD?

* Amikor naponta hallod a haboruval kapcsolatos hireket, hogyan reagalsz:
prébalsz minden informaciot begydjteni, vagy inkabb elkertlod?

e Volt mar, hogy a jové miatti szorongas miatt nehezebben tudtal a
tanulasra figyelni?

e Hogyan hat rad, amikor a kérnyezetedben masok is bizonytalansagrol és
félelmekroél beszélnek? Inkabb erét ad, hogy megoszthatod, vagy még

jobban rad nehezedik?
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1.Hirado-dieta: valassz ki napi egy idésavot, amikor tajékozodsz a hirekrél, de ne
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PROBALD KI!

engedd, hogy egész nap elarasszanak. A folyamatos hirfogyasztas noveli a
szorongast.

2.Biztonsag-lista: ird 0ssze, mik azok a dolgok, amelyek most is biztonsagot
adnak (pl. a csaladtagjaiddal vald kapcsolat, az egyetem kozossége, a
mindennapi rutinod). Olvasd at, ha tul er6snek érzed a bizonytalansagot.

3.Kozosseégi beszélgetés: keress meg egy baratot vagy csoporttarsat, és osszatok
meg egymassal, hogyan élitek meg a jelenlegi helyzetet. A kdzds megosztas
csOkkenti az elszigeteltség erzéset.

4.Rovid relaxacio: amikor érzed, hogy tul sok a nyomaszté gondolat, hunyd be a

szemed, és harom lassu, mély légzéssel engedd ki a feszlltséget.

KIHIVAS

» Egy hét tudatos hirfogyasztas: probald ki, hogy egy héten keresztiil
csak meghatarozott idében nézel hireket. Figyeld meg, hogyan valtozik a
szorongasod szintje.

» Biztonsag-pillanatok gylijtése: minden nap irj le egy apré dolgot, ami
er6t vagy stabilitast adott (pl. kozds vacsora, séta, tanulas befejezése).

» Kozosségi reziliencia: beszéljetek at csoporttarsaiddal egy kozos

~stresszkezel6 szokast” (pl. heti talalkozo, kdzos sport vagy kavézas).

71



HA FILMET NEZNEL...

Schindler listaja (Schindler's List, 1993)

Valos eseményeken alapulo film, amely a holokauszt idején mutatja be, hogyan
valhat az o©Onérdekb6l induld cselekvés fokozatosan emberséggé és
onfelaldozassa. Megrenditd és felemel6 torténet arrédl, hogy egyetlen ember

dontései hanyak életét menthetik meg.

Figyeld meg: Hogyan formalja at a haborus krizis Schindler gondolkodasat és

értékrendjét?
Q

Gondold at: Te hogyan déntenél, ha egy nehéz helyzetben masok élete vagy <

biztonsaga is rajtad mulna?

A zongorista (The Pianist, 2002)
Valos torténeten alapuld film egy zsidd zenészrdl, aki a haborl borzalmai kdzepette is
megobrzi emberi méltosagat és kapaszkodot talal a zenében. Megrenditd, mégis

felemeld alkotas arrél, hogyan segithet a miivészet a tulélésben.

Figyeld meg: Hogyan valik a zene egyszerre menedékkeé, eréforrassa és a tulélés

;) szimbolumava?

Gondold at: Ha minden kiilsé kapaszkodot elveszitenél, mi lenne az a bels6

v
OSY

eréforras, ami segitene kitartani?

Sorstalansag (2005)
Kertész Imre Nobel-dijas regénye alapjan készilt magyar film egy fiatal fiu
koncentracids taborban megélt tapasztalatairél. Megrazd, mégis fontos torténet a

tulélésrol és az emberi méltosagrol.

Figyeld meg: Hogyan abrazolja a film a remény és az elfogadas valtakozasat?

Gondold at: Mit jelenthet szamodra a méltdsag megtartasa a legnehezebb

korilmények kozott is?
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4.3. A trauma hatasai és a gyogyulas folyamata

i i} 2 TUDTAD?
= »

A trauma olyan esemény vagy élmény, amely tulterheli az ember megklizdési

képességeit. Nem maga a torténés hatarozza meg, mi trauma, hanem az, hogyan éljik

at (American Psychiatric Association, 2013). A traumatikus élmények gyakori

kovetkezményei:

* erds szorongas, rémalmok,
 visszatéré emlékek(flashbackek),
» biztonsagérzet elvesztése,

