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Tippek és technikák
 jóllétünk fenntartásához



Kedves kollégák, diákok!

A  jelenlegi pandémiás és karanténos helyzet bizonytalansága, kihívásai könnyen
stresszessé tehetnek minket. Minél inkább eluralkodik rajtunk ez az érzés, annál
inkább nehezebb a teendőinket ellátni, továbbá a kezeletlen stressz kihathat a
mentális és fizikai egészségünkre is. Érdemes tehát a stresszkezeléssel,
önmagunkkal is törődnünk!

Ezt a kisfüzetet ebben való segítségként alkottuk meg a Szent István Gimnázium
kérésére az ottani szociális segítővel Viczay Zsuzsával együtt. Remélem
hasznosnak találjátok majd ti is. A füzettel abban szeretnék nektek segíteni, hogy
a stresszel szemben legyen eszköz a kezetekben, elsajátítsatok olyan technikákat,
amelyeket tudtok alkalmazni, hogy nyugodtabb állapotba kerüljetek. Továbbá
kapjatok ötleteket ahhoz, hogyan tud a hatékonyabb időbeosztás és az
öngondoskodás segíteni benneteket a felgyülemlett stressz kezelésében.
Próbálgassátok ki őket, hiszen egyénenként változó lehet, hogy kinek melyik
technika válik be.

Fontos kiemelni, hogy ezek csak ötletek és technikák, melyek segítséget
adhatnak, azonban nem szűntetik meg a stresszt. Ha úgy érzed elhatalmasodott
rajtad a stressz és nem tudsz vele megbirkózni, kérj bátran személyes segítséget
akár tőlem, akár egy ingyenesen elérhető lelkisegély vonalon.

Üzenet nektek

Kitartást kívánunk nektek!

Pál Kata iskolapszichológus 



Bevezető

Mire van befolyásunk, mire nem?

Ezeket NEM tudom kontrollálni

Amit tehetek: megpróbálom elengedniAmit tehetek: megpróbálom elengedniAmit tehetek: megpróbálom elengedni
és stresszcsökkentő technikákat alkalmazniés stresszcsökkentő technikákat alkalmazniés stresszcsökkentő technikákat alkalmazni

Hogy mások betartják-e 
a távolságtartás és

maszkviselés szabályait

A jelenlegi  szabályokat,
intézkedéseket

Mások tetteit,
 hozzáállását

A jövőbeli eseményeket

Mások szándékait,
reakcióit

Hogy meddig
tart ez az időszak

Hogy mi lesz a
következő
intézkedés,
változtatás 

Ezeket TUDOM
 kontrollálni

 
Változás elérésében ezekre koncentrálok:Változás elérésében ezekre koncentrálok:Változás elérésében ezekre koncentrálok:

Saját hozzáállásomat 
a helyzethez

Önmagamra,
feltöltődésre való idő

megteremtését

Az én saját
szabálykövetésemet

A hírek, közösségi
média fogyasztásom

mennyiségét kordában
tartani

Másokhoz való
hozzáállásom

Jelenben való
feladatokat



Mindez azonban másodlagos érzelmi reakciókat válthat ki, mint a félelem, aggodalom és a
szorongás. A stressz aggodalmat válthat ki ("mi lesz, ha... visszatérő gondolatok), és fokozhatja
a szorongást (nagy mértékű félelem ismeretlen, nehezen meghatározható dolgoktól). Ám ha
szembenézünk a félelmeinkkel (melyek konkrét dolgoktól valók), kevésbe lesznek ijesztőek,
jobban átlátjuk a helyzetet, csökken a bizonytalanságunk, és magabiztosabban tudjuk kezelni
a helyzetet.

Azonban, ha mértéke átlépi azt a szintet, amivel
érzésünk szerint meg tudunk bírkózni, a stressz
negatívvá válik (distressz), frusztrációt,
teljesítménybeli romlást, rossz hangulatot,
feszültséget eredményezhet. Hétköznapi
értelemben ezt értjük stressz alatt. Hosszabb
idejű fenállása kimerüléshez vezethet!

