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Ez egy eloadas, amely ...

,» ... arra szolgal, hogy

a lélek harmoéniajat megismerhesd, és ha rad
tartozik, te is birtokba vehesd.”

(Weores Sandor)



Amirol sz6 lesz:
O
- Eletiink egyenstlyanak 4 pillére
- Az egészség-pszichologia szempontjai
- A valtozas folyamata
- Az élményre figyelés

- Felelosség-vallalas

- Fuggoseégek elkerulése

& a CSEP® BALASSA



1. Az egyensuly
O

- Pillérei: anyagi - tarsas — erzelmi - spiritualis

- Onismereti igény
viszonyom az egeszseghez, betegséghez,
mozgashoz (miért fontos ez nekem?)

- Vilagos és tudatos keretek
lehet6ségeim (erbéforrasaim), és realis céljaim?
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2. Egészségpszichologia

- Onszabalyozas és egyensuly
a jollet*novelése: onismeret + technikak

azaz: hiedelem-valtoztatas, felel6sségvallalas

- Rendszerben gondolkodas
taplalkozas — mozgas — lelki harmonia (K. H.Cooper),

= a megkuzdeési (coping) készségek fejlesztése!!
*Pozitiv életminoség = hatékony stresszkezelés
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2. Lelki immunrendszerem

A Pszichologiai Immun-kompetencia (PIK)
= rugalmassag!

Elemei (2 16) segitik stresszkezelest, a j0 kozeérzetet:
- ontisztelet
- novekedés-érzés

- rugalmassag

- kitartas-képesség (ceélorientacio)
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2. Lelki immunrendszerem II.

o]
A PIK elemel - folytatas:

- optimizmus

- koherencia

- tanult leleményesség*

- én-hatékonysag
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2. Diszfunkcionalis attitidok

Diszfunkcionalis Attitid Skala (DAS) = merevség!
Nincs hatéekony stressz-kezelés, ha van tulzott:
- szeretettseg-igény
- tokéletesség-igény

- kuls6 kontroll-igény

- jogos igények (irrealis elvarasok)
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2. Diszfunkcionalis attitadok Il.

a1
A DAS elemel — folytatas:

Nincs hatéekony stressz-kezelés, ha van tulzott:
- kulls6 elismerés-igény
- omnipotencia-igény

- teljesitmeény-igény
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3. A valtozas folyamata

A kampanyok es az elrettentés
hosszu tavon teljesen hatastalanok!

Csak a személyes belatas és tudatossag vezet
valodi,
azaz tartés és személyisegiinkh6z idomulo
valtozashoz!
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3. A valtozas folyamata

A Valtozas Kore - Modell
Motivacio — Ismeretek — Koncentracio

+ Eszlelt siker, atélt orom
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3. A valtozas folyamata - folytatas
a1

Mi szukseéges e valodi, tartos valtozashoz?
- kulonleges kommunikacio (,pszichoterapias”)

- rendszeres, huzamos ideig tarto tréningezés

I professzionalis lelki vezetés (szakember)
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3. A valtozas folyamata - folytatas

Mi szukseges a valodi valtozashoz?

- Uj (pozitiv, turelmes, elfogado) hozzaallas
- szemelyes pozitiv célok (jo motivacio)

- 0sszefuggeések ismerete (tudas)

- Ujratanult osszpontositas (koncentracio)

I professzionalis lelki vezetés (szakember)
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4. Az EIményre figyelés fontossaga

Mit jelent a jelen-lét?
- jol formalt célok, de a folyamat élvezete &
- bolcsesség €s jozansag fejlesztése

- meditacio gyakorlasa (mindfullness...)

- bels6 (szellemi) fejl6édés fontossaga, a
kuls6dleges hasznok helyett (mellett)
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5. A Felelosség-vallalas

Mi a tényleges szerepem eletem alakitasaban?

- a bipolaritas elfogadasa & tudatos onszabalyozas
- az erzelmi intelligencia fejlesztése (+worksite EQ)
- belso kontrollos attitid kialakitasa
- tanult leleményesség (SE)

& A kisérlet...
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6. A fuggoseégek elkerulése

Mi el6l menekulok és hogyan?

- Anorexia, bulimia, obesitas:
mi a hattere?

- Sportfuggbség, egeszseg-fuggdseg:
hol az egyensuly?

- Egyeéb szenvedélyeink

& a szemelyiség-modellek + a Gyogyulas
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7. A Pozitiv viszonyulas jelentosége

Olyan lesz a viszonyod Onmagadhoz,
amilyen a viszonyod a vilaghoz.

cA

"'..“

f ;P_ ’ y
| "‘"'W‘ﬁ N &

| iy

onships C

Csak az fog megtorténni veled,
amit elkepzelsz!
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7. A Pozitiv viszonyulas — pozitiv célok

Az NLP torvényszeriseéegei:
gondolataink (bels6 képeink) programozzak a jovonket

- ERTEKESSEGEM:
engedd meg magadnak most!

- GONDOLATAIM:
tudatosan alakitsd at!

- CELJAIM:
legyen konkrét, filmszer(!
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A Csoportos Eletegyensuly Program® I.

- pozitiv erzelmi kimenetelre vonatkozo elvarasok kialakitasa: buszkeseg,
elégedétiseaidererirlie stasnceplbrgreRIveAY SBedeI 6N jol érezzem
magam a bérémbenfesoportfoglalkozas

- az (a2bandaRnansictokbh) épsHaserRonRpPslsS Hetesireik Bsporeisdd
annaleie sgread taktarik d =8 e erersy ey Jeg|al@zas tenni magamért!”;
- redlis @S¥IERVES VRIhEle (keiatritkeisioRg e ar kas 80 B AIGrCHLAP@IES
leirasa kRadotankepvRapbreARNaa8sAiFikal alepdricipepiesdartanikell
tennenfZ elmult idészak egyeni tapasztalatainak megbeszélesével

kezdbdik, és uj, konkrét celok kijelolésével végzadik
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A Csoportos Eletegyensuly Program® II.
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A Csoportos Eletegyensuly Program® lII.
O

- felkészulés a nehézségekkel vald megkuzdésre: a valos élet
természetes fordulataival érdemes el6re szamolni, azért, hogy
J0zan higgadtsaggal kikeriiljlem az akadalyokat”

- a régi szokasok megvaltoztatasahoz idore, tudatos
tervezésre és derls elmélyedésre van szukség, de ,a
mindennapos koncentracio ujratanulhato!”,

- gondolkodasunk, azaz a vilaghoz és bnmagunkhoz val6
viszonyunk pozitivva alakitasa a bels6 beszéd
megvaltoztatasa revén: ,ertékes vagyok, ezert megerdemlem

az értelmes céltl’ BALASSA



2: Proaktiv, reaktiv terek - és j6zansag

,2Jram, ébreszd fel bennem a hitet, a képesseget s
az akaraterot, hogy jora, szépre €s igazra
valtoztassam, elvégezzem és megtegyem mindazt,
amit kell, lehet és tudok.

Adj bizalommal teli, békes, derls nyugalmat annak
elviselesére, megértésére, amit nem tudok és jelenleg
nem lehet elviselni, megvaltoztatni.

Veégul adj uram bolcsesseget ezek
megkulonboztetésere!”



Koszonom a figyelmet!
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balassa.levente@eletegyensuly.hu




