A LELKI EGYENSULY
MEGORZESE

érzelmileg és fizikailag megterhelo
helyzetekben

(pl. COVID-19 jarvany) és a
hétkéznapokban



A lelki egyensuly elérésééert nagyon sokat kell dolgozni, mint
minden masért az életben.

Kevés olyan szerencsés ember van, akinek ,,minden az dlebe
hullik”.

A lelki egészség nem valami olyan, amit készen kapunk,
hanem sokkal inkdabb valami olyasmi, amit nekUnk kell

megteremtenink magunkban.



Megkuzdés, ongyogyitas

Az az aktivitas, amikor valaki
stresszhelyzetben, egy tartds
konfliktus vagy nagyobb
megrazkodtatas esetén aktiv
erofeszitést tesz, hogy tuljusson
valamiképpen a probleéman,

csOkkentse a szenvedéseit.




Konstruktiv
Ezt nevezik megkUzdésnek, de megoldasra torekvés

gyakori, hogy tehetetflennek
gondoljuk magunkat, s @

feszUltsegek csdOkkentésének mas

Utjdval élink.
Nem gondolunk réjuk, mdsfelé irdnyjuk sy
a figyelmunket, eltompitjuk, vagy

felpdrgetjUk magunkat, haritunk,

kerulunk, kilépUnk.



Konstruktiv megoldasra
torekves

Nem jO, ha teljesen
belemerilunk a szenvedésbe,
~sebeink nyalogatdasdba”, és a
megolddast masoktdl varjuk.

Ha fartédsan nem vagyunk jol,
beszélgessunk gondjainkrdol o

bardtainkkal, ha ez nem elég,
keressunk fel egy szakembert.

Aki maga nem keresi @
megkUzdés lehetdségét, annak
masok sem tudnak segiteni.
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Feladatorientalt, problémakozpontu stratégiak
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¢ MEGOLDAS Y -
Ebben a helyzetben a cselekvd,

Melyek, akkor alkalmazhatok, ha a

kdrUimenyek megvaltoztathatok.

hatékonysagra torekvd megoldds
iranyaba erdemes lépéseket tenni,
vagy a gondolkoddsunkat,
kepzelderonket is segitségul
hivhatjuk.







Erzelemkdzponty stratégidkat
haszndlhatunk, ha a helyzeten nem
tudunk modositani, de fontos, hogy
visszanyerjuk kibillent érzelmi
egyensulyunkat.

Erzelmi megkUzdésnek tekinthetd a

kibeszeélés, az érzelmek kifejezése

(neveteés, sirds), a probléman valo

ragodads mellbzése, rossz érzések

csOkkentése figyelemeltereléssel (pl.

kedvelt tevékenység végzése).
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