[image: image1.png]A NG eerarca




képesség- és
1124 Budapest, Fodor u. 134.


 kapcsolatelemző,
www.anoezerarca.hu

  fejlesztő központ
tel: 1/395-3225

SZ Í V A K A D É M I A

 A  K A L O K A G A T H I A   M E G C É L Z Á S A
S O U L N E S S   és   P S Z I-N E T 

FEJLESZTÉSE 

A STRESSZKEZELÉS HATÉKONY ESZKÖZEI
A Nő Ezer Arca 2008. ősztől örömmel csatlakozik a SZÍVAKADÉMIA országos programhoz, melynek célja az egészségtudatos életmód értékeinek gyakorlattá tétele. 

A Nő Ezer Arca (továbbiakban ANEA) ehhez a programhoz a stresszmentes életmód, pontosabban a stresszkezelés hatékony módjai és eszközeinek fejlesztése témával csatlakozik. Az ANEA programjaiban eddig is szerepelt a hatékony stresszkezelés, a SOULNESS és PSZI-NET, egyszóval a KALOKAGATHIA (levédett) program. 
A KALOKAGATHIA megcélzása (rövid ismertetés):
A Soulness (szellemi-lelki harmónia) és Pszi-net (érzelmi kifejezőkészség-stabilitás) fejlesztése, a szellemi- és lelki felfrissülés, feltöltődés, az érzelmi kifejezőképesség, stabilitás és megújulás eszköztára, melynek elsajátítása segít a pozitív, önbecsülést fokozó stresszkezelés, a kalokagathia elérése felé vezető úton.

(Kalokagathia: az antik görög embereszmény. Megtestesítői a test, a lélek és a szellem erejét, harmóniáját egységben kiteljesítők. Okos vagy erős lehetett a rabszolga is, de az önmagáért és másokért felelősséget vállaló, a siker súlyát és terhét elviselők csak a kalokagathia felé törekvő, szabad emberek lehettek.)
A mai ember kihívása:
A mai élet a férfiak és a nők – sőt már a gyermekek- számára is szinte ugyanazt a kihívását és terhet: a teljesítmény és az önálló döntés, a fokozott több, és különböző érdekeket képviselő emberekkel való, szinte folyamatos együttműködés, ráadásul a nyeréssel, nyereséggel 

azonosított siker súlyát jelenti. Azaz az örömmel végzett tevékenység, a képességek kibontakoztatásának élménye, a másik emberrel való kiegészülés- együttműködés pozitív, örömöt adó stressze helyett a negatív, káros distressz szorításában élnek. Munkájuk nemcsak szellemi, de pszichofizikai megterhelést jelent.
Stressz-mentes élet nincs. A káros, distressz viszont nemcsak lélekromboló, de számos pszichoszomatikus megbetegedést okozhat (pl.: szív- és érrendszeri megbetegedést, emésztési zavarokat stb.), de szerepet játszik a szenvedélybetegségek (pl. alkohol, drog), a depresszió, és az idő előtti kiégés (burn out) kialakulásában.
A betegségek megelőzése, a prevenció nélkülözhetetlen. Ezért fontos, hogy a mai kor embere számára ismét céllá váljon az egészségtudatos magatartás és életmód lelki-szellemi oldala. Ennek egyik útja, hogy ezeket a szempontokat előadások és az ahhoz csatlakozó diszkusszió keretében az ezután az életmód iránt érdeklődők megértsék és a saját szűkebb és tágabb környezetükben megjelenítsék. Az így felfedezett és elsajátított stresszkezelő eszköztár és megoldásmód egyben pszichoszomatikus prevenciót jelent.
A Kalokagathia program ezt, a nélkülözhetetlen szellemi-lelki regenerálódás módszerének elsajátítását kínálja a testi rekreáció mellett. 

