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Fontos megjegyzés az anyag hasznalatahoz

A segitd anyagban szerepld informaciok a 2025. december 30.-i jogszabalyi €és intézményi
kornyezetet tiikrozik.

Magyarorszagon a vonatkozo szabalyozasok ¢€s eljarasok idordl idére valtozhatnak, ezért az itt
leirtak tajékoztaté jellegiiek, és nem helyettesitik a mindenkor hatalyos jogszabalyok vagy az
illetékes hatosagok tajékoztatasat.

A dokumentum célja, hogy kapaszkoddt, kiindulépontot és iranymutatast adjon azok
szamara, akik érintettként, hozzatartozoként vagy segitéként szeretnének eligazodni egy nehéz
¢lethelyzetben.

Lépésrdl Iépésre — segitség nehéz helyzetben

2. fejezet — Hogyan intézd az ligyeidet a gyakorlatban?

A fejezetben szerepld ellatdsok, tamogatasok és sszegek tajékoztato jellegiiek.

A készites idopontjaban jellemzo lehetéségeket mutatjak, és idével valtozhatnak.

Amikor minden egyszerre szakad rad

Egy nehéz ¢élethelyzetben gyakran az a legnagyobb gond, hogy til sok a teendé egyszerre, és
nehéz eldonteni, hol érdemes elkezdeni.

Ilyenkor nem az a cél, hogy mindent azonnal elintézz, hanem hogy atlasd a helyzetet, és legyen
egy elso 1épés.

Ha most azt érzed, hogy kaosz van a fejedben, az érthetd.
Ez nem szervezetlenség, hanem Krizishelyzet.
Mit intézz el6szor, mit késébb

ami azonnali biztonsagot ¢rint (lakhatas, ellatas, megélhetés) és ami fontos, de nem azonnali.

Nem minden ligy egyforman siirgos.
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Ha sorrendet teszel a teenddk kozott, mar csokkented a terhet.

Krizishelyzetben elsoként szoba johet6 segitség

Hol intézhet6: onkormanyzat, csaladsegito szolgalat

Kinek szol: krizishelyzetbe kertilt személyeknek, csaladoknak
Mire szamithatsz: egyszeri vagy rovid tavu segitség

Osszeg: kb. 20 000 — 100 000 Ft

Fontos: gyors segitség lehet, de gyakran igazolasokhoz kotott

Mire szamits a hivataloknal
Hivatali iigyintézés soran gyakran:

e tObb korben kérnek adatokat,
e nem minden informaci6 hangzik el elsdre,

e ¢&seltéro valaszokat is kaphatsz.

Ez nem feltétlen rosszindulat.
A rendszer Osszetett, €s sokszor nem egy ember litja at az egészet.

Hasznos lehet:

o jegyzetelni,
e visszakérdezni,

e ¢snem félni attdl, ha valamit nem értesz.

Ne felejtsd el! Jogodban all teljes korii tajékoztatast kapni a jogaidrol és lehetéségeidrol!

Hogyan kérj segitséget érthet6en
Segitséget kérni nehéz, foleg akkor, amikor az ember faradt vagy kimertilt.

Segithet, ha elére leirod magadnak, mit szeretnél elmondani.
Nem kell szépen megfogalmazni, elég néhany pontban:

e mi tortént,
e miben kérsz most segitséget,
e ¢smiaz, amia legégetobb.

Ezt a jegyzetet nyugodtan hasznald beszélgetés kdzben is.
Nem gyengeség, hanem segitség magadnak.
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S6t, sokszor kifejezetten a javadra valik, mert igy nem marad ki fontos informacio.

Dokumentumok kezelése egyszeriien

Papirok, igazolasok, hatarozatok gyorsan felhalmozodhatnak és konnyen el6fordulhat, hogy egy
fontos irat elkeveredik.

Erdemes:

e minden fontos dokumentumot lefényképezni a telefonoddal,
e aképeket egy kiilon mappaban tarolni,

e ¢slehetdség szerint elnevezni Oket (pl. datum, iigy neve).

fgy akkor is megmarad egy példany, ha az eredeti irat elveszik vagy éppen nincs kéznél és sokkal
konnyebb elkiildeni e-mailben, vagy megmutatni barhol.

Ez nem technikai triikkk, hanem biztonsagi tartalék egy nehéz idészakban.

Elakadas, elfaradas kezelése

El6fordulhat, hogy egyszeriien elfogysz.
Ilyenkor nem az a megoldas, hogy ,,0sszeszeded magad”.

Megoldas lehet:

e sziinetet tartani,
e masra bizni egy ligyet,

e vagy segitséget kérni abban, hogyan tovabb.

Ez nem visszalépés, ez része a tulélésnek.



