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AZ INSTAGRAM 5 LEGJOBB
MAGYAR PSZICHOLOGIAI
TEMAJU OLDALA
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@ KOFRAN ESZTER

2022. JANUAR 23.

Szeretjik az Instagramot, szeretjuk a pszicholdgidt, és igy sziletett meg az a majdnem
objektiv lista, amely 6sszegyljtétte az Instagram 5 legjobb magyar nyelvi pszicholdgiai
témadju oldalat. Ismerkedj meg a krémek krémjével te is!

Egyre népszerlbb az &nfejlesztés, az dnismeret és a laikus nagykdzéonség szamdra emészthetd
maodon tdlalt pszicholdgiai ismeretterjesztés, nem csoda tehdt, hogy sok pszicholdgiai témdaju
Instagram-oldal sziletett. Azonban ebben a széles kindlatban nehéz eligazodni azoknak, akik
vjoncként szeretnének elmélyedni az Instagram-pszicholégidban.
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A szempontrendszer

Hogy az ujoncként erre a terUletre téveddk figyelmére legérdemesebb pszicholdgiai (/divany.hu/

eletem/pszichologus-tevhitek/?utm _source=cikklink) Instagram-oldalt megtaldljuk, dsszedllitottunk egy

szempontrendszert, amely sordn hdarom (plusz egy) kategdridban szerezhettek pontszdmot az
oldalak. Ugyan igyekeztiunk minél inkdbb objektiv végeredményhez jutni, az 5 legjobb oldal
listdja végsd soron mégsem tudta kikerUlni a szubjektivitdst.
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lgyekeztink a legtébb ujonc szamdra hasznos és érdekes magyar pszicholdgiai Instagram-
oldalakat kivdlasztani

® Ponomariova_Maria / Getty Images Hungary

Miel&tt barmilyen oldal is értékelésre kerUlhetett volna, alapbdl kizartuk azokat, amelyek egy-
egy hiresebb pszicholdgushoz tartoznak, illetve amelyek cimében csak a szakember neve
szerepelt. Ez azért volt fontos, mert gyakran személyes preferenciatdl fugg, kinek melyik
pszichologus személyiség szamit szimpatikusnak. igy tehat a listankon nem fog szerepelni
példdaul se Almdsi Kitti (https.//www.instagram.com/almasikitti/?hi=hu), S€ PAl Feri (https.//www.instagram.com/pa

Iferi.hu/?hl=hu), S€ Knopek Eva (https://www.instagram.com/knapekeva/?hi=hu).

Hdrom f6 szempont

Miutdn igy leszUkitettUk a pszicholdgiai témdju oldalak listdjat, harom fé szempont alapjdn
osztdalyoztuk 6ket. Az els6 kategdria a bejegyzések mennyisége volt, amelyet az adott
Instagram-oldalra feltéltdttek cikkUnk megirdsdig. A mdasodik kategoéria a posztolds
gyakorisagdt értékelte. A harmadik kategdria pedig a tematikai szélességet mérte. Ezekkel a
szempontokkal az egyszeri atlapozdastdl kialakuld érdeklédés fenntartdsdanak hdrom
Osszetevdjét szerettUk volna mérni.

A harmadik kategoria vizsgdalatdndl azonban kiderUlt, nem lehet olyan egyszerien sorrendet
feldllitani: egyrészt ez a legszubjektivebb kategdria, mdsészt vildgossd vdalt szdmunkra, hogy
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két iranyzatba sorolhatdak a pszicholdgiai témdaju Insta-oldalak. Az egyik irdnyzatndl nagyobb
hangsulyt kap az ismeretterjesztés, a mdsik pedig a gyakorlatiasabb hozzddalldst preferdlja. Ez
a kulénbség meghatdrozta, mennyire széles kdrG a feldolgozott témdk repertodrja, azonban
Ugy gondoltuk, egyénfiggd, hogy ki preferdlja az ismeretterjesztést, és ki a gyakorlatiassdagot.
Ezért a legtobb oldal ugyanakkora pontszdmot kapott, kivéve a listara is

felkerUlt @pszichodiak (https://www.instagram.com/pszichodiak/?hl=hu) oldalt, amelyen mindkét irdnyzat

nagyjdbdl egyenléen volt jelen, illetve a @nyitott.akademia (https.//www.instagram.com/nyjtott.akademi

a/?hl=hu) oldalt, amelyen csak ismeretterjeszté anyagokat taldltunk.

