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A lelki egészség

Gondoltak volna, hogy a lelki egészségnek van vildgnapja? Van, méghozza oktéber 10.-én, pedig
sokan nem is tudjak, mit kellene linnepelniiik. Mit jelent egydltaldn az, hogy lelki egészség? A
meghatdrozas szerint a lelki egészségtan, azaz a mentalhigiénia a lelki egészség megGrzésére,
védelmére, a betegségek megelGzésére, a veszélyeztet6 helyzetek, életmdd felismerésére
vonatkozd ismeretek rendszere, amely az egészségtudatos életvezetés alapja.

Alljunk meg itt egy pillanatra, és gondolkodjunk el azon, mit is jelent szamunkra a lélek szd, van-e
neklink egyaltaldn olyan, és tor6dtiink-e valaha az egészségével? A testiink egészségével persze
torédink igy-ugy, idénként raallunk a mérlegre, és ha tul sokat mutat, fogyékurazni kezdiink. Ha elkap
a natha, gydgytedval, dgynyugalommal kezeljiik magunkat, ha pedig rosszabbra fordul az allapotunk,
orvoshoz megylink. De tisztaban vagyunk-e azzal, milyenek lehetnek a lelklink betegségei? Felismerjiik-
e testi tlinetek hianyaban, hogy mikor kell tenniink valamit azért, hogy a lelkiink is egészséges legyen?
Illetve milyen testi tinetek utalhatnak arra, hogy valéjaban a lelkiink beteg?

Az emberben lassan tudatosodott, hogy az anyagi vilagon kivil |étezik egy szellemi vilag, és képesek
vagyunk kapcsolatot teremteni ezzel a szellemi vilaggal, hiszen bennlink is él egy kis darabkaja, a lélek.
S hidba éliink kacsalabon forgd palotdban, terilj-terllj asztalkdmmal a konyhankban, ha ekézben
megaldznak, elnyomnak, olyan helyzetekbe kényszeritenek minket, amelyben nem érezziik jol
magunkat — milyen kifejez6 a magyar nyelv, ,nem érzi j6l magdt a bérében” — akkor az el6bb-utébb
testi betegségben is meg fog nyilvanulni. Ha példaul valaki nem szereti a munkahelyét, mert nincs
sikerélménye, ha nem tanulhatta azt a szakmat, amit szeretett volna, ha a tarsa zsarnokoskodik felette,
akkor ezek a , 1élekol6” élmények el6bb-utébb kedvetlenné, kiégetté, fasultta teszik az illet6t, s ha
sokaig nem |ép ki ebbdl a rendszerbdl, akkor sajnos beteggé is.

A lélek betegségeit ugyanugy kategorizalni kell a sulyossaga szerint, mint a klasszikus betegségeket.
Vannak az enyhébb, kézepesen sulyos és a sulyosabb valtozatok. A stressz, a szorongas a lelki panaszok
két legenyhébb formaja, kdzepesen sulyos lelki betegség a depresszid, a manidkus depresszid és a
panikbetegség, a legsulyosabb pedig a személyiségzavar, a skizofrénia és a szenvedélybetegség.

A legfrissebb felmérések szerint a lakossag kétharmada keriil hetente legalabb egy-két alkalommal
intenziv stresszhelyzetbe. Szaz feln6ttbdl tizenodt pedig olyan betegségtdl szenved, amely a kronikus
stressz kovetkeztében alakult ki. Akinek az élet tobb teriiletén kell egyszerre helytdlinia, magas
kovetelményeknek kell megfelelnie, annal hamar kialakulhat a mentdlis faradtsag, sulyosabb esetben
a kiégés. Az aggddd, valamilyen helyzetet keril6 tipusoknal pedig stresszhelyzet esetén szorongas,
panikroham léphet fel. Ezeket az enyhébb lelki eredetl betegségeket sikeresen lehet kezelni.
Pszichologusok és pszichidterek allitjdk, hogy egy kis Onismerettel, rendszeres testmozgassal,
fesziiltségoldd megoldasokkal, lazitd technikdkkal, egészséges taplalkozassal enyhitheték vagy
megsziintethet6k a panaszok.

Kevesen tudjdk, hogy a napi rendszerességgel végzett testmozgds (séta, kocogas, biciklizés, Uszas) vagy
sporttevékenység, ezen beliil a combot, a karizmokat megmozgatd tornagyakorlatok serkentik a
testben a szerotonin, azaz az ,6rémhormon” termelését. Aktiv mozgas kézben a negativ gondolatok,
szorongasok helyét atveszi a sajat testiink feletti uralom, a teljesitmény élvezete. Mar a napi féléras
mozgas is csokkentheti a testi, lelki tiineteket, erésitheti az 6nbizalmat, ennek hatdsara pedig javulhat
a fesziltségkezel6 és problémamegoldd képességlink. Mar az is sokat segit, ha a szabad levegdn
vagyunk. Egy séta az es6ben, fél 6ra tempds gyaloglas is segit rendezni a gondolatainkat, a D-vitamin

pedig az ugynevezett ,téli depresszid” egyik legjobb ellenszere.
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Az 6nismeret nagyon fontos a lelki egészségiink szempontjabdl. Tisztaban kell lenniink minden j6 és
rossz tulajdonsagunkkal ahhoz, hogy elfogadjuk dGnmagunkat olyannak, amilyenek valéjdban vagyunk,
és ne masok elvardsainak akarjunk megfelelni. Senkinek nincs joga megmondani, milyen az ,idedlis”
kisgyermek, tinédzser, feln6tt férfi és nG, kismama vagy nyugdijas. Ezt mindenkinek magdanak kell
kialakitania a sajat értékrendje, vildgnézete szerint.

Ha pedig a fasultsag, kedvetlenség, kiégés, buskomorsag tiineteit észleljik magunkon, ne habozzunk
segitséget kérni. Egy bardti beszélgetés sokat segithet nehéz helyzetekben, viszont ha ugy érezziik,
hogy elakadunk, és nem tudunk tovdbb l|épni, ne habozzunk segitséget kérni szakembertél. A
pszicholdgusok nem csak lelki eredetl problémak esetén, de nevelési, parkapcsolati kérdésekben is
tudnak tanacsot adni.

Tovabbi informacidkat talal az alabbi weboldalakon:

http://www.egeszseg.hu/tag/lelki-egeszseg/
http://www.egeszseg.hu/cikk/tanulmanykotet-jelent-meg-a-testi-lelki-egeszseg-megorzeserol
http://www.webbeteg.hu/cikkek/psziches/9651/tegyen-a-stressz-ellen
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