A Szívakadémia stresszmentes élet programja ajánlott mindazoknak, akiket érdekel és foglalkoztat:

· a lelkierő, a vitálenergia fejlesztésének lehetősége
· stressz és distressztűrő képesség, terhelhetőség feltérképezése

· a szellemi és lelki rekreáció és regeneráció örömeinek megtapasztalása

· a lelki megújulás és feltöltődés eszköztárának bővítése a mindennapok szintjén
· a lelki és szellemi megküzdési stratégia fejlesztése
· prevenciós módszerrel kívánják védeni testi-lelki egészségüket

· hatékony egészségmagatartás kialakításához kívánnak jutni.
A stressz és a distressz érzékenység és kezelés: 

- nélkülözhetetlen, hogy különbséget tegyünk a stressz (előrevivő, 

  hasznos stressz) és az egészségromboló distressz között

- az önbecsülés, az önértékelés és konfliktuskezelés pozitív és 

   fejlesztendő oldalai, és annak belső „térképe” nélkülözhetetlen a 

   hasznos stressz kiválasztásához és annak értékeléséhez)

- a pozitív feltöltődéshez fontos, hogy sajátítsunk el a mindennapok

szintjén könnyen és jól használható rekreációs, regeneráció módszert.

S T R E S S Z M EN T E S  É L E T  N I N CS !
A  C É L: 

1. A pozitív stressz igenlése (ez a fejlődést segíti, a képességek kibontását és működtetését, azaz erőfeszítéseket is jelent)
2. Az önismeret fejlesztésének igénye (reális képességek kibontására alapuló önelvárások, a saját úton lét és célok igénye)

3. Tisztelet önmagunk és mások iránt (az együttműködés és kiegészülés igényével alakított kapcsolatok, melyben a valódi és reális elvárások megfogalmazása és betartása a mérvadó)
4. Az öröm és hatékonyság élménye (ne a siker, a győzelem és teljesítmény vezéreljen, mert az csak egy pillanatnyi eredmény. Fontosabb a dolgokban való „benne lét”)

5. Felelősség önmagunk kedvéért, közérzetéért (ne keressük a másikban a saját közérzetünk felelősét, azaz nem értünk vagy ellenünk van a „világ”. Mi vagyunk a világban.)
6. A nemhez tartozás szem előtt tartása (a valóságban férfiak és nők vannak, akiknek más-más a fontos, más az erényük és a gyengeségük. A kiegészülés pont ezen alapul a családon belül és a munkában is)
7. Önirányítás: az aktivitás és belső nyugalom, a lelki feltöltődés kialakítása (sajátítson el a mindennapok szintjén könnyen és jól 
használható rekreációs, regenerációs módszert. Napi 10 perc nyugalom önmagamért!)
8. Az önvizsgálat és önértékelés szakaszai (az önneveléshez, önszabályozáshoz nélkülözhetetlen a szokásaink felülvizsgálata. Az önnevelés nem más, mint a rossz szokásokról átszokni, jó szokásokat kialakítani)

9. Szerepváltás, szereprugalmasság (a szereptávolság fontossága, mely nélkülözhetetlen, különösen az egyik szerepből a másikba való átváltáskor, átlépéshez)
Az ember naponta több szerepet tölt be! Váltsunk rugalmasan!
10. A hatékonyság fejlesztése (a hatékonysághoz hozzátartozik a másik ismerete)
„Milyen öröm énnekem, hogy
 öröm vagyok én Neked”



    (Babits Mihály)

11. Az ember felelős a saját arcáért (nemcsak bennünket tükröz a világ, mi is tükrözzük a világot és benne a másikat)

12. A lelki egészség= feszültségtűrő képesség (lelkileg egészséges, aki örülni, hasznosan tevékenykedni és pihenni képes. Mindezek egyensúlyának megtartásához feszültségtűrő képességre van szükség!)
Budapest, 2008. szeptember 01.

Dr. C. Molnár Emma

ANEA ügyvezető ig.

További információ: www.anoezerarca.hu


          Dr. C. Molnár Emma, mobil: 06-20-226-9191
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