Plusz egy kategdridnak a teljesen szubjektiv esztétikai értékelést tettUk meg. Ezt csak azokndl
az oldalakndl vettik figyelembe, amelyeknek a végpontszéma megegyezett. Mivel
hangsulyosan vizudlis médium az Instagram, ezért ez a plusz kategdria tint a
legkézenfekvédbbnek: a boritd igenis szamit.

A pontozds egyszer( volt: amelyik oldal leginkdbb megfelelt az adott kategdridnak, az 1 pontot
kapott, és egymdshoz viszonyitva kaptak az adott kategorianak egyre kevésbé megfeleld
oldalak egyre magasabb pontszamot. igy tehat a legkisebb végpontszammal rendelkezé oldal
kapta a ,legjobb” cimét. A bejegyzések szama kategoéridgban 1-9 pontot, a posztolds
gyakorisaga kategorigban 1-7 pontot, a tematikai kategdridban 1-3 pontot érhettek el az
oldalak. A plusz egy, esztétikai kategdridban pedig 1-5 pontot szerezhettek.

Az 5 legjobb magyar pszicholdgiai témdju Instagram-oldal tehat:

5. LélekKert, @lelekkert (https://www.instagram.com/lelekkert/?hl=hu)

A LélekKert egy szemet gyonyorkddtetd, fiatalos, trendi pasztellpink esztétikdju oldal, amely
leginkdbb 6nismereti, dnfejlesztési témdban posztol. Jellemzbek a révid bejegyzések,
£mlékeztetdk” és a személyesebb hangvétel. Inkdbb hajlik a gyakorlatorientdltsag felé a tébbi
oldalhoz képest, ugyanis tdbb poszt is tartalmaz gyakorlatias tippeket, példdul 7 pontos listat
talalhatunk arrdél, milyen szokdsok segithetnek a szorongds kezelésében.

Bejegyzések szdma: 234

Posztolds gyakorisdga: 1-4 nap

Tematika: inkabb gyakorlatias

Végpontszdm: 5+ 3+ 2 =10

Esztétika: 5/5
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@ lelekkert
20.6K followers

View more on Instagram
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T T O4IVIIVIVI YU U, (WNILILVIIVIVI YUU (LILLPD.// WWW.ILIDLUYI um.com/pszichoforgg
u/?hl=hu)

A Pszichoforyou oldala nyugodt, elegdns, egységesen bordd esztétikdju, amely nagyobb

hangsulyt fektet a széles korG ismeretterjesztésre. Szo esik a tudatos vasarlastdl kezdve az
erészakmentes kommunikdcion at a transzgenerdcios traumaig szinte mindenrdél. Olyan
téemdkrdl is irnak, amelyek a populdris pszicholdgidban ritkdbban merUlnek fel, példdul a
kotddeési tipusok és a szex kozotti kapesolatrol.

o Bejegyzések szdma: 484

e Posztolds gyakorisdga: 1-4 naponta
o Tematika: inkdbb ismeretterjeszté

e Végpontszdm:4+3+2=9

o Esztétika: 3/5
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The link to this photo or video may t
broken, or the post may have been
removed.

Visit Instagram

3. Nyitott Akadémia, @nyitott.akademia (https://www.instagram.com/nuyit
ott.akademia/?hl=hu)

A Nyitott Akadémia oldal idézetes bejegyzései kdnnyen felismerhetd esztétikdval rendelkeznek
pasztelltirkiz szegélyUkkel, viszont nem nyujtanak kiléndsebben fantdziadus latvanyt. Ez az
oldal féként pszicholdgiai témdju konyveket és eléaddasokat rekldmoz. Rengeteg konyvrészlet
megtaldlhatd itt, radaddsul a legtébb hiresebb kortdrs magyar pszicholdgustdl, szakembertdl
idézve. A Nyitott Akadémia Insta-oldala nagyszer( kalauza lehet az vjoncoknak, hiszen egy
helyen &sszegyUjtve megismerkedhetnek kortdrs pszicholdgiai szakembereink gondolataival és
stilusdval, ami tovabbi kutakoddsra, tanuldsra inspirdalhat.

o Bejegyzések szama: 743
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Posztolds gyakorisdga: nagyjdbdl naponta
Tematika: csak ismeretterjesztd
Végpontszdm:1+2+3=56

Esztétika: 2/5, emiatt csuszott le az ezUstéremrél, és szorult a harmadik helyre



nyitott.akademia
Mg 32.5K followers

"TObbseéglink ugy nevelke
kapcsolataiban a gyozte
szereposztast kellett elfog
kivivnia a masik fel karar
legtébben ugy is gondoljak
nekem van igazam, vagy ne
parterapiakban csodalkoznak
amikor életiikben eloszor
pszichologus — képes egysze
kettojuk igazsagat. Addig U
ezek kizarjak egymast.
legfontosabb: nem gyozele
nyeresegrol van szo. Gyozr
felett lehet. Nyerni viszon