A STRESSZ állapot akkor jön létre,
amikor szervezetünk olyan kihívással
találkozik, mely megítélésünk szerint
meghaladja a rendelkezésre álló
erőforrásainkat, így meggyőződésünk,
hogy nem leszünk képesek
megbírkózni.

        

A stressz pozitívan és negatívan is hathat ránk, ez a mértékétől függ. Az egészséges mértékű
stressz (eustressz) felkészít a megküzdésre, mozgósítja az erőforrásainkat, segíti a kihívásra való
összpontosítást. 

Sokszor a stressz szinonímájaként használunk olyan kifejezéseket, mint az aggodalom, a
szorongás és a félelem. 

E bonyolult érzelmi csomaggal könnyebb megküzdeni, ha jobban átlátjuk.

A stresszkezelésére, saját
feltöltődésünkre való idő
segíthet bennünket a saját    
ellenállóképességünk 
 helyreállításában!

 

avagy mit kell tudni a stresszről, stresszkezelésről?

Stressz kisokos

Szóval mi is 

az a stressz?



Amint észleled, hogy elönt a félelem, harag, kétségbeesés, köszöntsd "őt".  Az egyes szám
harmadik személyben történő megszólítás az azonosulás megszüntetését támogatja,
kikerülsz az érzelem uralma alól, tudsz kapcsolódni az érzéssel. 

Ha kapcsolódtál az érzelemmel, az nem tud már uralni, mert ekkor van egy ránézésnyi
távolságod ettől az érzelemtől, ami rettentően fontos.

Tehát: köszöntsd az érzelmet. Hangosan is kimondhatod, vagy magadban: "Helló ... Látlak."
vagy "Üdvözöllek ... Látlak." A ... helyére azt az érzelmet mondd, amit észlelsz magadban. 

Vannak olyan helyzetek, amiket nem tudunk befolyásolni, megváltoztatni, ilyenkor a
hozzáállásunkra fókuszálva csökkenthetjük a stresszt. 

Ismerjük el, hogy a stressz, amit érzünk, normális és jogos reakciója szervezetünknek a minket
körülvevő bizonytalanságra, frusztráló helyzetekre.

Az alábbi 3 gondolat tud ebben segíteni:

Stresszkezelő technikák

Fogadjuk el, hogy természetes a stressz, amit érzünk.

Külső perspektíva

Például, ha úgy észleled, félelem van benned, mondd ezt: 
  "Helló Félelem. Látlak." 
Ezt kimondhatod többször is, tudatosan, mintha tényleg
ott állna előtted valami.

Helyzet elfogadása

 3. Keress olyan stresszlevezetési technikát, mely passzol hozzád!

 Fogadd el az érzéseidet! Ne bántsd magunkat miatta!,1.

2. Légy türelmes magaddal!

Lehet, hogy nem megy minden megy, ahogy eltervezed, hogy lesznek
nehezebb és jobb napok, ez teljesen rendben van! 



A légzőgyakorlatok alkalmasak arra, hogy a szervezetünket, gondolkodásunkat nyugtassák,
vagy éppen élénkebbé tegyék. Az idegesség, fáradtság, stressz okozta feszültség egyik biztos
jele, ha felszínesen, kapkodva vesszük a levegőt. Ezzel magyarázható, hogy egy feszes
munkanap során - hacsak erre külön nem figyelünk - igazán mélyet szinte egyszer sem
lélegzünk. Mindig ugrásra készen állunk, és ez a lelki beállítottság visszahat magára a légzésre
is. Ez a tartósan feszült állapot kimeríti az embert, és számos pszichoszomatikus (lelki eredetű,
de testi panaszokban megnyilvánuló) betegség melegágya.