» fokozott éberség vagy elkeriild

viselkedés.
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Ezek a tlinetek a poszttraumas stressz zavar (PTSD) részei lehetnek. Ugyanakkor
fontos: a trauma nem végleges torés. A pszicholdgiai kutatasok szerint sokan a
traumak utan poszttraumas novekedést élnek meg: Uj erdforrasokat talalnak,
jobban értékelik a kapcsolatokat, és mélyebb értelmet fedeznek fel az életiikben
(Tedeschi & Calhoun, 2004). A gydgyulas folyamataban kulcsfontossagu a biztonsag

visszaallitasa, az élmények fokozatos feldolgozasa, valamint a tAmogato kdzbésség

jelenléte (van der Kolk, 2014). Maté Gabor szerint a trauma nemcsak az, ami
torténik vellink, hanem az, ahogy belil reagalunk ra. ,,A trauma nem az, ami veled
tortént, hanem az, ami benned kezdédik el annak kovetkeztében.” Ez azt jelenti,
hogy a gydgyulas nem pusztan a mult eseményeinek ,kitérlése”, hanem annak
megtanuldsa, hogyan tudunk Ujra kapcsolédni 6nmagunkhoz és masokhoz. Maté
hangsulyozza: a trauma utan a valddi gyogyulas kulcsa az dnmagunkhoz vald

visszatalalas és a kapcsolddas ujjaépitése (Maté & Maté, 2022).

TE HOGY CSINALOD?

e Volt mar, hogy egy rossz élmény sokaig Ujra és Ujra eszedbe jutott,
mintha nem engedne? Hogyan kezelted?

* Ha nehéz idészakban vagy, inkabb magadba zarod a dolgokat, vagy
megosztod valakivel, akiben bizol?

e Eszrevetted mar, hogy egy korabbi nehézség utan erésebbnek vagy

tudatosabbnak érezted magad?

g

'
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1.Biztonsag-gyakorlat: keress egy helyet, ahol megnyugszol (pl. egy
szoba, park, templom). Hunyd be a szemed, és idézd fel ezt a helyet,
amikor szorongsz. Ez segithet visszaallitani a belsd biztonsagérzetet.

2.1rd ki magadbél: készits ,traumanaplét” — irj arrél, mi tortént, mit
éreztél, és hogyan reagaltal. Az iras segit strukturalni a kaotikus
élményeket.

3.Kisebb lépések: ha valamitdl félsz (pl. tomeg, zajos hely), probalj

fokozatosan kozeliteni hozza. Apranként, biztonsagos kornyezetben Ujra
megtanulhatod kezelni.
4. Tamasz-keresés: valassz ki legalabb egy embert (barat, rokon,

szakember), akivel rendszeresen meg tudod osztani az érzéseidet.
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o Eroforras-lista: irj 0ssze harom dolgot, ami eddig atsegitett nehéz
helyzeteken. Legyen nalad a listad, és nézd meg, ha Ujra szorongast érzel.
 Napi 5 perc onnyugtatas: minden nap szanj 5 percet egy olyan
tevékenységre, ami megnyugtat (pl. zenehallgatas, séta, légzégyakorlat).

» Megosztas-kihivas: a héten legalabb egyszer beszélj nyiltan egy kozeli
barattal vagy csaladtaggal arrdl, ami benned van. A kimondott szavak ereje

gyogyito lehet.

gr!
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HA FILMET NEZNEL...

A felolvaso (The Reader, 2008)

Ez a film egy fiatal fiu és egy idésebb nd kapcsolatan keresztiil mutatja be a haborus
mult feldolgozasanak nehézségeit, a blintudat, a hallgatas és az emlékezés terhét. A
krizis itt nemcsak személyes, hanem torténelmi és erkolcsi is: hogyan lehet egyditt élni

a mult terhével, és lehetséges-e valddi gyogyulas?

Figyeld meg: Hogyan jelenik meg a blintudat és az emlékezés a filmben?
Gondold at: Te mit gondolsz, segit-e a kimondas és a mult feldolgozasa a

gyogyulasban, vagy néha inkabb az elengedés visz elére?

Egy csodalatos elme (A Beautiful Mind, 2001)
Egy zsenialis matematikus életét kovethetjiik nyomon, aki pszichés betegséggel él, és
mindennap kiizd az egyensuly megtalalasaért. A film megmutatja, hogy a szeretet, a

kitartas és az elfogadas hogyan adhat tamaszt a legnehezebb helyzetekben is.

Figyeld meg: Hogyan valtozik a fészereplé hozzaallasa a betegségéhez az

ps

’) élete soran?

v
L a4

Gondold at: Mitél érzedteis azt, hogy valaki igazan melletted all a nehéz

idokben?
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Az apa (The Father, 2020)
Anthony Hopkins Oscar-dijas alakitasa egy id6s férfirdl, aki a demencia traumajat éli
at. A film érzékletesen mutatja meg, milyen veszteség, bizonytalansag és

Osszezavarodottsag jarhat egylitt a betegséggel — és mit jelent a kdrnyezet szamara.

