Mentalis egészség

A mentalis egészség a WHO meghatarozdsa szerint ,,a jéllét olyan foka, amelyen az egyén
megvalodsitja képességeit, meg tud kiizdeni az élet mindennapos nehézségeivel, eredménnyel és
gylimolcsoz6en képes dolgozni, valamint hozza tud jarulni sajat

kozosségéhez”.

Az elImult hetek komoly prébatételt jelentettek mindannyiunk életében. A kiilénb6z6 szabalyok
betartdsa, a kijardsi korlatozds, a személyes talalkozék elmaradasa, megvaltozott
munkakoriilmények, megvaltozott anyagi biztonsag mind-mind komoly hatast gyakorolt rank nem
csak lelkileg, de sok esetben fizikailag is. Ahhoz, hogy egészségesek tudjunk maradni akkor is, amikor
a kilsé tényez6k iranyitjak az életiinket, fontos, hogy

mentalisan erdsek legyiink.

Ha minden rendben van korilottiink, ha egészségesek vagyunk, talan nem is értékeljik annyira azt,
amink van, mint akkor, amikor annak hidnydval szembesiliink. Ahhoz azonban, hogy id6ben
felismerjiik, hogy valami elromlott komoly 6nismeretre van sziikség. Fontos, hogy tisztdban legylink
erdsségeinkkel és gyengeségeinkkel egyarant és tudatosan figyeljlink testlink

jelzéseire.

A mai rohané vilagban, még akkor is, ha a virus latszélag lelassitotta az életlinket, egyensulyt kell
tudni teremteni a munka és a szabadidg, pontosabban a pihenGidé6 kozt. Sokszor érezhetjiik azt, ha
semmit nem csinalunk, akkor haszontalanok vagyunk, pedig igenis kell tudni lelkiismeret-furdalas
nélkil ,semmit csinalni”! Kell tudni elegendé id6t forditani a pihenésre, hiszen e nélkiil sokkal
ingerlékenyebbek vagyunk, nehezebben kezeljlk a stresszt és a mindennapi teendGinket is kevésbé
hatékonyan tudjuk ellatni.

Hajlamosak vagyunk a hibdinkra, gyengeségeinkre nagyobb hangsulyt fektetni, mint meglatni azt, ami
kiemelkedd benniink. (Sajnos ugyanez igaz a kbrnyezetiink vonatkozasaban is, pedig amikor masban
a hibat keressik, azzal 6nmagunk felé is komoly negativ energidkat inditunk el.) Nincs olyan, hogy
tokéletes!

A mentdlis egészségiink érdekében érdemes éppen ezért kontrollalni azt is, hogy mennyi id6t toltlink
a kozosségi média oldalain, hiszen itt sokszor kéretlen tanacsokkal, tulkozmetikazott életekkel
taldlkozhatunk, amiket nehéz feldolgozni akkor, ha a mi életiink még csak meg sem kozeliti

ezeket a kirakat életeket.

Keruljak a tulzott hirfogyasztast is! A mentalisan erds emberek csak a legfontosabb - és
legmegbizhatébb forrasbdl érkezs - hireket olvassak el, nézik meg, ezzel megdrzik ugyan
tdjékozottsagukat, de nem keltenek magukban felesleges

fesziltséget.

Szocialis szempontbdl a lelki egységlinkre kedvez6tlenil hatd koriilmény lehet, ha szegényes a
kapcsolatrendszeriink. Egyszerre el6zmény és kovetkezmény is a zarkdzottsag, a magany és az
elszigeteltség. Toltslink id6t szeretteinkkel, baratainkkal, téltédjlnk fel egymds tarsasagaban és ha
kell,

merjlnk segitséget is kérni!

Adjuk meg testiinknek az optimalis dllapotahoz sziikséges feltételeket: taplalkozzunk rendszeresen,
valtozatosan, vitamindus ételekkel, mozogjunk, sportoljunk.

Azok az emberek, akiknek konkrét céljaik vannak, mernek almodni, pozitiv jovéképik van,
kénnyebben feldolgozzdk a nehézségeket, hiszen tudjak, van miért felallni, képesek a rejtett
tartalékaikat, a belsé erGiket mozgdsitani!



A gondolataink, a viselkedésiink és a napi tevékenységeink

folyamatosan formaljak agyunk strukturdjat és el6rejelzéseit. Ahogy ma érzed magad, az megteremti
a holnapi j6 érzések valdszinliségét. Ha szokdsodda teszed, hogy minden reggel halat adsz a mai
napodért, egy id6 utdn az agyad automatikusan aktivdlja a hala érzését, mert a mult tapasztalataibdl
azt kalkulalja, hogy ébredés utan ez a tapasztalat kovetkezik.”

(Bagdi Bella)