Jó hír azonban, hogy a tudatos légzés aránylag könnyen megtanulható, és ezzel gyorsan és
látványosan csökkenthetjük a modern életformából adódó stresszhelyzetek következményeit.
Természetesen nem maguk a feszültségforrások tűnnek el, például a zsúfolt napi menetrend
okozta nyomás vagy a munkahelyi problémák, családi gondok.

Stresszkezelő technikák

Légzőgyakorlatok

Próbáld megfigyelni, hogyan lélegzel. Hunyd le a szemed és irányítsd a figyelmed a légzésedre. 

Légzésfigyelés

Figyeld, ahogyan áramlik a levegő az orrlyukaknál. Megfigyelheted, hogy belégzésnél
hűvösebb a  levegő, kilégzésnél melegebb. 

Érezheted, ahogy a belégzéssel megemelkedik a mellkas, majd a kilégzéssel süllyed. 

Ne avatkozz be a légzésbe, csak kísérd figyelemmel. Kövesd a levegő útját az orrlyukaktól a tüdő
legmélyebb pontjáig, majd vissza. 

Légzés közben igyekezz a figyelmedet kizárólag a légzésre irányítani, ha
elkalandoznak a gondolataid csak vedd észre és térj vissza a légzésed figyelésére.

Az egyenletes légzés viszont automatikusan csökkenti
a stresszhormonok szintjét a szervezetünkben,
mérsékeli a szívverések gyakoriságát és a vérnyomást.

Kipróbálhatod azt is, hogy milyen, ha valaki vezeti ezt a gyakorlatot 
az alábbi HANGANYAGBAN!

https://drive.google.com/file/d/14f-k79XYWOCzUtY8tk_JnkCTib1uwpAk/view?usp=sharing


Stresszkezelő technikák

Légzőgyakorlatok

Négyszög légzés

Majd a harmadiktól a
negyedik sarokig

kifújjuk.

A negyedik és első sarok közötti távon
szünetet tartunk,  a következő lélegzetvétel

kezdetéig, szintén 4-ig számolva.

Néhányszor ismételve a légzőgyakorlatot  lassan megnyugszunk.

Az elsőtől a második
sarokig, 4-ig számolva
beszívjuk a levegőt.  

A második saroktól a harmadikig  4-ig
számolva  bent tartjuk a levegőt.

1.

2. 3.

4.

1.

2.

A légzőgyakorlat során egy képzeletbeli négyszög  egyik sarkából indulva az instrukciók
mentén képzeld el,  mintha a négyszög  oldalán haladnál végig.

3.

4.

 Ülj le, tedd keresztbe a lábaidat. Helyezkedj el kényelmesen, hátad maradjon egyenes!1.

Léggömb légzés

Folytasd a lufi felfújását és leengedését a mellkasod tágulására és 
összehúzódására koncentrálva, és érezd ahogy ellazulsz.

2. Hunyd le a szemed, és vegyél egy nagy levegőt!  Finoman tedd mindkét kezed a 

3.  Ahogy lassan kifújod a levegőt, képzeld el, ahogy a lufiból is kiáramlik a levegő.                                   
Amikor ismét levegőt veszel, képzeld el, ahogy ismét megnő a léggömb.

mellkasodra, és képzeld azt, hogy a tüdőd egy nagy, fényes léggömb.

4.



Az imagináció egy képzeletet, belső fantáziát használó, mozgósító relaxációs forma.
Krízishelyzetben (például pánik esetében is), de szorongásnál és nagyobb felgyülemlett
feszültség esetén is jól működhet.  Az imagináció során az egyén megküzdését erősítjük,
előhívjuk a hatékony megküzdési módjait, 

Helyezkedj el kényelmesen, ha becsukod a szemed, az megkönnyíti az önmagadra való
figyelést. Ezután figyelj a légzésedre, szentelj elegendő időt a saját légzésednek.

