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Szeretjik az Instagramot, szeretjiuk a pszicholdgidt, és igy sziletett meg az a
majdnem objektiv lista, amely ésszegyUjtétte az Instagram 5 legjobb magyar
nyelvl pszicholégiai témdju oldaldt. Ismerkedj meg a krémek krémjével te is!

Egyre népszertbb az énfejlesztés, az dnismeret és a laikus nagykdzénség szamdra
emészthetd modon talalt pszicholdgiai ismeretterjesztés, nem csoda tehdt, hogy
sok pszichologiai témaju Instagram-oldal szuletett. Azonban ebben a széles
kindlatban nehéz eligazodni azoknak, akik Ujoncként szeretnének elmélyedni az
Instagram-pszichologidban.

A szempontrendszer

Hogy az Ujoncként erre a teriletre tévedok figyelmére legérdemesebb
pszicholégiai Instagram-oldalt megtaldljuk, dsszedllitottunk egy
szempontrendszert, amely sordn hdarom (plusz egy) kategoéridban szerezhettek
pontszédmot az oldalak. Ugyan igyekeztink minél inkdbb objektiv végeredményhez
jutni, az 5 legjobb oldal listdja végsd soron mégsem tudta kikerUlni a szubjektivitdst.

lgyekeztink a legtdbb ujonc szamdra hasznos és érdekes magyar pszicholoégiai Instagram-oldalakat kivdlasztani
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Miel6tt barmilyen oldal is értékelésre kerUlhetett volna, alapbdl kizdrtuk azokat,
amelyek egy-egy hiresebb pszicholégushoz tartoznak, illetve amelyek cimében
csak a szakember neve szerepelt. Ez azért volt fontos, mert gyakran személyes
preferenciatdél fugg, kinek melyik pszicholdgus személyiség szamit szimpatikusnak.
igy tehat a listénkon nem fog szerepelni példdul se Almdési Kitti, se Pdl Feri,

se Knapek Eva.
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ezeket szerettétek —

Ezekhez nem nyulhatsz
vendégségben akkor sem, ha
azt mondtdk, érezd otthon
magad

Ez a leggyakoribb helyszine a
megcsaldsnak Magyarorszédgon

,Nem kell olyan isten...” -
Emlékszel az Istvdn, a kirdly
rockopera dalszévegeire?
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Hdrom f6é szempont

Miutdn igy leszUkitettUk a pszicholdgiai témdju oldalak listdjat, hdrom f& szempont
alapjan osztalyoztuk dket. Az elsé kategdria a bejegyzések mennyisége volt,
amelyet az adott Instagram-oldalra feltdltdttek cikkUnk megirdsdig. A masodik
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kategoria a posztolds gyakorisagdt értékelte. A harmadik kategéria pedig a
tematikai szélességet mérte. Ezekkel a szempontokkal az egyszeri dtlapozdstol
kialakuld érdeklddés fenntartdsanak hdrom osszetevdjét szerettUk volna mérni.
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A harmadik kategéria vizsgdlatanal azonban kiderdlt, nem lehet olyan egyszerten
sorrendet feldllitani: egyrészt ez a legszubjektivebb kategdria, mdsészt vildgossd
vdlt szdmunkra, hogy két irdnyzatba sorolhatéak a pszichologiai témdju Insta-
oldalak. Az egyik irdnyzatndl nagyobb hangsulyt kap az ismeretterjesztés, a mdsik
pedig a gyakorlatiasabb hozzddllast preferdlja. Ez a kilénbség meghatdrozta,
mennyire széles kor( a feldolgozott témdk repertodrja, azonban Ugy gondoltuk,

©

egyénfiggd, hogy ki preferdlja az ismeretterjesztést, és ki a gyakorlatiassdgot.
Ezért a legtobb oldal ugyanakkora pontszdmot kapott, kivéve a listdra is

felkerUlt @pszichodiak oldalt, amelyen mindkét iranyzat nagyjabol egyenléen volt
jelen, illetve a @nyitott.akademia oldalt, amelyen csak ismeretterjeszté anyagokat
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taldltunk.

Plusz egy kategoridnak a teljesen szubjektiv esztétikai értékelést tettik meg. Ezt
csak azokndl az oldalakndl vettUk figyelembe, amelyeknek a végpontszédma
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megegyezett. Mivel hangsulyosan vizudlis médium az Instagram, ezért ez a plusz
kategoria tint a legkézenfekvébbnek: a boritd igenis szamit.

Kdalman Szonja

Tanuld meg magad
kikapcsolni: ha nem
teszed, porul jarsz

Kdalman Szonja

Ez az, amit a szil6k
tanulhatnak a
gyerekiktol

Kdalman Szonja
Te kiszamoltad mdr, hany

nap szabadsdg kell az
iskolai szinetekre?