Figyeld meg: Hogyan mutatja be a film a valésag darabokra hullasat és a

Q

Gondold at: Hogyan tudnal te tamogatni valakit, aki nehézséggel él egyitt?

hozzatartozok kiizdelmét?

Csillagainkban a hiba (The Fault in Our Stars, 2014)
Két sulyosan beteg fiatal torténete, akik a betegség arnyékaban is megtapasztaljak a
szeretet, a remény és a veszteség erejét. Oszinte film arrdl, hogy a nehézségek

kozepette is talalhatunk értelmet és szépséget az életben.

Figyeld meg: Hogyan segiti a kapcsolatuk, hogy a betegség ellenére is teljességet

A éljenek meg?
’) Gondold at: Te hol talalsz er6t akkor, amikor valami véglegesen megvaltozik az

életedben?
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e American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of
mental disorders (5th ed.). Arlington, VA: American Psychiatric Publishing.

e Tedeschi, R. G., & Calhoun, L. G. (2004). Posttraumatic growth: Conceptual
foundations and empirical evidence. Psychological Inquiry, 15(1), 1-18.
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1207/s15327965pli1501_01

e van der Kolk, B. A. (2014). The body keeps the score: Brain, mind, and body in the
healing of trauma. Viking.

e Hobfoll, S. E., Watson, P., Bell, C. C., Bryant, R. A., Brymer, M. J., Friedman, M. J.,
... & Ursano, R. J. (2007). Five essential elements of immediate and mid—term
mass trauma intervention: Empirical evidence. Psychiatry: Interpersonal and
Biological Processes, 70(4), 283- 315.
https://doi.org/10.1521/psyc.2007.70.4.283

e Maté, G., & Maté, D. (2022). Normdlis vagy — Trauma, betegség és gydgyulds

mérgezé vildgunkban (Dési Andras Gyorgy, ford.). Budapest: Open Books. (590
pp.; ISBN 978-963- 572-087-3).

76



4.4. Egyéni és kozosségi megkiizdés lehetoségei

Amikor nehéz helyzetbe keriiliink, sokszor felmeriil a kérdés: ,,Hogyan tovabb?” Van,
aki egyedil probalja megoldani, masok a barataikhoz, csaladjukhoz fordulnak. A
megklizdés nemcsak személyes, hanem kozbdsségi folyamat is: mindannyian mas
stratégiakat alakitunk ki, de sokszor a leger6sebb kapaszkodot éppen az adja, hogy ha

megosztjiuk egymdssal a terheinket, kénnyebnek tlinik elhordozni is.

2 TUDTAD?

a »

Az el6z6 fejezetben arrél olvashattal, hogyan kiizdhetiink meg egyénileg a
nehézségekkel — legyen szd problémakézpontl stratégiakrol, amikor a helyzet
megoldasara toreksziink, vagy érzelemkozpontl megkdzelitésrdl, amikor inkabb a

belsé fesziiltséget igyeksziink csokkenteni.

Most azonban egy Uj dimenzio6 nyilik meg eldtted: a kézossegi megklizdés vilaga. Ez azt
jelenti, hogy nem vagy egyediil a terheiddel — a tamogatd beszélgetések, a kdzos
élmények és a masokkal valé Gsszetartozas érzése olyan eréforrast adnak, amely
onmagaban is képes enyhiteni a szorongast. A kutatasok szerint a tarsas tamasz az
egyik legerésebb védéfaktor, amely megerdsiti a rezilienciat, vagyis a rugalmas
alkalmazkodoképességet (Cohen & Wills, 1985; Hobfoll, 2018). Kilondsen valsagok
idején valik érezhet6vé, milyen sokat jelent az ,,egylitt er6sebbek vagyunk” élménye. A
kozbsség nemcsak biztonsagot ad, hanem Ujra és Ujra képes emlékeztetni arra, hogy
még a legnehezebb helyzetekben is van kiut — és hogy ezt az utat sokszor kénnyebb

egyltt jarni.