Most, hogy tudtál figyelni a légzésedre, gondolatban idézd fel a kedvenc helyed! Egy olyan
helyre gondolj, ahol biztonságosan, komfortosan, boldogan érzed magad, ahol fel tudsz
töltődni. Ez lehet bárhol, akár természetben, akár zárt térben, teljesen mindegy, a lényeg,
hogy számodra nyugalmat árasszon. 

Képzeld el, milyen is ez a hely! Nézz körül, hogyan néz ki, mi vesz körbe! 
Figyeld meg legapróbb részleteiben! Mit látsz magad körül? Milyen hangokat halassz? 
Milyen illatokat érzel? Hogy érzed itt magad?

Időzz el kissé ezen a helyen, töltekezz fel a jó érzésekből! Miután úgy érzed sikerült
kipihenned magad, nyújtózz egyet és nyisd ki a szemed.

Stresszkezelő technikák

Relaxációs technikák

Imagináció 

Kedvenc hely gyakorlat

Relaxáció - Biztonságos hely gyakorlat

 A relaxáció egy olyan nyugalmi állapot, mely során önmagunk ellazítása és a  befelé figyelés
által tudunk kikapcsolódni, feltöltődődni, kissé elengedni a bennünk lévő stresszt. A relaxáció
rendszeres gyakorlása segít a nyugalom elérésében a stresszel való megküzdésben, a
szorongás oldásában. Többféle relaxációs technika létezik, az alábbiakban párat mutatunk.

A relaxáció során egy biztonságos helyet tudsz felidézni, és ebből
töltekezni. A gyakorlathoz tartozik egy hanganyag, melyet
meghallgatva és az elhangzottakat követve képzeled el
fokozatosan a te biztonságos helyed. A gyakorlat elérhető ITT.

További relaxációs hanganyagokat az alábbi honlapokon 
érhetsz el: Magyar Hipnoterápiás Egyesület

https://drive.google.com/file/d/1m5Ea8ilP7sAH1mWjbSbsuYgzTn08T_4K/view?usp=sharing
https://hipnozis-mhe.hu/gyogyito-belso-vilag-hanganyag/?fbclid=IwAR3yTklPd8soS87Pz3joJJDhsnSG92E1nUS6nZeHTPwImA7eELKnX-3UiQs


 Zárjuk ökölbe a kezünket és erősen szorítsuk.
Az öklünket szorításban tartva hajlítsuk be a kezünket, mintha nehéz súlyt kellene
megtartanunk (ezt el is képzelhetjük)
 Az előbbi szorítást, feszítést folyamatosan tartva szorítsuk a karjainkat oldalt a
mellkasunkhoz.
Továbbra is tartva a kéz, karok stb. megfeszített állapotát a lábaink következnek. Végig
feszítjük a lábszártól a combokig, majd végül a farizmokat is hozzávesszük, miközben kissé
felfelé húzódunk, ahogy pl. egy magasan lévő ablakon tekintenénk ki
.Végül sóhajtunk, kilélegezzük a levegőt, szétnyitjuk a tenyerünket és kiengedjük
magunkat a szorításból.
 A gyakorlatot egymás után többször ismételhetjük.

1.
2.

3.

4.

5.

6.

Progresszív izomrelaxáció

Lábfej: Mozgasd a lábujjaid a talpad felé és feszítsd meg így a lábfejed,  majd lazítsd el!
Láb: Nyújtsd előre a lábad és feszítsd meg egyszerre a combodat, vádlidat, majd lazítsd el!
Törzs: Húzd be és feszítsd meg a hasad izmait, majd lazítsd el!
Hát:  Nyomd a lapockáidat egymás felé, feszítsd meg a hátad, majd lazítsd el!
Vállak: Emeld a vállaidat a füleid irányába, feszítsd meg, majd engedd őket lazán vissza.
Karok: Emeled előre a karod, hajlítsd be a könyököd, feszítsd meg a bicepszed, majd
lazítsd!
Kezek: Szorítsd ökölbe a kezed, tartsd úgy, majd engedd ki!
Arc: Feszítsd meg az arcizmaid, húzd fel a szemöldököd, grimaszolhatsz is, majd lazítsd el!
Egész test: Feszítsd meg az összes izmodat egyszerre, majd lazítsd el!

