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Csontig fogyva (To the Bone) Az igazi csoda (Wonder)
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Miért is fontosak a korulottink
evok?
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Human alapszikségletek

Kapcsolddas

Kompetencia

& Autondmia

(Ryan & Deci, 2000)
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_Blntetés”

 Maganzarka: fegyelmezd
funkcio

* Tarsas deprivacio
(megfosztottsag)
» Kapcsolati sérilések -

mentalis zavarokhoz
vezethetnek
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Feltétel nélkili elfogadas — dnelfogadas

* Fontos masok jelenléte

* Megtanulom: a ,,sotét” oldalammal egyiitt is
elfogadhato vagyok

» ,Nagyon szeretlek, de haragszom azért, amit most tettél.”
e ,Ldtom a hibdid, de ezzel egylitt szeretlek”

* Legyen benne részink!
* Potolhato lehet

* Onelfogadas: a mentilis egészség egyik eleme

* Teljesseggel mikodés, az arnyékunkkal egyiitt

* SZERETET
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Hogy jarulnak hozza a mentalis
egeszseglnkhdz és jollétinkhdz a
fontos masok?
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Tarsadalmi toke

* Evolucios alapok: a kozosség ereje
* Altruizmus, segitségnyujtas a kozosségen belll, vagy a kozosségeken keresztiil is!
 Altruizmus mellé egyéb pozitiv érzelmek tarsulnak (blszkeség?)

* Az emberek kozotti kapcsolatok értékek — rendszerben éliink (mikro - makro)
* Ez lehet eszkozjellegli is, DE:

* A személyek kozotti kapcsolat akkor t6ke, amikor megjelennek a pozitiv
érzelmek: a szimpatia, a baratsag, szeretet, szerelem, stb.
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Mentalis egészség és fontos masok

AUTONOMIA

eOnmeghatérozas,
flggetlenség és
bels6
irdnyitottsag.

ELETCEL, ERTELMES
ELET
eEletcélok jelenléte

és a torekvés
érzete.

KORNYEZETI
HATEKONYSAG

eKépesség a
kornyezetiinkben
rejlé lehet6ségek
hatékony
kihasznalasara,
annak
formalasara.

love
MySe]f_/

O

ONELFOGADAS

*Torekvés
onmagunk +
megitélésére,
selfink + és -
aspektusainak
megismerése és
elfogadasa.

SZEMELYES
NOVEKEDES

eFolyamatos
torekvés a létez6
képességek
kihasznalasara.

POZITIV KAPCSOLAT
MASOKKAL

Arra valo képesség, hogy
melegséget, bizalmat és
intimitast éljunk at
masokkal valo
kapcsolatainkban

(Ryff & Keyes, 1995)
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Néha azon gondolkodom,
Milyen jo, hogy van otthonom,
Milyen jo, hogy van kit szeretni,

Milyen jo mellette kelni,
Milyen jo, hogy van néhany barat,
Ki értem oda fél karjat,
Milyen jo, van kit dlelni,
Milyen jo egyltt nevetni...
(Kelemen Kabatban)

Tudatositas, odafigyelés
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Szocialis jollét

* Boldogsagunk fligg a kornyezetiink
boldogsagatol

* A kozosséghez aktivan kapcsolddik,
formalja a kozosség jollétét (szocialis
hozzajarulas)

» Kozosséghez tartozas: szocialis
integracio

* Szocialis koherencia: a vilag értékes,
kiszamithato, befolyasolhaté

* Bizalom!

(Keyes, 1998)
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Miért tukor, ahogy a tébbiekre
nézunk?
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Folyamatosan hatassal vagyunk egymasra

Viselkedeses

* EImélet:

* Jung: szinkronicitas
* Gyakorlat:

