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Depresszio és ongyilkossagi kockazat
haromszorozodott

Szorongasos zavarok gyakorisaga majdnem duplara
emelkedett

Trandiagnosztikus szorongasos panaszok COVID miatt
megnovekedtek

A binge drinking gyakorisaga megnétt, a kronikus

V4

alkoholproblémaké viszont nem

Winkler et al (2020). Epidemiology and psychiatric sciences, 29.



slizezer éve a termeszet korlatai hataroztak meg
hogy élunk, és ennek ismét igy kell lennie”

Sir Richard Attemborough

,Az emberiség mindig jobb volt a feltalalasban,
mint a feltalalt dolgok okos hasznalataban.”
Yuval Noah Harari, 21 Lessons for the 21st
Century



https://www.goodreads.com/work/quotes/58048449

A kulsé er6k elfogadasa és a vellik vald egylttélés

e ,Az életnek mindig igaza van”

A kiilso erOk elfogadasa azonban nem feltétleniil jelenti a
teljesen onfelado életet



Az emberiség két utja a
bizonytalansaggal és a kllsé erdkkel
kapcsolatban

e Kontrollalni,
megkulzdeni vele,
legybzni

* Elfogadni, és egyutt
élni vele



o Félni

* Csokkentenia
kockazatot

* Megbirkozni a
félelemmel

¢ Csokkenteni a félelmet

* Nem félni

Félni

Megélni a félelem
minden aspektusat

Fluggetleniteni a
félelmet a
cselekedeteinktol

Kihasznalni azt, amit
a félelem adni tud
neklink



Eljiik meg, vagy kizdjink meg vele?




Vissza a termeészetbe?




Az elveszett? Paradicsom?




* Folyamatosan allatokkal és
novényekkel allnank kapcsolatban

* Atevékenységeink tervezésével
szemben a pillanatnyi helyzetekre
valo reagalas lenne tulsulyban

* Ezért kognitiv kapacitasunk nagyobb
részét fordithatjuk spiritualis
kérdésekre, és




e A tarsakkal egyutt
toltott mindségi
idOre, és

e Bulizasra




Nade...

* Egyutt kellene
élnink a forrasaink
kiszamithatatlansag
aval

* Valamint azzal,
hogy sokkal
kevésbé vagyunk
biztonsagban




,A civilizaciok alapelvei”

* Fuggetlenedés a természettol

Az emberiség hatarainak tagitasa






,Legyen tobb fény”

s Fényszennyezés/fényhiany

s ,Az éjszaka
gyarmatositasa”

e Valtott mdszak

*¢* Hosszabb és
aktivabb esték




Az 6koldgiai paradigma

A testi-lelki egészség szempontjabadl az altalunk
teremtett szocialis kornyezet és az ember természetes
Okoldgiai kornyezete egyarant meghatarozo

Es mindez azt is jelenti, hogy prioritast élveznek azok a
megkdzelitések, melyek fenntarthato egyensulyt
igyekeznek biztositani

Ezt mind tudjuk, de miért fontos ez a viselkedés
szempontjabol?

Az 1995 utan szuletettek viselkedését erGsen
befolyasolja a kiszamithatatlan jov6t6l valo szorongas



Mitbl vagyunk ellenalléak?

Pszicholdégiai immunrendszer

Reziliencia

Mentalis rugalmassag

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”



Ezek szép fogalmak, de mely valodi
tulajdonsagok tartoznak hozza?

* Stressz és megbirkozas egyensulyban tartasa
* |Intelligencia

* Erzelmi intelligencia

* Optimizmus

* Onbizalom

e Onhatékonysag

e Onismeret, éntudatossag

* Rugalmas gondolkodas

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”



Vannak szerencsés emberek, akik
ellenallonak szulettek...

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”
http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”




Es vannak a kevésbé szerencsések, akik
sikeresek (lettek), de mégis siralmas volt az
eletuk...

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”
http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”




Az érdekes azonban az, mi fejleszthetd
egyszerd technikakkal a mentalis
rugalmassag elemeibdl?

e Stressz és megbirkozas egyensulyban tartasa
* Intelligencia

* Erzelmi intelligencia

* Optimizmus

* Onbizalom

* Onhatékonysag

* Onismeret, éntudatossag

* Rugalmas gondolkodas

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”



* Rugalmas gondolkodas készségei

e Megoldaskdzpontusag

* Tudatos jelenlét/éber figyelem (mindfulness)

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”



Megoldas 1. Napld

 Mi tortént?
* Mivolt az els6 gondolatom?

* Hogyan hatott az elsé gondolat az
érzelmeimre?

* Hogyan lehetne a helyzetet masképp
magyarazni?

* Hogyan hatna az érzelmeimre ha mas
magyarazatban hinnék?

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”



Standard kérdeések

. ST . .. * Miabizonyiték, hogy bekovetkezik,
A tulzo, diszfunkcionalis — _ s fal?
gondolatok

megkérddjelezésére Mi a bizonyiték arra, hogy
alkalmazhatdak amennyiben koveti az utasitasokat,
nem kdvetkezik be?

* Mia legval6szin(ibb, ami tortenik
majd Onnel?

* Ha egy baratja fordulna hozza ezzel a
félelemmel, mit mondana neki?

Beck és mtsai. Semmelweis Kiadd 2011

SEMMELWEIS EGYETEM © ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu LAlvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”



Megoldaskozpontu atkeretezeés...

Problémakozpontu megkozelités:

Megoldaskozpontu megkozelités:

- Mit rontottam el, hogy ez a
helyzet igy alakult?

ehhez hasonld
amely

- \Wolt-e olyan,
helyzet a
szerencsésebben alakult?

multban,

- Mit csinaltam akkor masképp?

- Nagyon szégyellem magam, de
rettegek ett6l a helyzett6? Hogyan
lehetne meguszni?

- Wolt-e olyan helyzet, amikor le
tudtam
valamilyen cél érdekében?

gyozni a felelmemet

- Miért nem tudom a véleményemet
batran megmondani?

- \olt-e olyan helyzet, amikor
képes volt ra?
- Mit csinalt akkor masképp? Mi

torte at a belso gatat?

SEMMELWEIS EGYETEM

http://semmelweis.hu
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A mindfulness

“ . o
A NETFLIX ORIGINAL SERIES /|

e Egyltt élni a bizonytalansaggal és 4 x
az érzelmi/fizikai g hGeafidspaic::e\.
kellemetlenséggel & Juide 1o b
“xMeditation 7 .
* Tudatos figyelem: koncentralt es : *Q : i
kitagitott (pasztazd) figyelem, X v
valamint (tudatos) jelenlét ———
e Onreflexid, dnismeret R YA Y

* Elfogadas: a testi belsé élmények,
a helyzet, a korulmények és mas
emberek elfogadasa, valamint a

mult elfogadasa, JA',;‘*‘;‘,NET’;L.X

SEMMELWEIS UNIVERSITY® Gyorgy Purebl MD, PhD Behaviozural Sciences

http://semmelweis.hu



Es végiil... bioldgiai tényez6k is novelik a
rezilienciat!

 Egészseg
e Egészséges eletmodd (mozgas, taplalkozas,
bioritmus, stressz-megktizdés egyensuly)

* Okolégiai mddszerek
— Tarsallatok
— ,Access to green”
— Bélflora

SEMMELWEIS EGYETEM ,Dr. Purebl Gyérgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”
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