Ülj le vagy feküdj le egy kényelmes pozícióba, ha komfortos hunyd be a szemedet. Az alábbi
testrészeken végig menve először mindig feszítsd meg őket és tartsd 10 másodpercig
megfeszítve,  érzékeld milyen érzés ez. Majd lazítsd el és figyeld meg milyen az ellazult állapot
érzése a megfeszítetthez képest. 

Bizonyos feszültségi szint felett lazítani már képtelenségnek tűnhet, legalábbis a klasszikus
relaxációt értve ez alatt. Izmainkat (tovább) feszíteni azonban ekkor is képesek vagyunk, melyre
egy ponton túl a központi idegrendszer “lazulj el”, önvédelmi paranccsal reagál. Ezután a
kiinduló helyzethely képest testünk lazább lesz, kevésbé feszített, és ez kihat a mentális
állapotunkra is. 

Stresszkezelő technikák

Relaxációs technikák

Villámrelax

Izom feszítésen-lazításon alapuló relaxáció

Helyezkedj el kényelmesen és a leírás mentén végezd el a villámrelaxot:



Egy jó dolog, ami ma történt:
Valaki, akinek hálás voltam ma:
Ma jól éreztem magam, amikor:
Valami, amit elértem ma:
Valami jó, amit ma láttam, hogy valaki tett:
Valami, ami miatt  ma hálás voltam:
A mai nap különleges volt, mert:
Ma büszke voltam magamra, amikor:
Valami a mai napban, amire mindig emlékezni akarok:
A legkedvencebb pontja  a mai napomnak:

A Harvard Medical School 2011-ben publikált kutatása szerint a hálát tudatosan gyakorlók
nemcsak boldogabbak, de alacsonyabb stressz szintjük miatt egészségesebb életet is élnek.
Iktassuk be napunkba azt a pár percet, amíg végig gondoljuk, mi az a három dolog, amiért
aznap hálásak vagyunk. Ez lehet akár a reggeli fogmosás közben, vagy este, lefekvés előtt.
Ezek lehetnek apró dolgok is, például, hogy szép az időjárás, vagy hogy kedvesen beszélt
velünk a boltban az eladó. Érdemes leírni is, ha módunkban áll, jó lesz erre összességében is
rátekinteni. Ha kipróbáljuk, megláthatjuk, hogy egészen átkeretezi gondolkodásunk. 

Hálanaplót többféleképpen vezethetünk. Leírhatjuk csak önmagunknak miért vagy kiért
vagyunk aznap vagy a hét folyamán hálásak, készíthetünk listát a mindennapjainkban
jelenlévő jó dolgokról, vagy akár írhatunk a valakinek szóló háláról úgyis, mintha az adott
illetőnek írnánk le (akár el is küldhetjük neki). 
Amennyiben nehezebb önmagadtól belefogni ebbe, az alábbi mondatkezdetek befejezése 
 jó indítás lehet:

Stresszkezelő technikák

Hálanapló

Írásos technikák

Napi önreflexió
Egy átlagos nap során ritkán reflektálunk arra, hogy ténylegesen hogyan is vagyunk, nem
igazán vesszük észre, figyeljük meg a bennünk lévő érzéseket. Az alábbi gyakorlat célja,
hogy tudatossabbak legyünk ebben.

Írjuk le milyen érzések vannak bennünk, mi történt, ami ezt kiváltotta.
Hogyan reagáltunk erre? Mi segített vagy segített volna?



