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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

6. fejezet — Lelki teher, kimeriiltség, kapcsolatok

A fejezetben szerepld gondolatok nem helyettesitik a szakemberrel valo konzultaciot.
Céljuk az, hogy segitsenek felismerni és megérteni a lelki terhek természetét, és kapaszkodot

adjanak a tovabblépéshez.

Egy nehéz élethelyzetben konnyti azt érezni, hogy minden egyszerre szakad rad.
Ugyek, hataridék, dontések, elvarasok — mind siirgdsnek tiinik.

Valo6jaban azonban nem minden egyforman fontos ugyanabban a pillanatban.

A tilterheltség nem azt jelenti, hogy alkalmatlan vagy a helyzet kezelésére.
Azt jelenti, hogy sokkal tobbet cipelsz, mint ami egy emberre egyszerre tartozna.

Megengedett:

e csak egy dologra figyelni,
e mas ligyeket késdbbre hagyni,
e nemet mondani arra, ami most tul sok.

Ez nem feladas.

Ez priorités.
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Amikor elfogysz

Eljohet az a pont, amikor mar nem érzed magad erdsnek.
Nem azért, mert gyenge vagy, hanem mert hosszu ideje tart a terhelés.

Az elfaradas jelei lehetnek:
e allando kimeriiltség,
o ingerlékenység,
e siras ok nélkiil,
e dontésképtelenség,
o testi tlinetek.
Ezek nem ,,rossz reakciok”.
Ezek jelzések.
Blintudat, szégyen, 6nhibaztatas

Sokan magukat hibaztatjak azért, ami veliik tortént.
Masok a segitségkérés miatt éreznek szégyent.

Fontos kimondani:
e abetegség nem biintetés,
e anehéz helyzet nem kudarc,

e atamogatas nem kegy.

A blintudat gyakran abbol fakad, hogy tul sokat varsz el magadtol.

Amikor a kérnyezet nem megért, hanem tamad

El6fordulhat, hogy a segitségkérés nem egyiittérzést valt ki, hanem kritikat.
Megjegyzéseket, irigységet, rosszindulatu feltételezéseket.

Ilyen mondatokkal talalkozhatsz:
e . Te ne panaszkodj, kaptal timogatast.”
o Ebbdl akartok megélni?”

e . Koldultok.”

Ezek a mondatok nem a valdosagot tiikrozik, hanem masok félelmeit, tehetetlenségét vagy
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tudatlansagat.

Nem kotelességed mindenkinek magyarazkodni.
Jogod van hatarokat huzni.

Segithetnek az ilyen mondatok:
e ,Errél nem szeretnék beszélni.”
e ,Eznem vita targya.”

e A helyzetiink nem magyarazkodas kérdése.”

Kapcsolatok valtozasa krizisben

Krizishelyzetben a kapcsolatok atrendezddhetnek.
Van, aki kézelebb keriil, masok eltavolodnak.

Ez fajdalmas lehet, de gyakran nem rélad szol.
Az emberek kiilonbdzden reagalnak a tehetetlenségre €s a félelemre.

A kapcsolatok valtozasa nem jelenti azt, hogy rosszul csinalsz valamit.

Amikor nehéz beszélni rdéla

Vannak helyzetek, amikor az ember pontosan tudja, hogy segitségre lenne sziiksége, mégsem
talalja a szavakat.

Nem azért, mert nincs mit mondania, hanem mert:
o fél a reakcioktol,
e nem akar terhet rakni masokra,
e vagy mar korabban rossz tapasztalata volt.

Sokan ilyenkor elhallgatnak.
Ez érthet6, de hossza tdvon maganyossa tehet.

Fontos tudni, hogy nem kell mindent egyszerre, nem kell mindenkinek, és nem kell tokéletesen
elmondani.

Elég lehet:
e egy mondat,
e egy félmondat,

e vagy annyi, hogy ,,most nehéz”.
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Ha segit, ird le elére, mit szeretnél mondani.
Nem baj, ha jegyzetelsz, nem baj, ha olvasod.
Ez nem gyengeség, hanem eszkoz.

Es az is rendben van, ha most még nem tudsz beszélni rola.
A hallgatas is lehet &tmeneti védelem.
Lelki segitségkérés lehetdségei

A lelki timogatas nem luxus.
Ugyanolyan fontos lehet, mint az anyagi vagy egészségligyi segitség.

Segitséget kérhetsz:
e szakembertdl,
e segitd szervezettol,
e sorstarsi kozosségtol.

Nem kell megvarni, amig ,,nagyon nagy a baj”.

Mikor kell komolyabban segitséget kérni
Ha azt érzed, hogy:
e nem tudsz felkelni,
e nincs értelme semminek,
e bantanad magad vagy masokat,
akkor azonnali segitségre van sziikség.
Ez nem gyengeség.
Ez életvédelem.
Megtarté pontok a mindennapokban

Egy nehéz id6szakban a legkisebb kapaszkodok is szamitanak.
Egy rutin, egy ember, egy mondat, egy csendes perc.

Nem kell ,,pozitivan gondolkodni”.
Elég, ha nem maradsz teljesen egyediil.



