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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

7. fejezet — Kozosség, egyuittmiikodés, visszatérés

A fejezetben szerepld gondolatok a tapasztalatokon alapulnak.
Céljuk annak megmutatdasa, hogy a segitség nem csak egyiranyu folyamat,

és hogy a nehéz iddszak utan is van helye a kapcsolodasnak.

Sorstarsi kapcsolatok szerepe

Sokan akkor érzik eldszor, hogy nincsenek egyediil, amikor olyanokkal taldlkoznak, akik
hasonl6 helyzetet ¢lnek meg.

A sorstarsi kapcsolatok kiilonlegessége, hogy nem kell mindent elmagyarazni.
Sok dolog magatdl értetddo.

Ezek a kapcsolatok:
e megértést adhatnak,
e gyakorlati tapasztalatot kozvetithetnek,
o ¢&s csokkenthetik az elszigeteltség érzését.

Nem mindenki szamara komfortos azonnal kapcsolddni.
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Ez rendben van.

A k6z06sség nem kotelezd, hanem lehetdség.

Koz6sség megtarto ereje
Egy j6l miik6do kozosség nem oldja meg a problémakat, de megtart, amikor nehéz.
Lehet ez:
e gy online csoport,
o cgy helyi kozosség,
e vagy néhany ember, akikkel rendszeres a kapcsolat.
A megtart6 kozosség jellemzoje, hogy:
e nem itélkezik,
e nem surget,
e nem hasonlit dssze.

Nem kell aktivnak lenni ahhoz, hogy valaki része legyen.
Az is szamit, ha csak figyelsz, olvasol, jelen vagy.

Alapitvannyal valé egyiittmiikodés

Az alapitvanyokkal valé kapcsolat sokszor egy konkrét segitségkéréssel indul.
Ez lehet anyagi, targyi vagy szervezési tamogatas.

Fontos tudni, hogy az egyiittmiikodés nem egyoldalu ala-folérendeltség.
Egy j61 miik6dd kapcsolatban:

e kérdezni lehet,
o visszajelzést lehet adni,
e ¢s hatarokat lehet hiizni.

Nem kell ,,jol viselkedni” ahhoz, hogy segitséget kapj, de mindig vannak elvarasok, hogy mit
tegyél és mit ne.

Ezek a szabalyok a te érdekedben, a siker érdekében vannak.

A nehéz helyzet oGnmagaban nem elég indok €s nem szabad a siilt galambot varni, neked is tenni
is kell a sikerért.
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Rendkiviili és visszatér6 tamogatasok

Vannak tamogatasok, amelyek egyszeri alkalomra szolnak és vannak, amelyek hosszabb tavon
nyujtanak segitséget.

Fontos kiilonbséget tenni:
o rendkiviili helyzetek,
o ¢&startos sziikségletek kozott.
Egy egyszeri tiamogatas nem old meg mindent, de atsegithet egy kritikus idészakon.
A visszatérd tamogatasok pedig kiszdmithatosagot adhatnak, ami sokszor legaldbb annyira

fontos, mint az 6sszeg maga.

Nem ,,0rokre tdmogatott” szerep
Sokan félnek attol, hogy ha egyszer segitséget kérnek, akkor ,,rajuk ragad” a tamogatott szerep.
Fontos kimondani:

e asegitség nem cimke,

e nem identitas,

e nem végallapot.

Az ¢élethelyzetek valtoznak.
A tdmogatas célja nem az, hogy valaki benne maradjon egy szerepben, hanem az, hogy tovabb
tudjon lépni, amikor erre lehetsége van.

Visszatérés, tovabblépés

A visszatérés nem mindig latvanyos.
Gyakran apro6 jelekbdl all 6ssze.

e Egyligy, amit mar egyediil intézel.
e Egy dontés, amit kevesebb félelemmel hozol meg.

e Egy nap, ami kevésbé terheld, mint a korabbiak.

Nem kell ugyanoda visszatérni, ahol korabban voltal.
Elég, ha egy Kicsit stabilabb helyre érkezel.



