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Mik 1s ezek?

McDermott & O Connor (1998)

Természetes életer6-fejleszt6k

Kellemesek és (egészségvédelem szempontjabol) hasznosak

Szubjektiv j0llétérzéstink erdsitésének természetes eszkozei




Vitalitasgeneratorok

Er6- és oromforrasok, amelyek minden ember rendelkezésére allnak, a
mindennapok ,,tartozékai”

Ko6z6s jellemzoyik:

egyensulyhoz vezetd, kedvezd folyamatokat inditanak el, és tartanak fenn a
szervezet biologiai rendszerének szintjén: pl. endorfintermelés, vegetativ egyensuly




Eletré-fejleszté képességek

ill. ehhez hozzasegité ingertorras: w200
Kacagas

Kocogas

Erintés




1. KACAGAS

¢letderti, mosoly, nevetés, vicc, humor, optimizmus

P A mosoly és nevetés mélyen
|\ . Osztonalapt, biologiai gyokerd,
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genetikailag kodolt, human
érzelemkifejez6, kommunikacios jelenség

Altalaban kellemes érzések
kapcsolodnak, noha széles érzelmi
spektrumot foghatnak be

pl. kinevetés; kinunkban is nevethetiink
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Nevetés

Tarsas torténés, ragalyos, onmagat
erosito, egyuttes élmény

Kapcsolattelvétel,- tenntartas,
atmosztéra teremto, hangulati
olajozoszer

,,Z.sigerl kocogas”
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EVA! Az nem salata, \a :

az a szennyes... Vi(:(:, humor

A megkiizdés eszkoze

Hiszen a vicc csattanoja feszultséget old ki; a
humor a megoldhatatlannak latszo6 helyzeteket
allitja a feje tetejére

természetes antidepresszans

— humoristak, boh6cdoktorok

BN —> nevetés-terapia; hahota-klubok
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Optimizmus

A lehet6 legpozitivabb végkifejletek elvarasara valé hajlam

Bizonyitottan egészségvédod képesség:

Harvard egyetemen 25-t6l 60 éves korukig kovettek egy évfolyamot

optimista vagy pesszimista alapbeallitottsag — mit valtoztat testi, lelki és
kapcsolati egészségiikon?

A pesszimistaknal mar 40-45 éves korukban erds egészséghanyatlas allt be az
optimistakkal szemben




Neveteés:

Szervezetunkben el6idézett valtozasok @agyapap, 2004

feszultségoldas

endorfinszint névekedés =2 fijdalomcsillapitas, kellemes érzés el6idézése
nyujtott tipusu kilégzés =2 szivritmuscsokkenté =2 nyugtatd hatas

a test teljes izomzata részt vesz =2 a vérkeringés is valtozik

aktivalodo pozitiv érzelmek kiszoritjak az esetleges negativakat

immunaktivitas fokozodik: 20 perc nevetés /pl. humoros film nézése/ nyalbol vett
immunglobinszint n6 és 6rakig fennmarad!

cukorbetegeknél a vércukorszint-emelkedés mértéke kisebb (rize et al, 2003)
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Eletré-fejleszté képességek

ill. ehhez hozzasegitd ingertorras:

Kacagas
Kocogas

Erintés
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2. KOCOGAS

Fizikai élénkség, mozgékonysag, testi aktivitas

James Fixx — a’60-as évek Amerikajaban a szivinfarktus megel6zésére
vezette be a rendszeres kocogast

testmozgas: leghasznosabb testi kozérzetjavitod eszkozink




Testmozgas

Rendszeresség
Fokozatossag
Természetes terhelhetdségt hatarokig

A tulzott igénybevétel karos!
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Ritmuskutatas

A ritmikus egyenletes mozgas (kerékparozas, tanc, aerobic,
stb.) kivaltja az endorfintermelést, ha bizonyos id6tartamban
muvelik

Szervezetinkben tobb ritmusszabalyozé kozpont van:

Latoidegpalya keresztez6dése f6lott: a nappal és éjszaka
fényviszonyai szerint iranyitjak a szervi aktivitast

A testi mozgas agy1 ritmusérzékelése a vegetativ mikodéseket
harmonizalja, az immunrendszert stimulalja, az
endorfintermelést fokozza=> nordic walking
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Eletré-fejleszté képességek

ill. ehhez hozzasegité ingertorras: w200

Kacagas

Kocogas

Erintés




3. ERINTES

: /,,:\

@

B Tttt ittt
-

testi-lelki kontaktusképesség, simogatas, fizikai érintkezés, 6lelés




ERINTES

Eeoy véletlen vilagitott ra az érintés Egyetlen kisérleti csoportban akarmilyen
egészségvédelemben jatszott ételt fogyasztottak, nem karosodtak a nyulak
szerepere

- Ebben a csoportban etetéskor rendszeresen
Ohio egyetem hallgatoi a simogattak a nyulakat
koleszterindus étrend hatasat mérték

nyulaknal
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Az érintes erzelmi taplalas

Megkapaszkodas — t6eml6sok fontos
tulélési viselkedése; embernél: a test
szOrhianyat potolja a baba a sz6r6s puha

holmikkal (plussjaték)

A simogatott €s ringatott csecsemok
idegrendszeri fejloédése kedvezobb,
stresszturésuk fokozott, ellenallébbak a
zavar6 behatasokkal szemben, mint
érintéshianyos tarsaik @ |
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Fontos vitalitasgeneratorok

Kacagas
Kocogas

Erintés

+1 Tudatos jelenlét
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Az elménkrol van szo

Mely révén megtapasztaljuk életiink minden pillanatat
Meghatarozza egyéni boldogsagunkat, elégedettségtinket, érzelmi stabilitasunkat
Valamint azt, hogy kedvesek, figyelmesek, tor6dok legytink emberi kapcsolatainkban

Az elménken mulik a kreativitas, spontaneitas, koncentraltsag

Mennyit t6rédiink az elménkkel?

Még annyit sem, amit a kinézetinkre forditunk =2 fesziltség, stressz







Tudatos jelenlét

Mindfulness= éber figyelem, jelentudatossag, jelenben élni, megélni a
pillanatot

Tévhit: nem a gondolatok megallitasa, vagy elménk iranyitasa

A fagyelem iranyitasanak kiilonleges modja: amely a jelen pillanatra vonatkoz ik,
annyira mentes a reaktivitastol és itélkezéstol, ill. annyira nyitott, amennyire csak
lehets e:ges N Kokt i, 2015)

,»itt €s most” itélkezésmentes megitélése (swondy 2012
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Informalis gyakorlas

Barhol gyakorolhato
Tippek
Reggel felébredés utan

Zuhanyzas kozben: rutinszert tevékenységek helyett megfigyeljik a viz
homérsékletét, tusfirdo illatat, fogkrém izét

Etkezéseink soran — mazsola
Hazimunka — mMosogatas

Minden oraban lelassithatunk egy percre




Legtontosabb jellegzetességei

A jelen pillanatra iranyitott tudatos figyelem

Itélkezésmentesség
Kivancsisag
Reaktivitas-mentesség

Elfogadas




Osszegezve

A vitalitasgeneratorok elényei:
Mindennapi életink szerves részeként léteznek

Tarsas kbzegben muvelhetSk leginkabb = egyiittes nevetés, csoportos
mozgastréningek, tanc, olelés

Kapcsolatt ,,0lajozdszet”

Oromforrasok, amelyek természetes 6n- és kozosségépito erok!
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Ko6szonom a figyelmet!




