A LELKI EGYENSULY
MEGORZESE

érzelmileg és fizikailag megterhelo
helyzetekben

(pl. COVID-19 jarvany) és a
hétkéznapokban



Tippek a testi-lelki egészség
megtartasdhoz, a problémak
megelozéséhez






Elegendo mennyiségi
és minoségu alvas

Tandcsok pihentetd (mindséqi) alvashoz:

a pihentetd alvashoz csendre, nyugalomra és viszonylagos sdtéetre van
szukseég, kerUlendd az agyban vald net, telefon, tévé haszndlata (az
éjszaka nem Uzenetek kUldésére, fogaddasdra vald és megzavarhatja az
elalvast vagy a nyugodt pihenést),

a lefekvés oldott lelkidllapotban torténjen (ne pdrgesse fel magat, ne
nézzen remiszto filmeket, ne igyon élénkitdé hatdsu italokat pl. kave,
energiaital),

az agy csak alvasra valo, igy a szervezet tudni fogja, ha lefekszik, ideje
~pihend Uzemmaodba kapcsolni”



Elegendo mennyiségu és mindségi
alvas

A rossz alvasi szokasok
reggeli faradtsagot,
MOrcossagot
eredményezhetnek.

Befolydasolhatjdk a
koncentraloképességet,
ronthatjdk a memaoriat.

Negativ hatdssal lehetnek a
masnapi kdzérzetre és @
munkahelyi teljesitményre.

Hangulat ingadozdst
okozhatnak.



Pihenés, kikapcsolodas

Uj hobbik kialakitasa vagy
regebbi hobbik felelevenitése
(keressuk és taldljuk meg,
mibdl tudunk erdt és energiat
nyerni, feltdltédni)

rendszeres sport (biciklizes,
futds vagy bdarmilyen, kedvelt
mozgadsi forma) hetente 3-
4x30-60 perc)




Rendszeres, egészseges
taplalkozas

Rendszeres etkezés, nassolds, felesleges
kaloriabevitel kerUlése, megfeleld
idébeosztds, napirend készitése
(megeldzi az ,bsszecsapnak a hulldmok
a fejem felett” effektust), melyet akar ki
is fUggeszthet egy jOl [Gthatd helyre a
lakasban.

~Ha megtartod a rendet, a rend is megtart
Teged!” (kézépkori szerzetes mondas)







A hatékony kommunikacidhoz szukséges:

nyugodt Iégkdr es
hangvétel

egymas meghallgatasa
(hogy a masiknak is legyen
kedve elmondani)

a masik erzéseinek,
véleményének fiszteletben
tartasa

vadaskodads, kritika
mellczese, a masik
biralatanak kerUlese

sajat igények, vagyak
egyérteimd
megfogalmazdsa (,azt
szeretnem...”, ,annak
orulnék...”, ,,szuksegem
lenne ra...")

jelenre koncentrdlni (ne
hanytorgassa fel a regi,
multbeli serelmeket,
konfliktusokat)

kérdezni, ha valamit nem
ert
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méSOkkOl ha megbdntott valakit, kérien

bocsdanatot, hogy helyredlljon
Ondk kodzott a béke

fUrelem, tolerancia (oruljon az
emberek sokszinuségenek)

fogadja el, hogy nem vagyunk
egyformdk /szerencsére © /

ha tartésan haragszik, az
Onnek sem jo

a jo viccnek tund dolgok a
masik fél szamara nem mindig
viccesek
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