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MENTALHIGIENE

1. Prevencio:
,Konnyebb a gyermeket er6ssé épiteni,
mint az 6sszeomlott embert helyrehozni.”

2. Egészséges életmadd, szabadidos tevékenység:

3. Rendszeres fizikai aktivitas:
Azok, akiknek nincs idejiik a testedzésre,
azoknak idejiik lesz a betegségiikre.

(Iir K6zmondas)

R

»Az egészség nem minden, de az

egészség nélkiill minden semmi”
(Schopenhauer)
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GONDOLATOK
KIS IDOUTAZASSAL




MENTALHIGIENE

tehetsz érte

MENTAL: szellemi, elmebeli, agy, gondolati, 1élek

HIGIENE: sziikséges tisztasag, egészségapolas, betegségmegel$z6, egészség
megorzése szabalyok 0sszessége, egészség fenntartasa egy személynél vagy
kozosségben, egészség helyreallitasaval, egészségvédelem

SZELLEMI TISZTASAG?
LELKI EGESZSEGVEDELEM?

N
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A MENTALHIGIENE KEZDETE
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MI INDOKOLTA, HOGY A KOZTUDATBAN HELYET
FOGLALJON?
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A MENTALHIGIENE KEZDETE 9.

* 1908 Clifford W. BEERS

A mentalhigiénés mozgalom
elinditoja

*19/4.8 AWHO meghatarozasa
szerint a mentalis egészség:
“Az egészség a teljes fizikalis, mentalis és

szocialis jollét allapota, nem pedig pusztan a
betegségek és bantalmak hianya.”
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HOGYAN IS KEZDODOTT 4,
MAGYARORSZAGON? tehetsz erte

1980-as évek elején — a pszicholbgia és a
pszichiatria szakteriilete volt

1983-ban Kopp Maria és Skrabszki Arpad vizsgalta
kérdoives mddszerrel a magyar lakossag
lelkiallapotat
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1983 -1988

Kopp Maéria és Skrabszki Arpad vizsgalati eredményeibél

* 1983 szorongas, depresszid 24 %
* 1988 szorongas, depresszid 34 %

* A szomszédokkal tarsas kapcsolata a lakossag 11 %- nak nincs,
* Nincs baratja a lakossag 12 %-nak!




1989: , EGESZSEGES NEPNEK LEHET CSAK JOVOJE!”
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1990 -es évek BUDA BELA és VEER ANDRAS megfogalmazzak
a mentalhigiéné definiciojat:

Folyamatoknak, intézkedéseknek, tevékenységeknek
Osszessége

az emberi személyiséget, a kozdsségi kapcsolatot

erossebbé, fejlettebbé, magasabb szervezettségiivé teszia
pszichés megbetegedések és magatartaszavarok megelozése, a
lelki egészsegvédelem.

199/, VEER ANDRAS megalakitja a MENTALHIGIENES
‘PROGRAMIRODAT




1996-ban a mentalhigienés orszagos program
statisztikai mutatoi, a magyar felnott lakossagot

vizsgalva
Veszélyeztett pszichés
megbetegedések:
Alkoholista Tobb, mint 800 ezer f6
Kabitoszer fogyaszto 80— 100 ezer f6
Dohanyzo Tobb, mint 3 millio
Ongyilkosok szdma 40 f6 100 ezer lakosbal

(eurdpai atlag 18 — 20 f6)
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1 9 9 6 tehetsg?érle

Indokoltta valtak a siirgeto lepeések megtételei az
egyenek és a tarsadalom Osszessegere
vonatkozoan!




1998. Dr. Grezsa Ferenc &
deﬂ ﬂ |,C | (')Ja tehets;)ér{e

,AZ életminoOség javitasara iranyul6 szemléletmaod
és gyakorlat, amely kiemelten kezeli a megel6zést,
segiti a lelki egészség kifejlesztését, megovasat,
fenntartasat.”

- Képvisel értékeket, elveket, cselekvési
modelleket, vilagképet, értékszemléletet,
gyakorlatot és magatartasmadot .

- Igy a mentélhigiénés programok és aktivitisok

dont6 hanyada AZ EGESZSEGES, ILLETVE LELKI
PROBLEMAKKAL KUZDO, DE NEM BETEG

. EMBEREKRE IRANYUL.
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2014 Buda Bela tanulmanyaban kiemeli.