Fenyvesi Zsofia

Eleteket tehet ténkre a
mondat, ami minden
dsszel elhangzik

Molndr-Zolnay Fruzsina
Ezért nem elég 24 6ra egy

napra, ha minden
szabdlyt betartasz

A pontozds egyszerU volt: amelyik oldal leginkdbb megfelelt az adott kategéridnak,
az 1 pontot kapott, és egymdshoz viszonyitva kaptak az adott kategorianak egyre
kevésbé megfelelé oldalak egyre magasabb pontszémot. Igy tehdt a legkisebb
végpontszammal rendelkezé oldal kapta a ,legjobb” cimét. A bejegyzések szama
kategoriaban 1-9 pontot, a posztolds gyakorisdga kategdridban 1-7 pontot, a
tematikai kategériaban 1-3 pontot érhettek el az oldalak. A plusz egy, esztétikai
kategoriaban pedig 1-5 pontot szerezhettek.
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Az 5 legjobb magyar pszicholégiai témdju
tehat:

5. LélekKert, @lelekkert

Instagram-oldal

. letekkert
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Szorongas kezeld s7okasok:

I Napi mediticio

2 Légzdgyakorlatok
A LélekKert egy szemet gydnydrkodtetd, fiatalos, trendi pasztellpink esztétikaju 73, Naplirés s onrellexio
oldal, amely leginkdabb &nismereti, dnfejlesztési témaban posztol. Jellemzdek o

4 Testmozgis ¢s id6 a természetben

5 Egészséges hatirok kiszabisa kapesolatokban

rovid bejegyzések, ,emlékeztetdk” és a személyesebb hangvétel. Inkdbb hajlik a
gyakorlatorientdltsdag felé a tébbi oldalhoz képest, ugyanis tdbb poszt is tartalmaz O Flegends, rendszeres alvis
7 Rendszeres hila gyakorlat

gyakorlatias tippeket, példdul 7 pontos listat taldalhatunk arrdl, milyen szokdsok

segithetnek a szorongds kezelésében. s

¢ Bejegyzések szdma: 234 QO

e Posztolds gyakorisdga: 1-4 nap

e Tematika: inkdbb gyakorlatias

e Végpontszém: 5+3+2=10
e Esztétika: 5/5 ; ®



4. Pszichoforyou, @pszichoforyou

A Pszichoforyou oldala nyugodt, elegdns, egységesen bordd esztétikdju, amely
nagyobb hangsulyt fektet a széles korG ismeretterjesztésre. Szé esik a tudatos
vasarldstol kezdve az erészakmentes kommunikdcion dt a transzgenerdcios
traumadig szinte mindenrél. Olyan témdkrol is irnak, amelyek a populdris
pszicholodgidban ritkdbban merulnek fel, példdaul a kotédési tipusok és a szex kozotti
kapcsolatrol.

o Bejegyzések szama: 484

e Posztolds gyakorisdga: 1-4 naponta
s Tematika: inkabb ismeretterjesztod

e Végpontszdm: 4 +3+2=9

o Esztétika: 3/5
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3. Nyitott Akadémia, @nyitott.akademia ®
Gy ——
A Nyitott Akadémia oldal idézetes bejegyzései kdnnyen felismerheté esztétikédval Tobbségunkugy,.eve,kem hogy
R - ) L. e kapesolataiban a gybztes-veszies
rendelkeznek pasztelltirkiz szegélyikkel, viszont nem nyujtanak kuldéndsebben seerepasatit kute! ollogeckia (1
kivivnia a masik fél karara), ezért a
fantdziadus ldtvdanyt. Ez az oldal féként pszicholdgiai témaju kényveket és legtdbben Ggy is gondoljék, hogy vagy
nekem van igazam, vagy nekil Leginkabb
eléaddasokat reklamoz. Rengeteg kdnyvrészlet megtaldlhato itt, raaddsul a legtébb panteriationn coodiamakel oz emborek,
, , . , , . 3 L pszicholégus — képes egyszerre megérteni
hiresebb kortdrs magyar pszicholégustol, szakembertél idézve. A Nyitott Akadémia Kotk gazsdad. Ao gy gondobd .
ezek kizérjék egymast. Es ami a
Insta-oldala nagyszery kalauza lehet az Ujoncoknak, hiszen egy helyen [egronsadn: e Gytzmisawil haneiy
yereségrol van sz6. Gybzni csak valaki
dsszegyUjtve megismerkedhetnek kortdrs pszicholégiai szakembereink RO bt Wt

gondolataival és stilusaval, ami tovdbbi kutakoddsra, tanuldsra inspirdlhat.

* Bejegyzések szdma: 743 oQdn B

1079 likes.
aiaatem
¢ Posztolds gyakorisdga: nagyjabdél naponta e .