F. VARKONYI| ZSUZSA: TANL

View more on Instagram
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1,087 likes
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A Mélyleveg6 Projekt oldala stilusdban egységes: rendkivil kreativ, modern esztétikdju
illusztraciokat haszndlnak. Inkdbb ismeretterjesztd posztokat tesznek fel. Mindenrdél irnak az
dltaldnosabb emberi megeélésektsl (mint amilyen a gydsz és a depresszid), a kildnlegesebb
eseteken at (mint amilyen a skizofrénia), a mai modern ember modern problémdiig (mint
amilyen a ,post-series depression”). Még a ,negging”-rél, vagyis a boknak dlcazott sértésekrdél
is frnak, amelyeket a modern randizds szolt.

o Bejegyzések szdma: 519

e Posztolds gyakorisdga: nagyjabol naponta
o Tematika: inkdbb ismeretterjeszté

e Végpontszdm:2+2+2=6

o Esztétika: 4,5/5, emiatt szerezte meg a mdsodik helyet, és nem a harmadikat
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@ melylevegoprojekt

131K followers

View more on Instagram
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instagram.com/pszic

9,209 likes

melylevegoprojekt

QA negging (a neg igébdl szarmazik, jelentése "negativ visszacsatolas") egyfajta érze) €sztétikat kovet,
csokkentése, a férfi vonzerejének novelése és a szexualis hoditas elérése érdekében. ||istg hattereken. Ennél
QA negging a békokat finom sértésekkel kombinalja. Célja, hogy ezaltal a néket sebe gyakorlatorientdlt
megjelenését. Sziil6tdl, fondktdl, munkatarstdl, barattdl, hazastarstél vagy mas jelentsjteti, sok olyan temat

1 valaki Ujra

B A negging kifejezés eredetileg Erik Von Markovikhoz kétheté, aki azt allitotta, hogy hanem az élet eauéb
csabitoiva valtoztatja. Von Markovik a negginget artalmatlannak, megnyerének és sz6 9y

ne legyen sérté, hanem romantikus érdektelenséget jelentsen a né vonzalmanak el8idr0l, @

K Az érzelmi manipulacié vagy a ,negging” eleinte olyan finom lehet, hogy nem is ve
olyasmit, amit barcsak ne tett volna. Néha mindannyian megbantjuk azokat, akiket for
kériink, és megprobaljuk nem megismételni. De az érzelmi bantalmazas nem véletlen.
altalaban nem kisérli meg megvaltoztatni a viselkedését.

« Tematika: ismeretterjeszté + gyakorlatias
e Végpontszdm:3+1+1=5

o Esztétika: 4/5
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D pszichodiak
19.2K followers

Plusz egy felfedezendé Insta-oldal
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Ertékelésink végére értink, amely a tervezettnél szubjektivebbre sikeredett. Mivel a végsé 5
Insta-oldal k&zUl a legtdbb az ismeretterjesztd irdnyultsagu oldalak kdzul kerdlt ki, szeretnénk
meég eqy, inkdbb gyakorlatorientdlt oldalt ajanlani azoknak, akiket érdekel, milyen pszicholdgiai
feladatokat probalhatnak ki otthon.

A Mind Art (@mindart.pszichologia (https://www.instagram.com/mindart pszichologia/?hl=hu) ) oldala

egyeduUlallo akvarell szépség, amely igyekszik kdnnyen elvégezhetd dngondoskodds- és
Onismeretfejlesztéd gyakorlatokkal aktivizdlni kovetédtdbordat. Sok bejegyzést bdngészhet &t 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 jétékony hatdsairdl
szamol be.
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¢ mindart.pszichologia
" 7,438 followers

View more on Instagram
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gites-slagerkonyvek/?utm so

mindart.pszichologia szevdlogatott listavall

G A mostani iddjaras szerintiink mindenképp kedvez annak, hogy kicsit befelé figyelj
végezziink, amelyek valamilyen modon szint visznek a novemberi felhék egyhangu szi
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AZ EN KUTYAM

LELEGZETALLITO PILLANATOK: EZEK LETTEK 2022  AZ EGYHAZ, A FEGYHAZ, A KARIKATURISTA ES A
LEGSZEBB KUTYAS FOTOI CSASZARNE - SETALJUNK EGYET VACON!
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