A szemelyes boldogsag megteremtése

Lelkiink energiaforrasai cimmel tartott el6-
adast az Orszagos Konyvtari Napok varpalotai
nyitanyaként Domjan-Koncz Eszter pszichol6-
gus hétfén a Krudy Gyula Varosi Konyvtarban.
A szakember mondanddjanak f6kuszaba a
pszicholdgiai immunrendszert allitotta.

A sok érdekl6dét vonzo el6-
adas {6 témaja az volt, hogy
miképp tudjuk megteremteni
a sajat boldogsagunkat ebben
az allandoan valtozo vilag-
ban, s milyen technikak van-
nak, amelyeket a hétkéznap-
jainkba beépitve harménia-
ban tudjuk tartani magunkat.

[lyen példaul az optimiz-
mus, ami a szakember sze-
rint azért fontos, hogy az éle-
tiinkben ldssuk a jé oldalat is
a dolgoknak. — Ha a gondol-
kodasunk besziikiil, s a nega-
tiv érzések kezdenek el min-
ket iranyitani, akkor a redlis,
tehat szamunkra elérhet6
életcélokat is el fogjuk vetni,
mondvan, ,ligysem sikeriil”
— mondta el Domjan-Konecz
Eszter.

A pszichologus elmondta, a

boldogsag és a stressz bizony

kapesolatban allnak egymas-
sal, ugyanis a stressznek van
egy olyan oldala is, ami dop-
pingolni tudja az embert. A
jobb teljesitmény pedig a si-
kerélmény altal konnyebben
ad oOnbizalmat. Ha viszont

tarban tartott el6adason

hosszi tavon is stresszben
éliink, amelynek kezeléséhez
nem rendelkeziink a sziiksé-
ges eszkoztarral, akkor a fo-
Iyamat kiégéshez vezet, amely
allapotot nagyon nehéz visz-
szaforditani. Nem Ilehet
ugyanis Kipihenni egy nyara-

Domjan-Koncz Eszter pszicholégus a Krudy Gyula Varosi Kényv-

lassal, néhany hét pihenéssel.
Ezért is fontos a stressz olda-
sa, legyen sz6é meditaciorol
vagy épp valamiféle sportte-
vékenységrol, amelyek 1j im-
pulzusokat adnak, s egyben
kikapesolodast jelentenek a
mindennapi rohanasban.