- az identitas tudat szerepét

- akozosség egyénre gyakorolt szerepét,

- amunkahely lelki egészségre gyakorolt szerepét
- kiilon kiemeli a vezetés szerepét

- aprevenciot a lelki védelem terén,

- aziskola, a pedagogusok kiemelt szerepét a
megelozesben,

- az Onismeret fejlesztést

- asport és a mentalhigiéné kapcsolatat
- az Oregedés, Oregség problémakorét

- az elmulas, a halal jelenségeit




2017. Dr. Fellegine Takacs Anna
mentalhigieéné fogalmai tehetsz érte

* Lelki egészségligy

* Lelki egészségvédelem

* Lelki egészségmegOrzés

* Lelki egészségfejlesztés

» Eletmindség fejlesztés

» Egészségkozpontu szemléletmadd

N
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A mentalhigienes szemleletet jellemzoi

» Képzés, onképzés  Kapcsolati paradigma

 Tarsadalmi, nemzeti  Onszervezodés tamogatasa
elkotelezettseg - Véd6halok kiépitése

* Természetes

, * Interdiszciplinaritas
tamaszrendszerek

 Holisztikus emberkép

* Regionalitas
* Preventiv megkozelités

N



Az ember helye a vilagban

Csalad

Kornyezet

Tarsadalom




Az egyen mentalis allapotat 4,
meghatarozo osszetevok tehetsz érte

bioldgiai, egyenti,

csaladi,
szocialis

jollét




Jollet: egeszseges eletvitel 4,
(nem csak testi, fizikai mukoddkepesseg) tehetsz érte

Az ember testi egészsége,

Lelki egészség,

Helyes életmdd valasztas,

Ertékrendszer megismerése, atvétele

Jo szokasrendszer kialakitasa,

Igazodas a természeti, épitett

és tarsadalmi kornyezethez.

BOLDOGSAG, SZERETET ERZESE
SZERETNI VALAKIT ES SZERETVE LENNI
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JOLLET

- Az egyén sajat helyzetét
megitélve elégedett?

* Boldog?

* Szeret?

e Ot szeretik?
* Megértik?

A lelkiegészség fontossagat meg kell
tanulnia mindenkinek!
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Lelki egeszseg jellemzoi meg -
* Onismeret, redlis - helyes onértékelés, 6nvédelem, onérvényesités,

* Oromforrasok megkeresése, megtalalasa, realis célok,
elégedettség,

* Dontoképesség, kovetkezmények latasa, felelosségvallalas,
* Erzések kimutatdsa, iranyitdsa, elfogadasa, szeretetérzés,
* Konfliktuskezelés képessége,

* Oszinteség,

* Onbizalom, bizalom, elfogadas, magabiztossag,

* Ertékes vagyok magam és masok szamara! !

A jellemzok az egyénre, és
a k6zosségi kapcsolataira vonatkoznak!
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Felismert problemahelyzet kezelese

tehetsz erte

1. A helyzet felismerése (nem szabad szégyelleni!)

2. Onvizsgalat, rajzok, tesztek,

3. Megoldas keresése: 6nalloan: joga, meditalas, ...
szakember felkeresése: testi, lelki, szocialis
- mentalhigiénés szakszolgalatok
- segélyszolgalatok, ....

- Onszervezodesek Kulturkor Egyesiilet,
TURMALIN Egészsegmegorzo Egyesiilet

/.. Megoldas lehet az életmod, életvitel valtoztatas.

A test egészsegi allapota hat a 1élekre, a lélek hat a
‘test egészségere!




UGYE, TUDOD?

Ami nekem faj, azt massal nem teszem!
Fontos, hogy figyelj masokra!
A keziink segélynyujtasra valo.

A labunk arra, hogy odasiessiink a bajba jutokhoz.
A szemeddel 1asd meg, ha valaki vigasztalasra var!
A fiileddel halld meg, miben segithetsz!

A beszéd kiilonleges emberi adomany,
Hasznaljuk magunk, és masok 6rémeére!

Mindegyikiinkben van valami csoda,

valami, amibol benned tobb lehet masoknal.
(Pirosné Pozdora Eniko)
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COVI D tehegirte

» Fizikai legyengiilés, jelentkezo
fajdalmak, laz,

 Onértékelés, és
onbizalom csokkenése,

* Szorongas,

* Depresszio,

» StressztlirOképesség csokkenése,

* Indulatok megjelenése

N
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HUMOR - EGESZSEG

,yHumor az elme mindennapos tisztalkodasa.”

» Luther Marton: Depressziosoknak

* Vicc — Ongyogyitas

 Showder Klub, filmek, konyvek, szinhaz, tarsasag,
HAHOTA JOGA

* Dr. Lakatos Laszl6 kutatasa alapjan: A nevetés élettani
hatasai: szorongas, stressz csokkentése, fokozza az
immunrendszer miik6dését, a légcserét, noveli az
oxigénellatast, az agyban felszabadulé endorfin a
hangulatot a kozérzetet javitja,
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CELUNK

A pozitiv szemleletmod, eletvitel kialakitasa,
megtartasa onmagunkrol es a kornyezetunkrol,

kulcs lehet a teljes testi, lelki egeszsegunk
megteremteseben, megtartasaban a lelki beke
megerositeseben.

ELJ BEKEBEN ONMAGADDAL ES A VILAGGAL!




AJANDEK

A TESTNEK MIDIG IDO KELL A GYOGYULASHOZ,
DE A LELEKNEK NEHA ELEG EGYETLEN PERCIS.

(Zakaly Viktoria)




KOSZONOM A FIGYELMET!
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