Üljünk le, vegyünk elő tollat és papírt, és írjunk egy listát az összes aggodalmunkról, ami
jelenleg nyomaszt minket, és a hozzá kapcsolódó érzelmekről.
Állítsunk be 3 percet a stopperen, ezalatt szedjük össze és írjuk le mindazt, ami eszünk be
jut. Így tudatosítjuk és megnevezzük, hogy mik is konkrétan ezek a dolgok, ezáltal
könnyebb is lesz majd megküzdeni velük.

Végül gyűrjük össze és dobjuk ki a kukába a papírlapot!

Amikor sok bennünk a feszültség, előfordulhat, hogy belepörgünk úgynevezett,
automatikus negatív gondolatokba, melyek még inkább rányomhatják a bélyegüket a
hangulatunkra. Ezek olyan gondolatok, melyek vagy torzítottak (nem vagy nem egészen
igazak - pl.: semmit se tudok jól megcsinálni), vagy igaz negatív gondolatok torzított
következtetéssel (pl.: valami rosszul sikerült, azért, mert csődtömeg vagyok), vagy Igaz
negatív gondolatok, de csak haszontalan szenvedést okoznak, ezekről gondolkodhatunk
másként is. Úgy éljük meg ezeket a gondolatainkat, belső élményeinket, mintha ezek
jelentenék a valóságot, mintha tartalmuk valóságos lenne, azonban gondolataink sokszor
nem egyenlőek a valósággal!

Az alábbi táblázatban látható naplótechnika abban segíthet, hogy jobban megvizsgáljuk
ezeket a gondolatokat és tudjunk rájuk egy valósághoz közelibb, alternatív gondolatot
megfogalmazni!

Az automatikus negatív gondolataink megkérdőjelezésekor és az adaptív kialakításakor
használhatunk olyan kérdéseket magunknak, mint: "mennyire valós, hogy beigazolódik,
amitől tartok?"/ "mit javasolna egy barátom ebben a helyzetben?"/"m a legvalószínűbb,
ami történni fog?". 

Írásos technikák

Stresszkezelő technikák

Aggodalom lista

Gondolatnapló



Az otthoni munka/tanulás során könnyen azt érezhetjük elhatalmasodnak felettünk a 
 teendőink és maguk alá temetnek minket. Azt érezhetjük nem is tudjuk mihez fogjunk
hozzá.

Ebben egyrészt nagyon sokat segíthet, ha napirendet alakítunk ki magunknak, melynek
nemcsak a kötelező Teams-es órák, de az egyéb teendők, az én idő is a részei. Ennek a
kialakításáról bővebben ITT tudsz olvasni.

Ahhoz, hogy segítsd a napi teendőidben lévő rendszer tartását és  ne úsz el a dolgaiddal,
fontos, hogy legyen egy nagyjából megszabott idő, amelyet egyes teendőkre szánsz. Ezek
megtervezésekor láthatod, hogy mennyi fix időt vesz el például az iskola a napból, és mivel
gazdálkodhatsz szabadon. 

Az időkeretek megszabása, különösen fontos lehet amikor fel kell készülnöd valamire, vagy
tanulnod kell. Ilyen esetekben alkalmazható jól a Pomodoro technika, melynek az alap
gondolata, hogy a teendőidet oszd be 25 perces egységekbe (1 Pomodoro), ami alatt
foglalkozz aktívan egy feladattal, majd tarts 5-10 perc szünetet.  Természetesen egy feladattal
tbb "Pomodoro" -nyit is foglalkozhatsz, a lényeg az, hogy a feladataid elkezdése előtt becsüld
meg, mire mennyi időt kell szánnod! Kövesd a haladási ritmusod

FONTOS

NEM FONTOS

NEM SÜRGŐSSÜRGŐS

 3. Szabj meg időkeretet! 

Kutatások szerint hajlamosak vagyunk 25%-kal túlbecsülni, mire is van kapacitásunk egy
nap!  Ez vezethet ahhoz, hogy a nap végén elégedetlenek vagyunk és frusztráltak, hogy nem
sikerült elérni, amit szerettünk volna. Érdemes kipróbálni, hogy amikor összeírjuk a
feladatainkat,  a lista 75%-ánál húzunk egy vonalat, és napi teljesítményünket a vonal feletti
teendőkhöz mérten nézzük.

