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1-BESZELGETEST KEZDEMENYEZNI. Amikor azt latja, hogy
valaki a kornyezetében nehézségekkel kiizd forduljon oda hozza és
kérdezze meg, hogy van, tudassa vele, hogy nincs egyediil. Az
odafigyelés, a jelenlét, a meghallgatas 6nmagéaban konstruktivabb
iranyba tudja forditani egy nehézségekkel kiizd6 személy
gondolkodasi folyamatait. Kezdeményezziink!

2-FORRASOKAT MEGOSZTANI. Amikor azt latja, hogy egy
személy vagy egy kozosség szamara fontos lehet példaul egy lelki
elsésegélyt nyujtd vagy Ongyilkossagmegelézésben —segitd
szervezet vagy szakember elérhetdsége, akkor ossza meg veliik ezt
az informaciot. Ilyen lehet az alabbi harom szervezet is:

Az elsé ilyen szervezet a LESZ, a Magyar Lelki Elsésegély
Telefonszolgalatok Szovetsége. Honlapjuk az https://sos116-
123.hu és telefonszamuk a téritésmentesen hivhaté 116-123. A
masodik a Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany, akik a https://kek-
vonal.hu oldalon és a 116-111 telefonszamon érheték el. A
harmadik az Alapitvany az Ongyilkossag Ellen. Honlapuk az
https://ongyilkossagmegelozes.hu és telefonszamuk a 116-123, de
sziikség esetén hivhatjuk a 112-t is.

3-BEKOSZONES. Latogasson meg vagy hivjon fel olyan rokont,
baratot, vagy kollégat, akirdl azt gondolja, hogy esetleg maganyos
vagy nehézségeket, kihivasokat ¢l meg. Kérdezze meg hogy van és
sziiksége van-e segitségre?

4-ONREFLEXIO. Rendszeresen tartson 40 masodperc sziinetet,
lélegezzen és ellenérizze a sajat mentalis jollétét. Allitson be
telefonjan emlékeztetét, ami meghivja arra, hogy alljon meg ¢és
figyeljen befelé. Kérdezze meg: ,, Hol jarnak a gondolataim? Hogy
érzem magam? Mi a legjobb kovetkezd lépés?”

5-TAMOGATASI  LEHETOSEG. Jarjon  utana, hogy
kozosségében, munkahelyén milyen eréforrasok, példaul EAP azaz
Employee Assistance Program (magyarul Munkavallalé tamogatd
program) all rendelkezésre mentalis egészségiigyi segitség terén. A
kapott informaciot ossza meg masokkal is, tegye elérhetové azt.
Lakohelyén vagy azokban a kozosségekben, ahol megfordul,
szintén megteheti ezt. Aramoltassa az informéciot.

6-AZONNALI ELERHETOSEG. Amikor krizis még nem alakult
ki, tolthetiink id6t azzal, hogy az Interneten keresgéliink és
informaciét gyijtiink. Amikor azonban krizisben vagyunk, erre
nincs kapacitasunk, a forras azonnali elérhetGségére van sziikség,
ami életet menthet. Eppen ezért legyen elmentve a telefonba ez a
szam. Legyen konnyen elérhetd. Ha van gyorshivas funkcioé a
késziiléken, akkor legyen ez az elsé szam. Készithetiink egy
posztert, rajta a segélyhivo szammal, amit falra erésitiink. Ha baj
van, minél kevesebbet kelljen kutakodni és a segitséget azonnal
tudjuk hivni.

7-BIZTONSAGI HORGONYPONT. irjunk 6ssze harom olyan
dolgot, amelyek biztosan vissza tudnak hozni benniinket a sajat
kozéppontunkba, amelyek ugymond lefoldelnek benniinket. Erre
akkor lehet sziikségiink, amikor gondolatainkra sotét felhdk iilnek
és dontéshozasi kapacitasunk nagy nehézségekkel szembesiil.
Amikor ilyen allapotba keriiliink, elévehetjik ez a listat, ami
protokollszeriien és egyértelmiien megmondja, hogy mit csinaljunk
ilyenkor. Nem kell még azon is gondolkodni, hogy mit tehetnénk.
Azonnal kovethetjiik ,,recept szerint” a lépéseket. A listan olyan
egyszerii dolgok szerepelhetnek, mint példaul egy ilyen alkalomra
Osszeallitott pozitiv zenei lista meghallgatasa, megnevezni 5 fizikai
targyat a kdrnyezetiinkben, vizet inni és arcunkat megmosni hideg
vizben, egy 10-perces séta a parkban vagy a legjobb baratunknak
elkiildott ,NEHEZ” sz6 elkiildése, aki tudja, hogy most figyelemre
és torédésre van sziikségiink.

