Pozitiv egészség — Pokhalé Utmutato
Mire van sziikség hozza?
- pokhalé abra kinyomtatott verzidja
- ceruza, esetleg extra papir
- asszociacios kartya (szabadon valaszthat6)

- apozitiv egészség fogalmanak megértése

A pozitiv egészség:

A pozitiv egészség elmélete az egészséget egy tagabb perspektivaba helyezi. Hajlamosak
vagyunk tiinetek mentén gondolkodni az egészségrdl, inkabb a panaszokat és rossz
allapotokat helyezziik az elétérbe. Viszont nemcsak a testi tiinetek, hanem az életmindség és a
jelentdségteljes ¢€let is hozzdjarul az egészségiink fenntartdsdhoz. Ha nem csupén a
tiineteinkre helyezziik a hangstlyt, hanem a reziliencidra, a sajat erOnkre ¢és kitartdsunkra
akkor nem csak a beteg éniinket fogjuk el6térbe helyezni. Ezzel nem elbagatellizalni
szeretnénk a kiilonféle betegségekben szenvedd, esetleg fajdalmas testi tiinetekkel egyiitt €16
emberek élethelyzetét. SOt, arra szeretné az elmélet felhivni a figyelmet, hogy tegyiik az
embert cselekvoképessé minden helyzetben. Mindenki tehet a sajat egészségéért.

(hivatkozast betenni) Hubert,

1. Toltsiik ki a pokhalot tigy, hogy minden dimenzidban (dsszesen 6 darab van) 0 — t6l
10-ig terjed6 skalan, ahol O a legalacsonyabb, 10 a legmagasabb adjunk egy
pontszamot arra, hogy az életiinknek azon a teriiletén sajat megitélésiink szerint
milyen jol miikddiink (ehhez segitd kérdéseket lejjebb talaljuk). Amikor minden
egységnél van egy pontszam, kossiik dssze a pontokat — igy kapjuk meg a sajat

pokhalonkat. Ahol a pokhalonk kicsticsosodik azt 1atjuk, hogy az egy olyan tertilet,



amiben kifejezetten erdsek vagyunk, mig ahol lapos a pokhalé azokon a teriileteken
érdemes fejlodniink.

2. Haezzel mind meg vagyunk, valasszunk egy témat, a laposabb teriiletek koziil, amir6l
beszélni szeretnénk. Beszélgessiink errdl kb. 5 percet, probaljuk meg a Iényeget
megragadni és tlizziink ki egy célt magunknak a kdvetkezd hat honapra. Ez lehet
kevesebb 1d6 is, egyéni dontés kérdése is, de a valtozasokra 6 honap mulva
mindenképpen nézziink ra.

3. Ha hasznalni szeretnénk asszociacios kartyakat, akkor tegyiink ki az asztalra
kartyakat. Majd valasszunk egy olyat koziiliik, ami a célunkat szimbolizalja és
beszéljiink a fejlesztend6 teriiletrdl és a célunkrol 5 percet. Ezt, ha csoportban
csinaljuk, még érdekesebb. Ilyenkor érdemes kivarni az 5 percet akkor is, ha még van
1d6, hogy lassuk milyen sok 1d6 valdjaban 6t perc. Az 6t perc letelte utan pedig 1 perc

van arra, hogy megbeszéljiik milyen érzés volt errdl beszélni.

Segitd kérdések a pozitiv egészség Pokhalojahoz:
Testi funkciok:

- Egészségesnek és fittnek érzed magad?

- Ugy cselekszik a tested, ahogy te akarod?

- Elégedett vagy a teststilyoddal?
Mentélis funkciok és észlelés:
- Gyakran érzed magad boldognak?

- Tudsz tisztan gondolkodni?

Spirituélis/egzisztencialis dimenzio:



- Van valamilyen célod az életben?
- Hiszel valamiben?
- Bizol a jovében?

- Vannak kozeli hozzatartozoid?

Eletmindség:
- Biztonsagban érzed magat?
- Oromtelinek érzed az életét?

- Kijossz abbdl a pénzbdl, amit megkeresel?

Kapcsolati és tarsadalmi részvétel:

- Boldog vagy a csaladod és a barataid korében?
- Van elegendé bensdséges/ intim kapcsolatod?
- Tartozol valamilyen csoporthoz?

- A tarsadalom részének érzi magat?

Napi miikodés:
- Tudsz magadrol gondoskodni?
- El tudsz jutni azokra a helyekre, ahova szeretnél?

- Tudod hol kaphatsz anyagi tamogatast?