Vegyél elő egy lapot, és rajzolj fel rá egy 2x2-es 
táblázatot,  amelynek függőleges tengelyére a 
fontos-nem fontos, vízszintes tengelyén pedig
a sürgős - nem sürgős kategóriák legyenek.

Gondolod végig a teendőidet és helyezd el
őket a táblázatban aszerint, hogy mennyire
fontosak (neked) és mennyire sürgősek!

Időbeosztás

Hatékony időbeosztás

Eisenhower mátrix

Csináld meg
azonnal!

Tervezd
meg!

Felejtsd el!
:)

Bízd rá
másra!

 1. Légy reális! 

2. Priorizálj!

A  napirend kialakításakor érdemes figyelembe venni az alábbi 3 alapszabályt:

Gondold végig, mi az, mai fontos neked, vagy, ami sürgető, ebben segíthet az alábbi gyakorlat.

Feladat Pihenőidő

https://palkatapszichologus.wixsite.com/palkatapszichologus/post/id%C5%91beoszt%C3%A1s-kisokos-hogyan-is-tervezz%C3%BCk-meg-a-napunkat
https://palkatapszichologus.wixsite.com/palkatapszichologus/post/id%C5%91beoszt%C3%A1s-kisokos-hogyan-is-tervezz%C3%BCk-meg-a-napunkat


A stresszes, feszültséggel teli időszakokban különösen fontos, hogy odafigyeljünk
önmagunkra, gondoskodjunk a saját nemcsak testi, hanem lelki egészségünkről is, időt
töltsünk olyan tevékenységekkel, melyek feltöltenek, felvidítanak. Vedd észre, mikor van
szükséged egy kis időre, amit csak magadra szánsz. Szánj időt arra, hogy lelassíts, hogy
lélegezz, hogy megállj és hogy pihenj! 

Az öngondoskodásunknak több alappillére van, fontos, hogy ezek közül egyiket se
hanyagoljuk el, hiszen mindegyik más miatt lényeges. Az alábbi szempontok mentén
végig gondolhatjuk melyikre mennyire tudunk odafigyelni, mennyire részesei ezek a
szokásainknak, melyik milyen módon járul hozzá a jóllétünkhöz!

Öngondoskodás

rendszeres és egészséges étkezés
testmozgás
aktivitás - bármi, ami számunkra örömet okoz, amibe bele tudunk feledkezni 
elegendő alvás
pihenés - amennyiben elfáradtunk, betegek vagyunk

Fizikai Öngondoskodás:

énidő - megengedni magunknak időt, amit nem munkával/tanulással töltünk
hobbik gyakorlása - legyen ez bármi, a hobbinkban való elmerülés számos pozitív
hatással bír
megengedni az érzéseinket és kifejezni őket egészséges módon
beszélni valakivel, ha nyomaszt valami
elismerni=megismerni a saját erőforrásainkat és erősségeinket

Pszichológiai Öngondoskodás:

kapcsolattartás a számomra fontos személyekkel
feltöltő, kikapcsoló tevékenységek másokkal - online vagy élőben minőségi idő!
segítséget kérni, ha szükségem van rá
kifejezni a gondolataimat, érzéseimet másoknak
együttérezni másokkal

Társas Öngondoskodás:

fejleszteni a képességeimet - akár amiben jó vagyok
NEMet mondás - nem elvállalni mindent
tarts szünetet
találd meg azt, ami számodra élvezetes a munkában
alakíts ki kényelmes és komfortos munkakörnyezetet

Szakmai Öngondoskodás:



Akár neked akár a környezetedben valaki másnak megterhelő ez az időszak, fontos, hogy
tudatosítsd, segítséget kérni igenis rendben van és van rá lehetőség!

