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Ep testben ép lélek - de hogyan?

Fodor Boglarka
alkalmazott egeszségpszichologiai szakpszichologus-jelolt
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A mozgas psziches elonyel

- Noveli az endorfin, a dopamin szintjét

- Csokkenti a kortizol szintjét, ami kevésbé
emelkedik meg stressz hatasara

- Csokkenti a depressziy, szorongasos tiinetek
elofordulasi gyakorisagat

- El0segiti a minOségi alvast
- Javitja a figyelmet, a koncentraciot, a

memoriat NS ﬁ
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- Koz0sségben végezve: tarsas tamogatdas,. =
elkotelezodes

e

d,

tehetsz érte




N

Motivacio

- Kiilso motivacio: amikor egy cél,
jutalom elerese miatt vegzunk
egy cselekvest

- Belso motivacio: maga a
cselekvés  vegzese utalom
erteku, oromet okoz a fejlodes,
elére haladas ‘megelese, hogy
egy folyamatot jol vegeztunk e
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Sikerkereseés

képessegek,
erofeszites

erofeszités
hianya

megvaldsithato,
képességekhez
illeszkedo, de
kihivast jelento
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magas

alacsony

SIKER OKA

KUDARC OKA

IDEALIS
FELADAT

ONERTEKELES
SZORONGAS

Kudarckeriilés

kiils6 tényezo, nem
sajat teljesitmeény

képességek hianya
képességtol eltérd
(nagyon
neheéz/konnyi)
alacsony
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Celkltuzes tehetsirte

» Realis, ugyanakkor kihivast jelentd cél kitlizese '« f
- Pozitivan megfogalmazott célok “~

- Teljesitményre, erofeszitesre vonatkozik, nem
veresegre vagy gyozelemre

- Korabbi teljesitmény a referencia

- Sikert erofeszitésnek tulajdonitjuk
- Kudarcot bels6 megvaltoztathaté okokn
- Intenzitas helyett rendszeresség

- ROvid- és hosszu tava célok is sziikségesek:
- ROvid: azonnali visszajelzés, 1épcsofokok

. - Hosszu: teljesitmény cstcsa




- a

Kapcsolodjunk! e

- Meditacio, relaxacio, tudatos
jelenlet gyakorlasa

» Természetben eltoltott ido,
kirandulas, mozgas

- Masokhoz, valahova tartozas
erzése

- Szabadidos tevekenységek,
kikapcsolodast, feltoltodést
jelento hobbik

- Egyéni igényeinkhez,
kggességeinykhez igazodo

. IMOZEZAaS10ormma
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