+ Tematika: csak ismeretterjesztd

e Végpontszam:1+2+3=56

« Esztétika: 2/5, emiatt csuszott le az ezUstéremrél, és szorult a harmadik helyre
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2. Mélylevegd Projekt, @melylevegoprojekt
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C GG
A Meélylevegd Projekt oldala stilusdban egységes: rendkivil kreativ, modern (6

BOKOKKAL BANTANI?

esztétikdju illusztracidkat haszndlnak. Inkabb ismeretterjesztd posztokat tesznek fel.

“NEM 10K NO MUTAT ENNYIRE JOL MINT TE,

. PN . . . e e . . . . £6 ILYEN 26iROT WAJJAL if.”
Mindenrdl irnak az dltaldnosabb emberi megélésektdl (mint amilyen a gydsz ésa = @‘“....'m' ’ .
depresszio), a kilénlegesebb eseteken at (mint amilyen a skizofrénia), a mai SELETEM, (ONIDO; EDESOTTHON MNDENN

modern ember modern problémdiig (mint amilyen a ,post-series depression™). Még
a ,negging™-rél, vagyis a boknak dlcdzott sértésekrél is irnak, amelyeket a modern
randizas szUlt.

m
* Bejegyzések szdma: 519

Juetse megu Veszacsaols) eoana
ésének csckkemtése. a féri voruereién

* Posztolds gyakorisdga: nagyjdbol naponta

0 1£90ing 3 bakakat finom knesrur\ Kombindfia. C&lja hogy eziital a ndl u-
sebetGooe e, 8 Ot 3 i oo

o Tematika: inkdbb ismeretterjesztd

e Végpontszdm:2+2+2=6

Esztétika: 4,5/5, emiatt szerezte meg a masodik helyet, és nem a harmadikat




1. Pszichodidk Alapitvdany, @pszichodiak 2,

Gydztesunk, a Pszichodidk Alapitvany oldala vizudlisan egységes, modern
esztétikat kdvet, minden bejegyzést ugyanolyan stilusu, kreativ illusztracio szinesit, tep: hegy U
minimalista hattereken. Ennél az oldalndl korulbelUl azonos ardnyban fordulnak elé
ismeretterjesztd és gyakorlatorientdlt bejegyzések, amivel egyedulallé volt a
mezényben. Ahogyan a neve is sejteti, sok olyan témdat dolgoz fel, amely didkokat
érint, példaul tippeket ad arra, hogyan kertljon valaki Ujra lendiletbe a tanulds
terén. De nemcsak tanuldknak szant témdkroél irnak, hanem az élet egyéb
terUleteirdl is: az anorexidrol, a ndvényultetés lélektani hatdsairdl, a gydszroél, a

pdrkapcsolatokrél, a proszocidlis viselkedésroél és rengeteg masrol.

e Bejegyzések szdama: 494
. - oQuy R
e Posztolds gyakorisdga: naponta 1401 s
pszichodiak
o Tematika: ismeretterjesztd + ggokorlotios Szevead vissza a lendletet Hoztunk hozz# B tippet. Kitartés minden vizsgazénak!

#vizsga #pda #pszichodiak #pszichodiak #lepjbeavilagodba #pdatipp
hoedukacié hodiakx #mentdlisegészség #pszichol

e Végpontszédm: 3+1+1=5

o Esztétika: 4/5 Adds commen ®

B o s [isions)
Plusz egy felfedezendd Insta-oldal

) PR $
Ertékelésink végére értink, amely a tervezettnél szubjektivebbre sikeredett. Mivel a ot
végsd 5 Insta-oldal kézil a legtdbb az ismeretterjesztd iranyultsdgu oldalak kozal A3 cridi jitilsry foatisei
kerdlt ki, szeretnénk még egy, inkdbb gyakorlatorientdlt oldalt ajdnlani azoknak, M o hocy SN,

akiket érdekel, milyen pszicholégiai feladatokat probdlhatnak ki otthon.

A Mind Art (@mindart.pszichologia) oldala egyedildallé akvarell szépség, amely
igyekszik kénnyen elvégezhetd dngondoskodds- és 6nismeretfejlesztd
gyakorlatokkal aktivizalni kévetdtaborat. Sok bejegyzést bongészhet dat az arra
tévedd Insta-lovas, ugyanis 194 bejegyzésik van, és viszonylag gyakran, 2-4
naponta tesznek fel Uj posztot. Egyik kedvenc bejegyzésink az oldalon az énidé
jotékony hatdsairdl szédmol be.

Jo bdéngészést és (on)ismeretfejlesztést kivanunk kedves olvasdinknak ezzel a
majdnem objektiven 6sszevdlogatott listévall
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