Intézményiink széles programkinalatabdl is batran valogathatsz, melyek mellett a
Pszicholégiai Szakszolgalat rendszeresen kinal olyan lehet6ségeket, amelyek
kifejezetten a lelki stabilitdas megé6rzését segitik. A segitd beszélgetések mellett
adaptacios és rezilienciafejleszté programokat, Lelki Egészség Napot, valamint Mondj
nemet az iskolai agressziora és munkahelyi zaklatdasra cimmel erészakmentes
tematikus hetet szerveziink. A fliggéségek megeldzését szolgald Tabuk nélkiil
didkkonferencia szintén jo alkalom a k6z0s gondolkodasra és tamogatasra. Ezek a
mentalhigiénés programok mind a tarsas megkilizdést erdsitik — érdemes élni veliik és

csatlakozni hozzajuk.



TE HOGY CSINALOD?

Ha nagy nyomas alatt vagy, inkabb magad probalod megoldani, vagy
megosztod valakivel?
e Van olyan baratod vagy csoporttarsad, akivel kozosen szoktatok ,,tulélni”

egy-egy vizsgaiddszakot?

e Hogyan hat rad, ha a problémat kozosséghen beszélitek at:
megkonnyebbiilsz, vagy inkabb feszlltebb leszel?
e Volt mar, hogy egy kdzos élmeény (pl. csoportos program, sport, éneklés,

kozOs segités) segitett tullendilni a nehézségen?
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Tamogatoi térkép: rajzolj egy kort, és ird bele a neved. Koré ird fel azokat
az embereket, akiktol segitséget vagy biztonsagot kapsz. Gondold at: kitdl
miben tudsz erét meriteni.

Koz0os ,,ventilalas”: beszéljétek meg egy barattal vagy csoporttal, mi okoz
mostanaban stresszt. Mar a kimondas is oldja a fesziiltséget.

Proaktiv 6nsegités: irj fel harom egyéni stratégiat (pl. futas, zenehallgatas,
napléiras), amit hasznalni tudsz, ha tul nagy a nyomas.

Kozosségi eroforras: szervezzetek csoportosan egy kis programot (pl.
kozos fozés, séta, filmnézés). A kozos élmények feltoltik az

energiaraktarakat.
KIHIVAS

» Egy hét — harom beszélgetés: a héten legalabb haromszor ossz meg
valamit a nehézségeidbdl egy megbizhatdé emberrel. Figyeld meg, hogyan
valtozik az érzésed utana.

e Mini-csoport: alakits ki tanuld- vagy 6nsegité csoportot a barataiddal. Néha
azis elég, ha kozésen tanultok, és nem érzed magad egyediil a stresszel.

o Kozosségi hala: irjatok egymasnak rovid lizenetet arrol, miért vagytok

halasak a masiknak. Ez er6siti a kapcsolatokat és csdkkenti a fesziiltséget.
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HA FILMET NEZNEL...

Meghocsathatatlan (The Unforgivable, 2021)
Egy né szabadulasa utan prébal visszailleszkedni a tarsadalomba, és megtalalni
helyét Ujra a kozésségben. A film érzékletesen mutatja be, mennyire nehéz a mult
terhét hordozva Uj kapcsolatokat épiteni.
Figyeld meg: Hogyan segiti vagy akadalyozza a k6z0sség az Ujrakezdését?
Gondold at: Volt-e olyan helyzeted, amikor masok tamogatasa nélkil nem

tudtal volna tovabblépni?

A sziv bajnokai (The Blind Side, 2009)
Egy hajléktalan kamasz torténete, aki egy tamogatd csalad segitségével talal Uj
esélyt az életben és a sportban. A film arrol szol, hogy egy kozdsseg hogyan

emelhet fel valakit, és hogyan valhat az elfogadas er6forrassa.

Figyeld meg: Hogyan ad a k6zdsseég Uj iranyt a fészereplé életének?
Gondold at: Volt-e olyan helyzet, amikor valaki tamogatasa segitett

tovabblépni egy nehéz helyzetbdl?

A novérem huga (My Sister’s Keeper, 2009)
Egy csalad torténete, ahol a beteg kislanyért vivott harc mindenkit probara tesz. A
film megmutatja, mennyire masképp kiizdhet meg valaki egyediil és kbzosségben,

és milyen er6t adhat az 6sszetartas.

Figyeld meg: Hogyan birkdznak meg a csaladtagok kiilonb6zd mddon a

‘) krizissel?

Gondold at: Te kit6l kapsz erét a legnehezebb helyzetekben?
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ZARSZO ES TOVABBI FORRASOK

Az Ut, amelyen végighaladtal ebben a tulélékalauzban, a lelki egészség kiilonb6zd

dimenzidin keresztll vezetett: a testt6l a pszichén, a kapcsolatokon és a
spiritualitason at egészen a krizisekig. Lathattad, hogy a lelki egészség valoban nem
egy kiilonallé ,,extra” dolog, hanem a mindennapi élet szévetének része.

e A bio-pszicho-szocio-spiritualis egység megmutatta, hogy minden
mindennel Osszefligg: amit a testeddel teszel, az hat a lelkedre, amit
gondolsz, az hat a kapcsolataidra, és amit hiszel vagy értéknek tartasz, az
keretet ad a nehézségekben is (Engel, 1980; Saad et al., 2017; Zelenska,
2024).