8-FIGYELMEZTETO JELEK. Mivel az emberek nem ugy
miikodnek, hogy krizis soran azt mondjak maguknak: ,,Most éppen
az ongyilkossagrol gondolkodok”, hanem viselkedésiik jellegzetes
moédon valtozik meg. frjunk Gssze magunknak egy személyre
szabott listat onmagunkkal vagy masokkal kapcsolatban, ami a
krizis soran megélt figyelmeztetd jelzéseket szedi egybe. Ezek
kozott szerepelhet példaul az alvasi mintazat megvaltozasa (tobb
vagy kevesebb alvas), a tarsas tevékenységektol valod
visszahuzodas, a csoportos csevegésekbdl vald kimaradas, az
értékes targyaktol valo megvalas, megnovekedett alkohol- vagy
drogfogyasztas. Amikor pedig valtozast észlelink ezekkel
kapcsolatban, az itt felsorolt tobbi pont segitségével azonnali
cselekvésbe lendiilhetiink.

9-ELLENORZESI LISTA. Standardizalja mentilis jollétének
leellendrzését és rendszeresen fusson at a listan. Alkalmazhatja
masokkal kapcsolatban is. Olyan ez, mint amikor a véd6nd ellendrzi
a gyermek testi allapotat vagy amikor az orvos a vizit soran végig
megy a kérdéseket vagy amikor felszallas el6tt a pilota és a
masodpiléta ellenérzi a berendezéseket. Ha minden rendben van,
akkor figyelmiinket fordithatjuk mas dolgok felé. Amikor
valamivel foglalkoznunk kell, akkor céliranyosan jarhatunk el vele
kapcsolatban. A mindennapokban ez példaul ugy is kinézhet, hogy
minden reggel 5 percet annak szenteliink, hogy megkérdezziik
magunktol: ,,Egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan hol van most a stressz
szintem?” Amennyiben az észlelt érték tul magas, kérdezziik ezt:
»Mit tehetek ma annak érdekében, hogy vissza keriiljek a
kozéppontomba?” Utana tegyilk meg ezeket a Iépéseket. A
BIZTONSAGI HORGONYPONT segithet ezzel kapcsolatban.

10-AKTIV ODAFIGYELES. Gyakoroljuk a megfigyelést,
onmagunkkal és masokkal kapcsolatban. Amikor edzettek vagyunk
a megfigyelésben és tudjuk mit kell figyelni, eldbb észrevehetjiik
még a finomabb jelzéseket is. A FIGYELMEZTETO JELEK
segithet figyelmiink tartomanyanak meghatarozasaban, amit
folyamatosan kiegészithetiink. Amikor feltesszik a kérdést
valakinek, hogy ,Hogy vagy mostanaban?”, alljunk meg és
hallgassuk meg, figyeljiink arra, amit mond, és ahogyan mondja azt.
Ne szakitsuk félbe és ne a fejlinkre koncentraljunk, hogy miképpen
fogunk erre valaszolni, hanem az illetére. Ne itélkezziink és de
adjunk tanacsokat, keriiljiik a megmondé ilizemmodot. Egy masik
ember fajdalmat validalhatjuk ugy is, ha azt mondjuk: ,,Ez nagyon
nehéz lehet, kdszonom, hogy megosztottad velem.”
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Mielétt tovabb megy, alljon meg és gondolja 4t, hogy On mit fog csindlni ezzel a 10 ponttal.
Melyiket szeretné alkalmazni el6sz6r? Hogyan fogja csinalni? Kivel kapcsolatban probalja ki?
Emlékezzen, minden odafordulas, kéznyujtas vagy megosztott informacié életet menthet.
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