A MENTALIS ELSOSEGELYNYUJTAS

LEPESEI SZAKEMBEREKNEK

EGYUTTERZES KIFEJEZESE

-Empatikus odafordulas, tdmogatas.

KAPCSOLATTEREMTES

-Fontos a fizikai biztonsag, nyugodt kérnyezet meg-
teremtése! Abiztonsag a segitére is vonatkozik! ‘Nem kell megoldast keresni, csak meghallgatni a
-A bizalmassag biztositasa: keressiink olyan helyszint, masikat.

ahol mas nincs jelen, nem hallanak bennunket. -Ereztessik, hogy nincs egyeduil.

-Sajat szUkségleteinek a feltérképezése. -Diktaljunk szamara lassu, nyugodt [égzést.

INFORMACIOGYUITES

ERZESEK ELFOGADASA <Informalédunk, hogy mire van a legnagyobb
szuksége.

-Adjuk meg a lehetéséget, hogy beszéljen.

-Atorténtekrél nem gyljtunkinformaciot.

-Akdrhanyszor elismételheti a panaszait, vagy barmit,
amit szeretne.

-Erzések, teljes személyiség elfogadasa.
-Ne allitsuk le a negativ érzések megélését, kifejezését,
panaszkodast, hagyjuk, hogy nyugodtan tegye.

HOZZATARTOZOK BEVONASA

-Hivjuk oda azt a hozza jelenleg legkdzelebb all6 sze-
mély, akit szeretne maga mellett tudni, mert ilyenkor a
tarsastamogatas elengedhetetlen.

-Bizonyosodjunk meg réla, hogy van hol aludnia, ennie,
tisztalkodnia.

BESZUKULTSEG TAGITASA
-Prébaljuk meg az életének jol mukodé terlleteit
felidéztetnivele.

-Fontos attekinteni azokat a dolgokat, amik életben
tartjak.

SZAKEMBER BEVONASA

8 -Sulyos krizis és onveszélyeztetd allapot esetén be kell
vonni kulsé segitséget. Kozvetlen veszélyezteté maga-
tartas esetén, mentét és renddérséget kell hivni. Ha
nincs kézvetlen 6nveszélyezteté dllapot, akkor is

érdemes szakembert javasolni:

SIKERESEN MEGOLDOTT KORABBI VALSAGOK
FELIDEZESE

‘A legtobb embernek voltak mar nehéz helyzetek az
életében. Ha ezekre visszaemlékszik, onbizalma,
magabiztossdga né, beszlkultsége tagul.

‘Tudjuk meg, milyen megkulUzdési stratégidi, korabbi
problémamegoldé mddszereivoltak.

-csaladorvos,
-pszichiatriai ellatas, gondozo,
-pszicholégus.

Irdnyithatjuk:
-krizistamogaté szolgalathoz,
o GYAKORLATI TEENDOK A KRizZIS LEKUZDESENEK -lelki els6segély telefonszolgalathoz (116-123 éjjel-
j: EL6$EGI'TESER!E: L s . o -zssgglsler;;giggf?ézlféitecl))ésitanécsadéhoz
5:0 .t|:\;esndszeres evés, alvas; a fizikai szukségletek biztositasa fon- -alapl’tvényokho;/civil cllatasi formék;\oz, —

j p , e csoportokhoz,
‘-Tamogaté emberekkel valé egyuttlét. P

-Beszélgetés egy bizalmiszeméllyel a problémarsl.
-Olyan tevékenység végzése, amely kikapcsolja. (pl:www.ifightdepression.com).
-Spiritualitas, imadkozas (de csak akkor, ha elétte is gyakorolta
vallasat).

-Fizikai aktivitas; akar egy rovid sétais j6 lehet naponta.
-Bevondédas barmilyen tarsas tevékenységbe.

Online segitséget is ajanlhatunk

KERULENDOK A KRiZISBEN LEVO® SZEMELYNEL:

-Drog-, alkohofogyasztas, orvosi utasitas nélkuli gyégyszerek
alkalmazasa és dohanyzas.

-Ne fekldjon és aludjon egész nap.

-Ne vesse magat tulzottan a munkaba.

-Ne legyen egyedul! Legyen tamogaté emberekkel, még ha ne-
hezéreisesik.

-Ne hanyagolja el magat.

-Ne legyen erészakos.
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