* A testi alapok emlékeztettek ra, hogy az alvas, a taplalkozas, a mozgas és a
stressz biologiai hatasainak felismerése nélkil nincs tartés mentalis
stabilitds. A pszicholdgiai egyenslily és bels6é eréforrasok ravilagitottak
arra, hogy az onismeret, a reziliencia és a tudatos stresszkezelés nem
elvont fogalmak, hanem konkrét gyakorlatok és szokasok, amelyek
er6sebbé tehetnek.

» A spiritualis dimenzio megmutatta, hogy az értelemkeresés, az értékek, a
hala és a megbocsatas képesek belsé iranytliként szolgalni, és békét adni a
legnehezebb helyzetekben is.

e A krizisek és kihivasok fejezetben lattad, hogy a trauma és a
bizonytalansag valosagos, de a feldolgozas, a kdzosségi erdforrasok és a

bels6 rugalmassag révén lehetséges a gydgyulas és az Ujrakezdés.

Mindezek egylitt azt lizenik: a lelki egészség nem egy cél, amit ,elérni” kell, hanem egy

folyamat, amit nap mint nap apolunk.

Gondolj csak bele:

* Ha ma lefekszel idében, mar tettél valamit a holnapi

koncentraciodeért.

Ha ma leirod, miért vagy halas, erésebb lesz a bels6
stabilitasod.

Ha ma megosztod egy barattal, ami nyomaszt, mar
nem egyediil cipeled. Ha ma atgondolod, mi a fontos

szamodra, maris iranyt adtal a holnapnak.
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A legfontosabb: nem kell tokéletesnek lenned. A lelki egészség nem azt jelenti, hogy
soha nincs nehézség, hanem azt, hogy van batorsagod és eszkozeid hozza, hogy Ujra és
Ujra feldllj. Ha végigolvastad ezt a részt, az mar dnmagaban egy lépés: idét szantal
magadra, a sajat belsd vilagodra. Ezért jar az elismerés — komolyan. Most arra kérlek,
gondold végig: mi az az egyetlen apro szokas vagy gondolat, amit mar ma beépitesz a

mindennapjaidba ebbdl a konyvboél?

A lelki egészség gondozasa olyan, mint egy dutitars: ha figyelsz ra, segit
kiegyensulyozottabbnak maradni, jobban teljesiteni és tobb 6romot megélni a

mindennapokban.

MIT TESZUNK MI A LELKI EGESZSEGUNKERT? - SZERZOI GONDOLATOK

Amikor ezen a kézikényvon dolgoztunk, ujra és ujra felmeriilt benniink a kérdés: mit
tesziink mi magunk a lelki egészségiinkért? A vdlaszunk nem mindig nagy dolgokban rejlik,
hanem sokszor egészen aprd, mindennapi szokdsokban.Tudatosan figyeliink arra, hogy
legyenek olyan pillanataink, amikor megdllunk: egy séta — sokszor a kutydval —, egy
elcsendesedés, egy kdvé, néhdny oldal olvasds vagy egyszerlien egy mély levegbvétel.
Fontos szamunkra a kapcsolddds — beszélgetni egy kézeli bardttal, egyiitt nevetni, vagy

. -, _ TN
csak megosztani, hogyan telt a napunk. : va-j\: - -

Ezek a kicsi lépések segitenek visszataldlni az
egyensulyhoz, amikor kibilleniink a
mindennapi rohandsban. Ugy gondoljuk, hogy
a lelki egészség nem egyszeri dllapot, hanem
folyamat: djra és ujra oda kell figyelniink
magunkra, és megtaldlni azt, ami feltélt. Ez a
kényv is ennek a folyamatnak a része
szdmunkra — mikézben irtuk, mi magunk is §

tanultunk beléle.

Rocky Forrds: Berghauer Kincsé Anna, 2022
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ONLINE FORRASOK - HITELES ES KONNYEN HASZNALHATO
* Google Scholar — tudomanyos cikkek kereséséhez
* ResearchGate — friss kutatasok és tanulmanyok
e Mindset Pszicholdgia https://mindsetpszichologia.hu
e Mindennapi Pszicholégia (Mipszi) — https://mipszi.hu
e Magyar Mindfulness Egyeslilet — https://mindfulness.hu
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