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1.
KAPCSOLATTEREMTES

Példamondat: ,Julia! Mi
az, amire ugy érzi, most
a legnagyobb sziiksége
lenne, mit szeretne a
legjobban?"

Fontos a fizikai biztonsag, nyugodt kornyezet megte-
remtése, mely biztonsag a segitére is vonatkozik! A
mentalis elsdsegelynyujtas a megfeleld, bizalmon
alapulo kapcsolatteremtéssel kezdddik. Bemutatkozas,
a helyzet szemelyesse tétele: mondjuk el, hogy kik
vagyunk, kérdezzuk meg a segitsegre szoruld nevet, es
azt, hogy hogyan szolithatjuk.

A bizalmassag biztositasa: keressunk olyan helyszint,
aholmas nincs jelen, nem hallanak bennunket.

Sajat szUksegleteinek a feltérkepezéese: Tudjuk meg,
hogy mire van most a leghagyobb szUksége, mit
szeretne most alegjobban.




EGYUTTERZES
KIFEJEZESE

2.

| Példamondatok:

/ 3 »Latom, nagyon
' / Lin Y / ' megviseli a helyzet.”

L ~Azért vagyok itt, hogy
‘U segitsek.”

/ 'l‘/&(j «Itt vagyok és nagyon

egyuttérzek veled.”

A bajba jutott személy kifejezetten erzékeny, igy nagyon
fontos az elfogadas és az empatia a szamara. Ennek az
alabbijeleivannak:

Empatikus odafordulas tamogatas: Tartsuk vegig a
szemkontaktust, forduljunk felé, erintstik meg a vallan,
hozzunk egy pohar vizet.

Nem kell megoldast keresni, csak meghallgatni a
masikat.

Ereztessiik, hogy nincs egyedill, ott vagyunk vele.

Diktaljunk szamara lassu, nyugodt legzést.




3.
ERZESEK ELFOGADASA

Példamondat:
»1eljesen értheté, hogy
igy érzel, ez valéban
nagyon nehéz helyzet."
»Mondd nyugodtan, itt
vagyok, és hallgatlak!”

Az érzések, a teljes szemeélyiség elfogadasa: Kinaljuk

zsebkendovel, hasir.

Ne allitsuk le a negativ érzések megelését, kifejezéset, a
panaszkodast. Hagyjuk, hogy tegye meg nyugodtan. Ez

teljesen érthetd ilyen helyzetben.
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Atortéentekrolnem gyujtunk informaciot.

Informalédunk, hogy mire van a legnagyobb szukseége,
miaz/kiaz, amimegnyugtatna.

Aktiv hallgatas: Megadjuk a lehetdseget, hogy beszeljen,
de csak ha ¢ akar, kdzben figyelmet tukrézd metakom-
munikacionk van (pl. bologatas).

Akarhanyszor elismételheti a panaszait, vagy barmit, amit
szeretne.




5.
HOZZATARTOZOK
BEVONASA

Példamondat:
«Ki az, akit szeretne
most maga mellett
tudni?”
+Hivjuk ide a legjobb
baratod!”

« Hivjuk oda azt a hozza jelenleg legkdzelebb allo
szemelyt, akit szeretne maga mellett tudni, mert ilyenkor
atarsas tamogatas elengedhetetlen. Esetleg mi magunk

kisérjuk eloda.

Nagyon fontos szempont, hogy bizonyosodjunk meg
rola, hogy van holaludnia, ennie, tisztalkodnia.




6.
BESZUKULTSEG
TAGITASA

Példamondatok:
»Biztosan vannak
tamogato, megbizhatoé
emberek maga kordil...
Mesélne kicsit roluk?”
.Ugy tudom, nagyon
izgalmas a munkaja,
mesélne errél egy

kicsit?”

« Probaljuk meg az eletének jol mukodod teruleteit
felidéztetni vele: ilyen lehet a munka, vagy a tamogato
barati és rokoni kapcsolatok.

« Akrizis nem minden életteruletet érint egyforman, meg
haaz egyen beszukult allapotaban ugyis érzi.

« Fontos attekinteni azokat a dolgokat, amik életben
tartjak: lehet ez a haziallata, a kertje, ahol a veteményest
rendeznie kell, vagy a szomszed, aki reggelente egyutt
isszavele a kavéjat.



yA
SIKERESEN MEGOLDOTT
KORABBI VALSAGOK
FELIDEZESE

Példamondat:
»Biztosan volt mar
hasonlé valsag az

életében... Akkor mi
segitette a megoldast,
azon
hogyan tudott tuljutni?”

« A legtdbb embernek voltak mar nehez helyzetek az
eleteben.

« Ha ezekre visszaemlékszik, dnbizalma, magabiztossaga
nd, beszukultsege tagul.

« Megtudhatjuk milyen megklzdeési strategiai, korabbi

problemamegoldd moédszereivoltak.




8.
SZAKEMBER

BEVONASA

e Sulyos krizis és dnveszélyeztetd allapot esetén be kell
vonni kulsé segitseget.

« Kozvetlen veszelyeztetd magatartasrol akkor beszéllnk,
ha a szemely pszichés allapotanak akut zavara
kovetkeztében sajat vagy masok életére, testi
épségeére, egészségeére kozvetlen és sulyos veszélyt
jelent. llyenkor mentét és rendérséget kell hivni.

« Ha nincs kozvetlen onveszélyeztetd allapot, akkor is
erdemes szakembert javasolni, es/vagy az alabbiak
valamelyiket:

« csaladorvos,

+ pszichiatriaiellatas, gondozo,
« pszichologus,
 krizistamogato szolgalat,

« lelki elsésegély telefonszolgalat (116-123, éjjel-
nappalingyen hivhato)

« csaladsegitd, nevelésitanacsado,

« alapitvanyok/civil ellatasi formak, dnsegitd
csoportok,

« online segitseg (pl. www.ifightdepression.com).



GYAKORLATI TEENDOK
A KRIizIS

LEKUZDESENEK
ELOSEGITESERE

Rendszeres eveés, alvas; a fizikai szuksegletek biztositasa
fontos.

Tamogato emberekkelvalo egyuttlét.
Beszélgetés egy bizalmiszeméllyela problemarol.
Olyantevékenysegvegzese, amely kikapcsolja.

Spiritualitas, imadkozas (de csak akkor, ha elétte is
gyakorolta vallasat).

Fizikai aktivitas; akaregy rovid sétais jo lehet naponta.

Bevonodas barmilyen tarsas tevekenysegbe.




« Drog-, alkoholfogyasztas, orvosi utasitas nélkuli gyogy-
szerek alkalmazasa es dohanyzas.

+ Nefekudjon ésaludjonegész nap.
« Nevesse magat tulzottan a munkaba.

« Ne legyen egyedul! Legyen tamogato emberekkel, meg
hanehezeéreis esik.

» Nehanyagoljaelmagat.

« Nelegyen erészakos.



LELKI ELSOSEGELY TELEFONSZOLGALAT
(116-123), EJJEL-NAPPAL INGYEN HiVHATO,
ILLETVE TOVABBI INFORMACIOKELERHETOEK
AZ ALABBI WEBOLDALAKON:

WWW.IFIGHTDEPRESSION.COM/HU
WWW.ONGYILKOSSAGMEGELOZES.HU

WWW.EAAD.HU