* pl. Prof. Gulyas Balazs
(Szingapuri Mdszaki Egyetem)

e Un. csendes kommunikacid
katonaknal




« "+ elte | ppk

EStvds Lorand Tudomdnyegyetem
Pedagdgiai és Pszicholégiai Kar

Koordinacios elméletek 1@

Szocialis viszonyitas/

Szocialis

Egyiittes élmény © Erzelmi fert6zés Interszubjektivitas o
g(K/I'r i 1969)y (Hatfield et al., 1994) (Campos & Sternberg, OrIREES
o erel Y’ 1981/Trevarthen, (Ackerman &
[ ‘ PY ‘ @ 1980) Bargh, 2010)
o0
Egyuttes ritmus . . e Koordinacié
kreativitast fokozé Masok affektiv Asszimilacio, reakcid ; o
hat ) allapotanak hatasa — . . ’ szinkronizacio,
atdsa, egymads figyelem, érzelem eréfeszités ¢

konvergencia,

viselkedésmintai . .
egymasra hatds

masolédnak

igazitasa a masikhoz . ,
8 e (viselkedés,

gondolatok,
érzelmek,
pszichofizioldgia)
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A jO és rossz élmenyek megosztasa

hogyan konnyit a lelkiinkdn és épit a
kapcsolatunkon?
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A tarsas tamogatas hatassal van:

* A pozitiv énképre
* A megoldaskeresd attit(idre probléma N | 7 o ,:\\4’/
eseten (énhatekonysag, magabiztossag) / - } Qe

* Kbnnyebb elfeledkezni a mindennapi \ =
nehézségekkel egylitt jard negativ
érzelmekrol

* A depresszid és szorongasos zavarok
csokkent el6fordulasara

* Egészséges életmoddra és fittségre



. Erzelmi
tamogatas

Ha az egyén ugy érzékeli,
hogy tamogatjak,
torédnek vele, fontosnak
tartjak véleményét,
maguk kozil valdnak
tekintik.

Akkor jon létre, ha
pozitiv érzelmek - mint a
masik szeretete,
tisztelet, csodalata, el- és
befogadasa - kertilnek
kinyilvanitasra.
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A tarsas tamogatas formai

Il. Instrumentalis

tamogatas

Anyagi javak a masik
segitése céljabdl torténd
rendelkezésére
bocsatasa.

Anyagi javak mint
eszkozok is!
(pl. szl6k csomagolnak

ételeket a kollégista
gyerekiiknek)

lll. Informacios
tamogatas

Tanacs, informacio,
tudas, javaslat

Kompetens személyektdl
akar

IV. Ertékelés -
visszajelzés

Olyan informacidk, amik
az 6nismeretet segitik

Személyes visszajelzések,
biztatas

Onértékelés javitasa

Megbecsiilés
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Stressz és masok?

* Stresszreakcid: bioldgiai valasz
» Kortizol (stressz hormon)

* Oxitocin (szeretet/kot6édés hormon)
* Tamaszkeresés
* Regeneralja a szivizmot, a tarsas
érintkezés erdsiti
* Masokrol vald gondoskodas:
protektiv tényez6
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E6tvés Lorand Tudomdnyegyetem

Nehéz idokben: mit mondhatunk?

WANT TO TALK
HEY, YOU OK? ABOUT IT?

) NOT REALLY / NOT REALLY

Do a

©s808 GgUY . [=SAHEYBOBGUY

WHANT TO TALK
ABOUT IT?

/ NOT REALLY

Do a

HEY, YOU OK?
J NOT REALLY

N

o Uk w N

Teljesen oké szomorunak lenni!
Tényleg nagyon nehéz lehet neked
Itt vagyok veled

Mesélj rola!

Figyelek rad!

Ez nagyon félelmetes, szomoru, stb.
volt

Egyitt kitalaljuk

Ugy t(insz, hogy kis id6re van
szukséged, de itt maradok kozel,
megtalalsz, amikor megosztanad
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A pozitiv élmények tudatositasa: savoring

 Savoring: a pozitiv éimények
aktiv, tudatos észlelése, megélése

* Az egyik savoring stratégia:

* Masokkal valé élménymegosztas

* A pozitiv érzelem intenzitasa né
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Mi a kozos bennuk?
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Gyakorlat: halalevé

* |dézze fel egy olyan ember arcat, aki
evekkel ezel6tt tett onért valamit,
mondott valamit, amitdl jobb lett az
élete!

* rjon neki készonélevelet.

* Ha van ra lehetdség: hivja fel, kérjen
talalkozot téle!

* Amikor talalkozna, olvassa fel: hogy érzi
magat, mit lat a masikon, 6 hogy van?
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»Az a nap a kedvencem, amit
veled tolthetek. Szoval ez a
kedvenc napom.”

(Micimackd)

magyarodi.timea@ppk.elte.hu