Amennyiben úgy látod a környezetedben valaki nehezebben viseli ezt az időszakot szánj
időt a vele való beszélgetésre, kérdezd meg hogy van, van-e valamire szüksége! Sokszor
egy ilyen kedves gesztus is csodákra képes. Figyeljünk egymásra!

Amennyiben  neked lenne szükséged segítségre gondold át ki az a környezetedben, akire
támaszkodhatsz, akivel megoszthatod, ami benned van. Amennyiben elhatalmasodott
rajtad a frusztráltság, és úgy érzed jó lenne ezt egy ismerősön kívül mással is átbeszélni,
bármikor tudsz fordulni az iskolában elérhető személyekhez vagy akár ingyenes
lelkisegély vonalakhoz is, ezek:

LELKISEGÉLY VONALAK:

Felnőtteknek:  Felnőtt Lelkisegély Vonal (18 felett) - 116-123 (0-24)
                            Délután Alapítvány (40 év felett) - 06 80 200 866 (18-21)

Diákoknak (24 éves korig): Kék Vonal - 116 -111 
                                                  Honlapjukon elérhető  Chat és Email szolgáltatás is! 

Pál Kata Dorottya iskolapszichológus

DEG: deakteri.iskolapszichologus@gmail.com

SZIG: iskolapszichologus@szigbp.hu

Egyéb: palkata.pszichologus@gmail.com

 

Ha igényed lenne személyes beszélgetésre a témában, 

keress bátran az alábbi elérhetőségek közül a rád vonatkozón:

Segítséget kérni 

teljesen rendben van!

+36 30/578-1714

https://kek-vonal.hu/?gclid=Cj0KCQiA2uH-BRCCARIsAEeef3kgo7Ja386JoocP1zdPaDGYbHJIP-9-ktOecwC6Ti-twvIC7Q0-LEMaAgRdEALw_wcB
http://gmail.com/
http://iskolapszichologus%26szigbp.hu/
http://gmail.com/


Források

Dr. Arlene K. Ungera: Nyugalom - 50 Mindfulness és relaxációs gyakorlat a stersszkezelés
érdekében.

HVG Könyvek Kiadó - Stressz: A feszültségoldás pszichológiája

Mogyorósy-Révész Zsuzsanna pszichológus anyagai

Magyar Hipnózis egyesület honlapja  - https://hipnozis-mhe.hu/gyogyito-belso-vilag-

hanganyag/

Therapsit Aid honlap anyagai 

https://www.profession.hu/cikk/91-tipp-szorongas-ellen#

https://www.hazipatika.com/psziche/stressz/cikkek/legzoiskola_a_stressz_kezelesere/200

30121122509

https://www.psychoguard.hu/blog/entry/16/Villamrelaxacio.html

https://www.actionforhappiness.org/news/how-to-keep-mentally-healthy-during-

uncertain-times

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/modern-mentality/202003/self-care-and-

social-distancing?fbclid=IwAR0Pz0I2fWSdxgEeveQZTtp1vsVGZsu4gDWED8-

lBq12r4GtDQ6R1IxwtTA

https://www.facebook.com/Mogyor%C3%B3sy-R%C3%A9v%C3%A9sz-Zsuzsanna-pszichol%C3%B3gus-1751399401573828/
https://www.therapistaid.com/
https://www.therapistaid.com/
https://www.profession.hu/cikk/91-tipp-szorongas-ellen
https://www.hazipatika.com/psziche/stressz/cikkek/legzoiskola_a_stressz_kezelesere/20030121122509
https://www.psychoguard.hu/blog/entry/16/Villamrelaxacio.html

